?o(niscﬁsymcﬁiges

(FrauenCafe 5 )

Musilke, Gesprich, Austauseh A

Mduinchen

Landeshauptstadt

Gesundheitsreferat

07.03.2026
Stressreduktion in der Fami-

lie durch sichere Bindung
Ref.: Marta Siwik

18.04.2026

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

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

13.06.2026
Schlaganfall — Koérperliche

Ursachen und Auswirkungen
Ref.: Mensioure Riza

11.07.2026
Depression erkennen: Frilhe
Warnsignale und Wege zur

Unterstutzung
Ref.: Joanna Plewa

19.09.2026

Psychische Risiken fiir Schlag-
anfall — Wie Stress auf die
Gesundheit wirkt

Ref.: Joanna Plewa |

17.10.2026

Zeit flir mich besser planen
— Weniger Stress durch Zeit-
management, Ref.: Marta Siwik

14.11.2026

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

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

16.01.2027
Kreativitat fordert die Ge-
sundheit, Ref.: Marta Siwik

13.02.2027
Resilienz und Selbstfirsor-
ge: Gesund mit Herausfor-

derungen umgehen
Ref.: Klara Paal

Gruppenleiterin Marta Siwik
Ref.: Joanna Plewa, Kamila
Bogdan, Samstags, 10.00 bis
13.00 Uhr, Holzapfel-

stralle 1, 80339 Miinchen
Tel.: 089/ 50 50 05



?o(niscﬁsymcﬁiges

Musilke, Gesprich, Austauseh

Mduinchen

Landeshauptstadt

Gesundheitsreferat

07.03.2026
Redukcja stresu w rodzinach

poprzez bezpieczng wiez
Ref.: Marta Siwik

18.04.2026

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

16.05.2026
Zrozumie¢ ADHD: przyczyny i
objawy, Ref.: Marta Siwik

13.06.2026
Udar mdzgu — przyczyny

fizyczne i ich skutki
Ref.: Mensioure Riza

11.07.2026
Rozpoznawanie depres;ji:
wczesne sygnaty ostrzegaw-

cze i drogi wsparcia
Ref.: Joanna Plewa

19.09.2026
Psychiczne ryzyko udaru —

jak stres wptywa na zdrowie
Ref.: Joanna Plewa

17.10.2026
Lepsze planowanie czasu
dla siebie — mniej stresu

dzieki zarzadzaniu czasem
Ref.: Marta Siwik

14.11.2026

Progresywna relaksacja
miesni wedtug 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
Kreatywnos$¢ wspiera zdro-
wie, Ref.: Marta Siwik

13.02.2027
Odpornos¢ psychiczna i
dbanie o siebie: jak zdrowo

radzié sobie z wyzwaniami
Ref.: Klara Paal

Gruppenleiterin Marta Siwik
Ref.: Joanna Plewa, Kamila
Bogdan, Samstags, 10.00 -
13.00 Uhr, Holzapfel-

str. 1, 80339 Minchen

Tel.: 089/505005 /4




