
07.03.2026 
Stressreduktion in der Fami-
lie durch sichere Bindung 
Ref.: Marta Siwik

18.04.2026 
Gesunde Grenzen setzen: 
achtsame und selbstfürsorg-
liche Kommunikation im 
Alltag, Ref.: Joanna Plewa

16.05.2026 
ADHS verstehen: Ursachen 
und Symptome, Ref.: Marta Siwik

 
13.06.2026 
Schlaganfall – Körperliche 
Ursachen und Auswirkungen 
Ref.: Mensioure Riza

11.07.2026 
Depression erkennen: Frühe 
Warnsignale und Wege zur 
Unterstützung 
Ref.: Joanna Plewa

19.09.2026 
Psychische Risiken für Schlag-
anfall – Wie Stress auf die 
Gesundheit wirkt  
Ref.: Joanna Plewa

 
    

Gruppenleiterin Marta Siwik
Ref.: Joanna Plewa, Kamila 
Bogdan, Samstags, 10.00 bis 
13.00 Uhr, Holzapfel-
straße 1, 80339 M�nchen
Tel.: 089/ 50 50 05

17.10.2026 
Zeit für mich besser planen 
– Weniger Stress durch Zeit-
management, Ref.: Marta Siwik

14.11.2026  
Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson: Stress 
reduzieren, Gesundheit 
stärken, Ref.: Kamila Bogdan

12.12.2026 
Rückblick 2026 und Jahres-
planung 2027, Ref.: Marta Siwik

16.01.2027 
Kreativität fördert die Ge-
sundheit, Ref.: Marta Siwik

13.02.2027 
Resilienz und Selbstfürsor-
ge: Gesund mit Herausfor-
derungen umgehen 
Ref.: Klara Paal

Aktiv für interKulturellen 
  Austausch e.V. 

25.03.2024 
Toxische Beziehungen und 
Folgen auf die psychische 
Gesundheit, Ref. Despina Rapti

29.04.2024 
Positives Denken stärkt das 
seelische Wohlbefinden  
Ref. Despina Rapti

27.05.2024 
Gedächtnistraining  
Ref. Eirini Papadopoulou 

24.06.2024 
Auswirkungen von Krisen 
auf die psychische 
Gesundheit, Ref. Despina Rapti

29.07.2024 
Symptome und Folgen von 
ADHS, Ref. Despina Rapti

30.09.2024 
Tipps zur gesunden Ernäh-
rung, Ref. Eirini Papadopoulou

Ref.: Despina Rapti, 
Dipl. Psychologin
Gruppenleitung:
Eirini Papadopoulou,
Holzapfelstraße 3,
80339 München
17.30 bis 19.30 Uhr
Sprache: Griechisch
Tel.: 089/ 50 50 05

14.10.2024 
Prävention psychischer Er-
krankungen bei Kindern und 
Jugendlichen, Ref. Despina Rapti

25.11.2024 
Gewalt gegen Frauen
Ref. Despina Rapti 

16.12.2024 
Jahresrückblick und Planung 
2025, Ref. Despina Rapti 

21.01.2015 
Umgang mit Ängsten und 
Stress, Ref. Despina Rapti

26.02.2025 
Demenz und psychologische 
Aspekte, Ref. Despina Rapti

27.03.2023  
Körperliches Wohlbefinden
Ref. Eirini Papadopoulou

24.04.2023
Psychische Gesundheit stär-
ken durch Selbstakzeptanz 
Ref. Despina Rapti

29.05.2023 
Traumabewältigung
Ref. Despina Rapti

26.06.2023 
Positives Denken
Ref. Despina Rapti

24.07.2023 
Gedächtnistraining 
Ref. Eirini Papadopoulou

25.09.2023 
Stressbewältigung durch 
gutes Zeitmanagement
Ref. Despina Rapti

Ref.: Despina Rapti, 
Dipl. Psychologin
Eirini Papadopoulou
Gruppenleitung:
Eirini Papadopoulou,
Holzapfelstraße 3,
80339 München
17.30 bis 19.00 Uhr
Tel.: 089/ 50 50 05

23.10.2023
Digitalisierung und Seelische 
Gesundheit, Ref. Despina Rapti

27.11.2023 
Gewalt hat viele Gesichter
Ref. Despina Rapti

11.12.2023 
Jahresrückblick und Pro-
grammplanung 2024 

29.01.2024 
Selbstfürsorge
Ref. Despina Rapti

26.2.2024  
Mobbing- Hilfe und Unterstüt-
zung, Ref. Despina Rapti

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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07.03.2026 
Redukcja stresu w rodzinach 
poprzez bezpieczną więź
Ref.: Marta Siwik

