
17.03.2026
Prevención de la demencia, 
Ref.: Tatjana Sukalo

21.04.2026
Nutrición saludable a través 
de verduras fermentadas
Ref.: Ferda Uyar

12.05.2026
Influencia de AI en la salud 
mental, Ref.: Ana Melva Perez

16.06.2026
Yogur y kéfir: alimentos 
probióticos y su efecto sobre 
el intestino y el sistema 
inmunológico, Ref.: Ferda Uyar

14.07.2026
Factores de riesgo de acci-
dente cerebrovascular, cau-
sas, síntomas y tratamiento
Ref.: Mensioure Riza

15.09.2026
Consejos y medidas para la 
prevención de la presión ar-
terial alta, Ref.: Mensioure Riza

13.10.2026
Dieta sana, intestino sano
Ref.: Ferda Uyar

17.11.2026
Comunicación no violenta
Ref.: Ana Melva Perez

15.12.2026
Discusión abierta , temas de 
planificación anual
Ref.: Ana Borja Freire

19.01.2027
Vacunas para mujeres de 60 + 
: descripción de vacunas reco-
mendadas, Ref.: Mensioure Riza

16.02.2027
Salud mental: establecer prio-
ridades y envejecimiento salu-
dable mediante la prevención a 
partir de los 40 anos.
Ref.: Ana Melva Perez

Gruppenleiterin: Ana Borja 
Freire, 017620357490
Ref.: Ana Melva Perez 
Holzapfelstraße 3, 80339  
München, Zeit: 17.00 - 19.00 
Uhr, Sprache: 
Spanisch/Deutsch

15.02.2023
Stress und Angststörungen 
Ref. Tuana Özal

15.03.2023
Weniger Stress durch besse-
res Zeitmanagement
Ref. Tuana Özal

19.04.2023
Tipps für ein gesundes Le-
ben – Positives Denken und 
Training, Ref. Tuana Özal

17.05.2023
Kaufsucht! Binge-shopping- 
Ursachen, Anzeichen und 
Unterstützungsangebote
Ref. Tuana Özal

21.06.2023
Familiengesundheit  
Ref. Mensioure Riza

19.07.2023
Burnout- Tipps zur Präventi-
on und Vorbeugung 
Ref. Tuana Özal

20.09.2023
Psychosomatik- Verbindung 
zwischen körperlicher und 
psychischer Gesundheit
Ref. Tuana Özal

18.10.2023
Entspannungsübungen- 
Richtig entspannen und 
besser mit Stress umgehen
Ref. Tuana Özal

15.11.2023
Gewaltfreie Kommunikation 
in der Familie, Ref. Tuana Özal 

20.12.2023
Jahresabschluss – Rückblick 
und Planung, Ref. Tuana Özal

17.01.2024
Psychische Gesundheit und 
Migration, Ref. Tuana Özal

N.N.02.2024
Gesunde Ernährung in der 
Familie, Ref. Ferda Uyar

Gruppenleiterin:
Zeynep Süalp
Ref. Tuana Özal, 
Psychologin
Holzapfelstraße 3, 
80339 München
17.00 bis 18.30 Uhr
Tel.: 089/ 50 50 05

16.03.2022
Corona und Psyche
Ref. Tülin Bernsdorff 

20.04.2022
Innere Ausgeglichenheit
Ref. Tülin Bernsdorff 

18.05.2022 
Stressabbau im Alltag
Ref. Tülin Bernsdorff 

15.06.2022
Mit Ängsten umgehen
Ref. Tülin Bernsdorff 

20.07.2022
Entspannungsübungen
Ref. Zeynep Süalp

21.09.2022
Psychische Gesundheit
Ref. Tülin Bernsdorff 

19.10.2022
Gesunde Ernährung
Ref. Tülin Bernsdorff 

16.11.2022
Wege aus der häuslichen 
Gewalt
Ref. Tülin Bernsdorff 

14.12.2022
Jahresrückblick und 
Planung 2023
Ref. Tülin Bernsdorff 

18.01.2023
Früherkennungsuntersu-
chungen für Frauen
Ref. Mensioure Riza

15.02.2023
Hatha Yoga
Ref. Tuba Akbas

Gruppenleiterin:
Zeynep Süalp
Referenti n: 
Tülin Bernsdorff 
Heilprakti kerin für 
Psychotherapie

