
23.01.2026  
Unterstützung bei Stress, Sor-
gen und Ängsten im Alltag 

20.02.2026
Die Bedeutung von Zeit für 
sich selbst - wie man die 
eigene mentale Gesundheit 
priorisiert

20.03.2026
Selbstvertrauen stärken - Klei-
ne Schritte, große Wirkung

24.04.2026
Achtsamkeit im Alltag - Be-
wusster leben

29.05.2026
Psychische Folgen nach einem 
Schlaganfall

26.06.2026
Umgang mit Angst und Un-
sicherheit

24.07.2026
Schlaganfall in der Familie - 
Umgang und Kommunikation 
mit Betrofenen

11.09.2026
Emotionale Balance durch 
Entspannungsübungen

23.10.2026
Anpassungsfähigkeit fördern 
- Resilienz stärken

27.11.2026
Frauenrollen heute - Erwar-
tungen, Belastungen und 
Chancen

18.12.2026 
Einfluss der Kreativität auf 
das Wohlbefinden und die 
seelische Gesundheit

29.01.2027
Grenzen setzen ohne Schuld-
gefühle

26.02.2027
Resilienz aufbauen - Wie wir 
Rückschläge überwinden
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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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Aktiv für interKulturellen 
Austausch e.V.

Ref. Oana Tiptis, 
Psychologin
Zeit: 16.00 - 19.00 Uhr
Holzapfelstraße 3, 
80339 München



23.01.2026  
Sprijin în gestionarea stresu-
lui, grijilor și anxietăților în 
viața de zi cu zi

20.02.2026
Importanța timpului pentru 
sine - cum să ne prioritizăm 
sănătatea mentală

20.03.2026
Întărirea încrederii în sine - 
Pași mici, efecte mari

24.04.2026
Mindfulness în viața de zi cu 
zi - Trăind mai conștient

29.05.2026
Consecințele psihologice după 
un AVC 

26.06.2026
Gestionarea fricii și 
nesiguranței

24.07.2026
Accident vascular cerebral în 
familie - gestionarea situației 
și comunicarea cu persoanele 
afectate

11.09.2026
Echilibrul emoțional prin 
relaxare

23.10.2026
Dezvoltarea capacității de 
adaptare - întărirea rezilienței

27.11.2026
Rolurile femeii astăzi 
- Așteptări, presiuni și 
oportunități

18.12.2026 
Influența creativității asupra 
bunăstării și sănătății mintale

29.01.2027
Stabilirea limitelor fără senti-
mentul de vinovăție

26.02.2027
Construirea rezilienței - Cum 
depășim obstacolele
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