Atodlyeyi Kuem yonetiyor.

Kuem, bireylerin ve gruplarin bedenleriyle farkh bir
bag kurmalarina rehberlik eder. Boylece duygulari ve
beden tepkilerini daha iyi anlamay: ve onlarla basa
citkmayi 6grenebilirler.

Kuem icin 6nemli olan, yavas ve nazik bir sekilde
calismaktir. Bedenin senin evindir.

Kuem queer ve Kore ile Alman kékenlidir.

Kuem hakkinda daha fazla bilgiyi suradan
bulabilirsin:
www.queerbodywork.net

e OBR danigsmaninla konus.

e Biziara:0163-697 78 46

e Bize e-posta gonder: bildung@opferberatung-
rheinland.de
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Bu at6lyede su sorular ele alinacaktir:

¢ Stresle basa ¢ikmana ne yardimci olabilir?
¢ Stres sirasinda viicudunda neler olur?
e Kendini nasil sakinlestirebilirsin?

Viicudun icin basit ve rahatlatici egzersizler
ogreneceksin. Bu egzersizler, stresle basa ¢cikmana ve
kendine iyi bakmana yardimci olur.

Bu egzersizleri ginluk yasaminda da yapabilirsin -
rahatlamak veya kendini sakinlestirmek icin.

Guclenmis ve kendinle ve bedeninle ilgili iyi bir hisle
eve doneceksin.




¢ Stresle daha iyi basa ¢ikmana yardimeci olacak beden
egzersizlerini 6greneceksin. Boylece giinliik
yasaminda sakinlik, rahatlama ve iyi hissetmeyi
ogrenebilirsin.

¢ At6lyeyi Kuem yonetiyor.

® OBR'den iki calisan da egitim sirasinda yaninda
olacak ve sana destek verecek.

¢ Tiim egzersizler sana gosterilecek ve Almanca olarak
aciklanacak.

e Bazi egzersizleri yerdeki matlarda yapacagiz. istersen
bir sandalye de kullanabilirsin.

e Ayrica Ingilizce veya Fransizca da konusabiliriz.

e istemedigin bir egzersizi yapmak zorunda degilsin.
e istedigin zaman ara verebilirsin.

e istedigin zaman sorular sorabilirsin.

¢ Kendini iyi hissetmezsen, 6rnegin OBR’den bir
calisanla konusgabilirsin.
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Atolye, KoIn'deki giizel salonlarda
gerceklestirilecektir.

Herkes icin bir soyunma odasi vardir.

Ayrica kiiciik bir mutfak ve tuvalet de mevcuttur.
OBR, herkes icin icecek ve atistirmalik
saglayacaktir.

Atdlyeye otobiis, tren veya tramvay ile ulasabilirsin.
Adresi kaydini tamamladiktan sonra sana
bildirecegiz.

Otobiis, tren veya tramvay yol masraflar:1 OBR
tarafindan karsilanabilir. Bunun i¢in bize biletini ve
faturayi vermen yeterlidir.

Liitfen rahat ve sicak giysiler giy.

Lutfen sicak coraplar giy. Atélye odasinda ayakkabi
ile dolagsmak yasaktir.

Litfen yanina icecek bir sey al.