Holzapfelstraße 3, 
80339 München
17.00 bis 18.30Uhr
Tel.: 089/ 50 50 05

Arabischsprachiges

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

14.03.2023
Stressbewältigung und 
Entspannungstechniken 
Ref. Sukalo Tatjana

18.04.2023
Familiengesundheit durch 
gesunde Ernährung 
Ref. Sigrid Wiedemann

09.05.2023
Starker Rücken mit Hatha 
Yoga, Ref. Snezana Talic

13.06.2023
Fit und gesund im Alltag 
Ref. Jessica Rüger

11.07.2023
Bewältigungsstrategien in 
den Wechseljahren 
Ref. Mensioure Riza

12.09.2023
Familiengesundheit und 
Darmerkrankungen
Ref. Mensioure Riza

10.10.2023
Psychische Gesundheit 
fördern, Ref. Ana Melva Perez

14.11.2023
Bewältigungsstrategien bei 
Trauma, Ref. Ana Melva Pérez

12.12.2023
Wirksame Wege zur Förde-
rung der seelischen Gesund-
heit, Jahresüberblick, Planung 
2024, Ref. Ana Melva Pérez

16.01.2024
Gesundheitliche Vorteile des 
Lachens auf die seelische 
Gesundheit- Übungen 
Ref. Ana Melva Pérez

13.02.2024
Besserer Umgang mit Schlaf-
störungen, Ref. Dilafruz Rahieva

Gruppenleiterin: Ana Borja 
Freire, 017620357490 
Holzapfelstraße 3, 80339  
München
Zeit: 17.00 - 19.00 Uhr 
Sprache: Spanisch/Deutsch

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

22.03.2022
Umgang mit Stress und 
Ängsten, Ref. Frau Sukalo Tatjana

12.04.2022
Umgang mit psychischen 
Belastungen nach der 
Scheidung, Ref. Ana Melva Pérez

17.05.2022
Angst Bewältigung mit 
Atem Übungen für Ruhe 
und Entspannung
Ref. Frau Sukalo Tatjana

21.06.2022
Vorsorgeuntersuchungen 
und Früherkennung bei 
Frauen, Ref. Frau Riza Mensioure

19.07.2022
Gesundheit im Alter
Ref. Frau Ana Melva Pérez

20.09.2022
Gesundheitsförderung 
durch Bewegung
Ref. Frau Snezana Talic

11.10.2022
Herz-Kreislauf-Erkran
kungen, Ref. Frau Riza Mensioure

22.11.2022
Psychische Gewalt in der 
Partnerschaft
Ref. Frau Ana Melva Pérez

13.12.2022
Seelische Gesundheit und 
positives Denken
Jahresüberblick, Planung 
2023, Ref. Frau Ana Melva Pérez

24.01.2023
Der Einfluss von Diskrimin-
ierungerfahrungen auf die 
Gesundheit von Migrantinnen
Ref. Frau Ana Melva Pérez

21.02.2023
Musik und Bewegung für 
eine positive Atmosphäre in 
unserem Altag und Wohl-
befinden, Ref. Frau Ana Melva Pérez 

Gruppenleiterin: Ana Borja 
Freire, 017620357490
Ref. Ana Melva Pérez de 
Preitschopf, Dipl. Psycholo-
gin, Universidad del Perú, 
015143101828, 
Holzapfelstraße 3, 80339  
München, 17.00 - 19.00 Uhr 

Arabischsprachiges

14.03.2023
Stressbewältigung und 
Entspannungstechniken 
Ref. Sukalo Tatjana

18.04.2023
Familiengesundheit durch 
gesunde Ernährung 
Ref. Sigrid Wiedemann

09.05.2023
Starker Rücken mit Hatha 
Yoga, Ref. Snezana Talic

13.06.2023
Fit und gesund im Alltag 
Ref. Jessica Rüger

11.07.2023
Bewältigungsstrategien in 
den Wechseljahren 
Ref. Mensioure Riza

12.09.2023
Familiengesundheit und 
Darmerkrankungen
Ref. Mensioure Riza

10.10.2023
Psychische Gesundheit 
fördern, Ref. Ana Melva Perez

14.11.2023
Bewältigungsstrategien bei 
Trauma, Ref. Ana Melva Pérez

12.12.2023
Wirksame Wege zur Förde-
rung der seelischen Gesund-
heit, Jahresüberblick, Planung 
2024, Ref. Ana Melva Pérez

16.01.2024
Gesundheitliche Vorteile des 
Lachens auf die seelische 
Gesundheit- Übungen 
Ref. Ana Melva Pérez

13.02.2024
Besserer Umgang mit Schlaf-
störungen, Ref. Dilafruz Rahieva

Gruppenleiterin: Ana Borja 
Freire, 017620357490 
Holzapfelstraße 3, 80339  
München
Zeit: 17.00 - 19.00 Uhr 
Sprache: Spanisch/Deutsch

