
16.03.2026
Wenn plötzlich alles anders ist 
- Alltag bewältigen nach einem 
Schlaganfall

20.04.2026
Unsichtbare Belastungen: Über 
Erschöpfung, Sorgen und stille 
Kämpfe sprechen

11.05.2026
Stärke zeigen heißt auch Hilfe 
annehmen - Wege zur psychoso-
zialen Unterstützung

15.06.2026
Partnerschaft, Familie und Rollen-
bilder nach einem Schlaganfall

13.07.2026
Selbstfürsorge leicht gemacht: 
Kleine Schritte für mehr innere 
Ruhe

21.09.2026
Stress, Trauma und Neubeginn - 
Wege zurück ins Vertrauen

12.10.2026
Kleine Übungen, große Wirkung: 
Körper und Seele stärken im 
Alltag

16.11.2026
Stark von innen - Grenzen spü-
ren, Grenzen schützen 
Emotionale Sicherheit, Selbst-
wahrnehmung und gesunde 
Grenzen im Alltag 

14.12.2026
Gemeinsam zurückblicken: Was 
uns 2026 gestärkt hat

18.01.2027
Rituale, Kultur und Familie - Hei-
lungswege in der rumänischen 
Community

15.02 2027
Wenn die Seele müde wird 
- Selbstfürsorge, innere 
Balance und emotionale Ge-
sundheit Umgang mit Stress, 
Erschöpfung, Sorgen und 
emotionaler Belastung 

Ref. und Gruppenleiterin:  
Zamfira Stoica
Psychologin, 0177 6735859
Zeit: 18.30 - 20.30 Uhr
Holzapfelstraße 3, 
80339 München

20.03.2023 
Wie erkenne ich Stress und 
wie gehe ich damit um? 
Entspannungsübungen!  

17.04.2023
Psychische Gesundheit in 
der Familie fördern 

15.05.2023 
Was ist psychische Gewalt 
und wie gehe ich damit 
um? 

19.06.2023 
Folgen der Vernachlässi-
gung in der Kindheit auf 
die Psyche

17.07.2023 
Psychohygiene- Genauso 
wichtig wie körperliche 
Hygiene!

18.09.2023
Stressbewältigung und Ent-
spannung im Familienalltag 

16.10.2023
Der positive Einfluss von 
Ritualen auf die Psyche

20.11.2023 
Gewaltfreie Kommunika-
tion in der Familie

18.12.2023 
Emotionale Intelligenz- 
Tipps zum besseren 
Umgang mit Gefühlen

22.01.2023 
Positive Atmosphäre in 
der Familie 

19.02.2024 
Psychische Gesundheit 
und die Fähigkeit zur 
Empathie

   

Referentin: Oana Tiptis, 
Psychologin, 089/ 505005
16.00 - 19.00 Uhr
Holzapfelstraße 3, 
80339 München

25.03.2022 
Pausen haben viele 
Vorteile - körperlich und 
seelisch

29.04.2022 
Die Signale des Körpers 
lesen lernen

27.05.2022 
Risikofaktoren für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen

24.06.2022 
Entspannungstipps

22.07.2022 
Corona- Erschöpfung
oder Languishing?

23.09.2022 
Traumafolgestörungen

28.10.2022 
Psychosomatik: 
Was ist das?

25.11.2022 
Angehörige von psychisch 
Erkrankten

16.12.2022 
Rückblick auf 2022

27.01.2023 
Aggression - Ursachen 
und richtiger Umgang mit 
Gewalt

24.02.2023 
Entwicklung und 
Persönlichkeit
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26.03.2022  
Positive Selbstbehauptung
Ref. Joanna Plewa

30.04.2022 
Umgang mit Ängsten
Ref. Joanna Plewa

21.05.2022
Die fünf Säulen
psychischer Gesundheit
Ref. Joanna Plewa

25.06.2022
Mit Ruhe durch die Krise
Ref. Joanna Plewa

23.07.2022 
Was tut dem Herzen
gut – Psychosomatik
Ref. Joanna Plewa

24.09.2022 
Co-Abhängigkeit
Ref. Joanna Plewa

Samstags, 11.00 bis 14.00 
Uhr, Holzapfelstraße 3, 
80339 M�nchen
Tel.: 089/ 50 50 05 

    

Gruppenleiterin 
Joanna Plewa, Psychologin

22.10.2022
Psychische Gesundheit in 
Zeiten der Pandemie
Ref. Joanna Plewa

19.11.2022
Psychische Gewalt 
erkennen, Ref. Celina Szczepanik

17.12.2022 
Keine Angst vor Wut
Ref. Joanna Plewa

21.01.2023
Balance im Leben finden
Ref. Joanna Plewa

11.02.2023
Selbstfürsorge
Ref. Joanna Plewa
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und die Fähigkeit zur 
Empathie

   

Referentin: Oana Tiptis, 
Psychologin, 089/ 505005
16.00 - 19.00 Uhr
Holzapfelstraße 3, 
80339 München

25.03.2022 
Pausen haben viele 
Vorteile - körperlich und 
seelisch

29.04.2022 
Die Signale des Körpers 
lesen lernen

27.05.2022 
Risikofaktoren für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen

24.06.2022 
Entspannungstipps

22.07.2022 
Corona- Erschöpfung
oder Languishing?

23.09.2022 
Traumafolgestörungen

28.10.2022 
Psychosomatik: 
Was ist das?

25.11.2022 
Angehörige von psychisch 
Erkrankten

16.12.2022 
Rückblick auf 2022

27.01.2023 
Aggression - Ursachen 
und richtiger Umgang mit 
Gewalt

24.02.2023 
Entwicklung und 
Persönlichkeit

   

