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Topics we Offer:

1. Happy life: 
Importance of being physically, 
emotionally and psychologically 
healthy.

2. Challenges of raising a child in 
two different cultures:  
Identity crisis, culture clash, family 
values & single parent.

3. Self care: 
Self awareness & mindfulness, self 
empathy and self boundaries. 

4. Lifeskills: 
Communication, coping skills & 
interpersonal skills.

5. Violence prevention: 
Definition, awareness, types and 
consequences.

Themen, die wir anbieten: 

1. Ein erfülltes Leben: 
Die Wichtigkeit körperlich, emotio-
nal und mental gesund zu sein.

2. Herausforderungen bei der Erzie-
hung eines Kindes in 2 Kulturen:
Identitätskrise, Kulturkonflikt, 
Familienwerte & Alleinerziehe nde.

3. Selbstfürsorge: 
Selbstbewusstsein & Achtsamkeit, 
Selbstbild und eigene Grenzen.

4. Eigenkompetenz: 
Kommunikation, Bewältigungsstra-
tegien und zwischenmenschliche 
Fähigkeiten.

5. Gewaltprävention: 
Definition, Bewusstsein, Arten und 
Konsequenzen.

We offer workshops 
and one to one counselling 
for women and families.

Wir bieten Workshops 
und Einzelberatung für 
Frauen und Familien an. 
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Sujets que nous proposons:

1.	 Bien vivre:  
L‘importance d‘être en bonne 
santé physique, émotionnelle et 
psychologique.  

2.	 Défis d‘élever un enfant dans 
deux cultures différentes:  
Crise d‘identité, choc des  
cultures, valeurs familiales et 
monoparentalité. 

3.	 Prendre sa vie en main:  
Prendre conscience de soi, être 
autonome, et apprendre à con-
naitre ses limites.  

4.	 Développement personnel: 
Communication et compétences 
interpersonnelles.  

5.	 Prévention de la violence. 
Définition, sensibilisation, types 
et conséquences.

Mawduucyada aanu bixino:

1.	 Nolol Farxad leh:  
Ahmiyadda caafimaad jir,  
niyadeed iyo nafsiyan ahaan. 

2.	 Caqabadaha hortagan ubadka 
laba dhaqan oo kala duwan 
ku koraya 

3.	 Daryeelka iyo Baraarujinta 
dareenka nafsada maskax iyo 
jir ahaan 

4.	 Xirfadaha Nololeed:  
Isgaadhsiinta, la qabsiga,  
Xirfadaha Dadka dhexdooda 

5.	 Kahortagida Rabshadaha: 
qeexida, wacyigelinta, 
noocyada kaladuan iyo  
cawaaqibka

Nous offrons des ateliers 
et des conseils pour les 
femmes et les familles.

Waxaan bixinaa aqoon-is-
weydaarsi iyo wadatashi:
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