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

22.03.2022
Umgang mit Stress und 
Ängsten, Ref. Frau Sukalo Tatjana

12.04.2022
Umgang mit psychischen 
Belastungen nach der 
Scheidung, Ref. Ana Melva Pérez

17.05.2022
Angst Bewältigung mit 
Atem Übungen für Ruhe 
und Entspannung
Ref. Frau Sukalo Tatjana

21.06.2022
Vorsorgeuntersuchungen 
und Früherkennung bei 
Frauen, Ref. Frau Riza Mensioure

19.07.2022
Gesundheit im Alter
Ref. Frau Ana Melva Pérez

20.09.2022
Gesundheitsförderung 
durch Bewegung
Ref. Frau Snezana Talic

11.10.2022
Herz-Kreislauf-Erkran
kungen, Ref. Frau Riza Mensioure

22.11.2022
Psychische Gewalt in der 
Partnerschaft
Ref. Frau Ana Melva Pérez

13.12.2022
Seelische Gesundheit und 
positives Denken
Jahresüberblick, Planung 
2023, Ref. Frau Ana Melva Pérez

24.01.2023
Der Einfluss von Diskrimin-
ierungerfahrungen auf die 
Gesundheit von Migrantinnen
Ref. Frau Ana Melva Pérez

21.02.2023
Musik und Bewegung für 
eine positive Atmosphäre in 
unserem Altag und Wohl-
befinden, Ref. Frau Ana Melva Pérez 

Gruppenleiterin: Ana Borja 
Freire, 017620357490
Ref. Ana Melva Pérez de 
Preitschopf, Dipl. Psycholo-
gin, Universidad del Perú, 
015143101828, 
Holzapfelstraße 3, 80339  
München, 17.00 - 19.00 Uhr 

Arabischsprachiges



17.03.2026
Demenz vorbeugen 
Ref.: Tatjana Sukalo

21.04.2026
Gesunde Ernährung durch 
fermentiertes Gemüse
Ref.: Ferda Uyar

12.05.2026
Einfluss von KI auf Psichi-
sche Gesundheit
Ref.: Ana Melva Perez

16.06.2026
Joghurt und Kefir - Probioti-
sche Lebensmittel und ihre 
Wirkung auf den Darm und 
das Immunsystem
Ref.: Ferda Uyar

14.07.2026
Schlaganfall- Risikofaktoren,  
Ursachen, Symptomen und 
Behandlung
Ref.: Mensioure Riza

15.09.2026
Tipps und Maßnahmen zur 
Prävention von Bluthoch-
druck, Ref.: Mensioure Riza

13.10.2026
Gesunde Ernährung , gesunde 
Darm, Ref.: Ferda Uyar

17.11.2026
Gewaltfrei  Kommunikation
Ref.: Ana Melva Perez

15.12.2026
Offene Diskusion , Wunschthe-
men – Jahresplanung
Ref.: Ana Borja Freire

19.01.2027
Impfungen für Frauen ab 60+: 
Empfohlene Impfungen im 
Überblick, Ref.: Mensioure Riza

16.02.2027
Psychische Gesundheit: Priori-
täten setzen und gesund älter 
werden durch Prevention ab 
40+, Ref.: Frau Ana Melva Perez

Gruppenleiterin: Ana Borja 
Freire, 017620357490
Ref.: Ana Melva Perez 
Holzapfelstraße 3, 80339  
München
Zeit: 17.00 - 19.00 Uhr 
Sprache: Spanisch/Deutsch

15.02.2023
Stress und Angststörungen 
Ref. Tuana Özal

15.03.2023
Weniger Stress durch besse-
res Zeitmanagement
Ref. Tuana Özal

19.04.2023
Tipps für ein gesundes Le-
ben – Positives Denken und 
Training, Ref. Tuana Özal

17.05.2023
Kaufsucht! Binge-shopping- 
Ursachen, Anzeichen und 
Unterstützungsangebote
Ref. Tuana Özal

21.06.2023
Familiengesundheit  
Ref. Mensioure Riza

19.07.2023
Burnout- Tipps zur Präventi-
on und Vorbeugung 
Ref. Tuana Özal

20.09.2023
Psychosomatik- Verbindung 
zwischen körperlicher und 
psychischer Gesundheit
Ref. Tuana Özal

18.10.2023
Entspannungsübungen- 
Richtig entspannen und 
besser mit Stress umgehen
Ref. Tuana Özal

15.11.2023
Gewaltfreie Kommunikation 
in der Familie, Ref. Tuana Özal 

20.12.2023
Jahresabschluss – Rückblick 
und Planung, Ref. Tuana Özal

17.01.2024
Psychische Gesundheit und 
Migration, Ref. Tuana Özal

N.N.02.2024
Gesunde Ernährung in der 
Familie, Ref. Ferda Uyar

Gruppenleiterin:
Zeynep Süalp
Ref. Tuana Özal, 
Psychologin
Holzapfelstraße 3, 
80339 München
17.00 bis 18.30 Uhr
Tel.: 089/ 50 50 05