18.04.2026 
Stawianie zdrowych granic: 
uważna i oparta na trosce o 
siebie komunikacja w cod-
ziennym życiu, Ref.: Joanna Plewa

16.05.2026 
Zrozumieć ADHD: przyczyny i 
objawy, Ref.: Marta Siwik

 
13.06.2026 
Udar mózgu – przyczyny 
fizyczne i ich skutki
Ref.: Mensioure Riza

11.07.2026 
Rozpoznawanie depresji: 
wczesne sygnały ostrzegaw-
cze i drogi wsparcia 
Ref.: Joanna Plewa

19.09.2026 
Psychiczne   ryzyko udaru – 
jak stres wpływa na zdrowie
Ref.: Joanna Plewa

 
    

Gruppenleiterin Marta Siwik
Ref.: Joanna Plewa, Kamila 
Bogdan, Samstags, 10.00 - 
13.00 Uhr, Holzapfel-
str. 1, 80339 M�nchen
Tel.: 089/ 50 50 05

17.10.2026 
Lepsze planowanie czasu 
dla siebie – mniej stresu 
dzięki zarządzaniu czasem 
Ref.: Marta Siwik

14.11.2026  
Progresywna relaksacja 
mięśni według Jacobsona: 
redukcja stresu i wzmacnia-
nie zdrowia, Ref.: Kamila Bogdan

12.12.2026 
Podsumowanie roku 2026 i 
planowanie roku 2027 
Ref.: Marta Siwik

16.01.2027 
Kreatywność wspiera zdro-
wie, Ref.: Marta Siwik

13.02.2027 
Odporność psychiczna i 
dbanie o siebie: jak zdrowo 
radzić sobie z wyzwaniami 
Ref.: Klara Paal

Aktiv für interKulturellen 
  Austausch e.V. 

25.03.2024 
Toxische Beziehungen und 
Folgen auf die psychische 
Gesundheit, Ref. Despina Rapti

29.04.2024 
Positives Denken stärkt das 
seelische Wohlbefinden  
Ref. Despina Rapti

27.05.2024 
Gedächtnistraining  
Ref. Eirini Papadopoulou 

24.06.2024 
Auswirkungen von Krisen 
auf die psychische 
Gesundheit, Ref. Despina Rapti

29.07.2024 
Symptome und Folgen von 
ADHS, Ref. Despina Rapti

30.09.2024 
Tipps zur gesunden Ernäh-
rung, Ref. Eirini Papadopoulou

Ref.: Despina Rapti, 
Dipl. Psychologin
Gruppenleitung:
Eirini Papadopoulou,
Holzapfelstraße 3,
80339 München
17.30 bis 19.30 Uhr
Sprache: Griechisch
Tel.: 089/ 50 50 05

14.10.2024 
Prävention psychischer Er-
krankungen bei Kindern und 
Jugendlichen, Ref. Despina Rapti

25.11.2024 
Gewalt gegen Frauen
Ref. Despina Rapti 

16.12.2024 
Jahresrückblick und Planung 
2025, Ref. Despina Rapti 

21.01.2015 
Umgang mit Ängsten und 
Stress, Ref. Despina Rapti

26.02.2025 
Demenz und psychologische 
Aspekte, Ref. Despina Rapti

27.03.2023  
Körperliches Wohlbefinden
Ref. Eirini Papadopoulou

24.04.2023
Psychische Gesundheit stär-
ken durch Selbstakzeptanz 
Ref. Despina Rapti

29.05.2023 
Traumabewältigung
Ref. Despina Rapti

26.06.2023 
Positives Denken
Ref. Despina Rapti

24.07.2023 
Gedächtnistraining 
Ref. Eirini Papadopoulou

25.09.2023 
Stressbewältigung durch 
gutes Zeitmanagement
Ref. Despina Rapti

Ref.: Despina Rapti, 
Dipl. Psychologin
Eirini Papadopoulou
Gruppenleitung:
Eirini Papadopoulou,
Holzapfelstraße 3,
80339 München
17.30 bis 19.00 Uhr
Tel.: 089/ 50 50 05

23.10.2023
Digitalisierung und Seelische 
Gesundheit, Ref. Despina Rapti

27.11.2023 
Gewalt hat viele Gesichter
Ref. Despina Rapti

11.12.2023 
Jahresrückblick und Pro-
grammplanung 2024 

29.01.2024 
Selbstfürsorge
Ref. Despina Rapti

26.2.2024  
Mobbing- Hilfe und Unterstüt-
zung, Ref. Despina Rapti

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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