Foto by Sebastiaen

Rumänischsprachiges

März bis Juli 2022

     Mrz           Apr          Mai           Jun            Jul          Aug        

Programmdruck: Mit freundlicher Unterstützung der AOK Bayern – Direktion München

Programm Donna Mobile

 Gesundheitsförderung,

  Prävention und Qualifizierungen

     Mrz           Apr          Mai           Jun            Jul          Aug        
Landsberger Str. 45 a 80339 München, Tel.: 089/ 50 50 05

Fax: 089/ 50 50 99, info@donnamobile.org, www.donnamobile.org

26.03.2022  
Positive Selbstbehauptung
Ref. Joanna Plewa

30.04.2022 
Umgang mit Ängsten
Ref. Joanna Plewa

21.05.2022
Die fünf Säulen
psychischer Gesundheit
Ref. Joanna Plewa

25.06.2022
Mit Ruhe durch die Krise
Ref. Joanna Plewa

23.07.2022 
Was tut dem Herzen
gut – Psychosomatik
Ref. Joanna Plewa

24.09.2022 
Co-Abhängigkeit
Ref. Joanna Plewa

Samstags, 11.00 bis 14.00 
Uhr, Holzapfelstraße 3, 
80339 M�nchen
Tel.: 089/ 50 50 05 

    

Gruppenleiterin 
Joanna Plewa, Psychologin

22.10.2022
Psychische Gesundheit in 
Zeiten der Pandemie
Ref. Joanna Plewa

19.11.2022
Psychische Gewalt 
erkennen, Ref. Celina Szczepanik

17.12.2022 
Keine Angst vor Wut
Ref. Joanna Plewa

21.01.2023
Balance im Leben finden
Ref. Joanna Plewa

11.02.2023
Selbstfürsorge
Ref. Joanna Plewa

März bis Juli 2022

     Mrz           Apr          Mai           Jun            Jul          Aug        

Programmdruck: Mit freundlicher Unterstützung der AOK Bayern – Direktion München

Programm Donna Mobile

 Gesundheitsförderung,

  Prävention und Qualifizierungen

     Mrz           Apr          Mai           Jun            Jul          Aug        
Landsberger Str. 45 a 80339 München, Tel.: 089/ 50 50 05

Fax: 089/ 50 50 99, info@donnamobile.org, www.donnamobile.org

Ref. Zamfira Stoica, 
Psychologin 
Zeit: 18.30 - 20.30 Uhr
Holzapfelstraße 3, 
80339 München
Sprache: Rumänisch



16.03.2026
Când totul se schimbă brusc - 
gestionarea vieții de zi cu zi după 
un AVC

20.04.2026
Povara invizibilă: despre 
oboseală, griji și lupte tăcute

11.05.2026
A arăta putere înseamnă și a 
accepta ajutor - căi de sprijin 
psihosocial

15.06.2026
Parteneriat, familie și roluri după 
un accident vascular cerebral

13.07.2026
Îngrijirea de sine pe înțelesul tu-
turor: pași mici pentru mai multă 
liniște interioară

21.09.2026
Stres, traumă și un nou început - 
drumuri înapoi spre încredere

12.10.2026
Exerciții mici, efecte mari: 
întărirea corpului și a sufletului în 
viața de zi cu zi

16.11.2026
Puternică din interior – să-ți 
simți limitele, să ți le prote-
jezi, Siguranță emoțională, 
autocunoaștere și limite 
sănătoase în viața de zi cu zi

14.12.2026
Privind împreună înapoi: ce ne-a 
întărit în 2026

18.01.2027
Ritualuri, cultură și familie - căi 
de vindecare în comunitatea 
românească

15.02 2027
Când sufletul obosește - auto-
îngrijire, echilibru interior și 
sănătate emoțională 
Gestionarea stresului, epuizării, 
grijilor și încărcării emoționale

Ref. und Gruppenleiterin:  
Zamfira Stoica
Psychologin, 0177 6735859
Zeit: 18.30 - 20.30 Uhr
Holzapfelstraße 3, 
80339 München
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wie gehe ich damit um? 
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17.07.2023 
Psychohygiene- Genauso 
wichtig wie körperliche 
Hygiene!

18.09.2023
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16.10.2023
Der positive Einfluss von 
Ritualen auf die Psyche

20.11.2023 
Gewaltfreie Kommunika-
tion in der Familie

18.12.2023 
Emotionale Intelligenz- 
Tipps zum besseren 
Umgang mit Gefühlen

22.01.2023 
Positive Atmosphäre in 
der Familie 

19.02.2024 
Psychische Gesundheit 
und die Fähigkeit zur 
Empathie

   

Referentin: Oana Tiptis, 
Psychologin, 089/ 505005
16.00 - 19.00 Uhr
Holzapfelstraße 3, 
80339 München

25.03.2022 
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Vorteile - körperlich und 
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29.04.2022 
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lesen lernen

27.05.2022 
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Kreislauf-Erkrankungen

24.06.2022 
Entspannungstipps

22.07.2022 
Corona- Erschöpfung
oder Languishing?

23.09.2022 
Traumafolgestörungen

28.10.2022 
Psychosomatik: 
Was ist das?

25.11.2022 
Angehörige von psychisch 
Erkrankten
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24.09.2022 
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