16.03.2022
Corona und Psyche
Ref. Tülin Bernsdorff 

20.04.2022
Innere Ausgeglichenheit
Ref. Tülin Bernsdorff 

18.05.2022 
Stressabbau im Alltag
Ref. Tülin Bernsdorff 

15.06.2022
Mit Ängsten umgehen
Ref. Tülin Bernsdorff 

20.07.2022
Entspannungsübungen
Ref. Zeynep Süalp

21.09.2022
Psychische Gesundheit
Ref. Tülin Bernsdorff 

19.10.2022
Gesunde Ernährung
Ref. Tülin Bernsdorff 

16.11.2022
Wege aus der häuslichen 
Gewalt
Ref. Tülin Bernsdorff 

14.12.2022
Jahresrückblick und 
Planung 2023
Ref. Tülin Bernsdorff 

18.01.2023
Früherkennungsuntersu-
chungen für Frauen
Ref. Mensioure Riza

15.02.2023
Hatha Yoga
Ref. Tuba Akbas

Gruppenleiterin:
Zeynep Süalp
Referenti n: 
Tülin Bernsdorff 
Heilprakti kerin für 
Psychotherapie

Holzapfelstraße 3, 
80339 München
17.00 bis 18.30Uhr
Tel.: 089/ 50 50 05

Arabischsprachiges

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

14.03.2023
Stressbewältigung und 
Entspannungstechniken 
Ref. Sukalo Tatjana

18.04.2023
Familiengesundheit durch 
gesunde Ernährung 
Ref. Sigrid Wiedemann

09.05.2023
Starker Rücken mit Hatha 
Yoga, Ref. Snezana Talic

13.06.2023
Fit und gesund im Alltag 
Ref. Jessica Rüger

11.07.2023
Bewältigungsstrategien in 
den Wechseljahren 
Ref. Mensioure Riza

12.09.2023
Familiengesundheit und 
Darmerkrankungen
Ref. Mensioure Riza

10.10.2023
Psychische Gesundheit 
fördern, Ref. Ana Melva Perez

14.11.2023
Bewältigungsstrategien bei 
Trauma, Ref. Ana Melva Pérez

12.12.2023
Wirksame Wege zur Förde-
rung der seelischen Gesund-
heit, Jahresüberblick, Planung 
2024, Ref. Ana Melva Pérez

16.01.2024
Gesundheitliche Vorteile des 
Lachens auf die seelische 
Gesundheit- Übungen 
Ref. Ana Melva Pérez

13.02.2024
Besserer Umgang mit Schlaf-
störungen, Ref. Dilafruz Rahieva

Gruppenleiterin: Ana Borja 
Freire, 017620357490 
Holzapfelstraße 3, 80339  
München
Zeit: 17.00 - 19.00 Uhr 
Sprache: Spanisch/Deutsch

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

22.03.2022
Umgang mit Stress und 
Ängsten, Ref. Frau Sukalo Tatjana

12.04.2022
Umgang mit psychischen 
Belastungen nach der 
Scheidung, Ref. Ana Melva Pérez

17.05.2022
Angst Bewältigung mit 
Atem Übungen für Ruhe 
und Entspannung
Ref. Frau Sukalo Tatjana

21.06.2022
Vorsorgeuntersuchungen 
und Früherkennung bei 
Frauen, Ref. Frau Riza Mensioure

19.07.2022
Gesundheit im Alter
Ref. Frau Ana Melva Pérez

20.09.2022
Gesundheitsförderung 
durch Bewegung
Ref. Frau Snezana Talic

11.10.2022
Herz-Kreislauf-Erkran
kungen, Ref. Frau Riza Mensioure

22.11.2022
Psychische Gewalt in der 
Partnerschaft
Ref. Frau Ana Melva Pérez

13.12.2022
Seelische Gesundheit und 
positives Denken
Jahresüberblick, Planung 
2023, Ref. Frau Ana Melva Pérez

24.01.2023
Der Einfluss von Diskrimin-
ierungerfahrungen auf die 
Gesundheit von Migrantinnen
Ref. Frau Ana Melva Pérez

21.02.2023
Musik und Bewegung für 
eine positive Atmosphäre in 
unserem Altag und Wohl-
befinden, Ref. Frau Ana Melva Pérez 

Gruppenleiterin: Ana Borja 
Freire, 017620357490
Ref. Ana Melva Pérez de 
Preitschopf, Dipl. Psycholo-
gin, Universidad del Perú, 
015143101828, 
Holzapfelstraße 3, 80339  
München, 17.00 - 19.00 Uhr 

Arabischsprachiges

14.03.2023
Stressbewältigung und 
Entspannungstechniken 
Ref. Sukalo Tatjana

18.04.2023
Familiengesundheit durch 
gesunde Ernährung 
Ref. Sigrid Wiedemann

09.05.2023
Starker Rücken mit Hatha 
Yoga, Ref. Snezana Talic

13.06.2023
Fit und gesund im Alltag 
Ref. Jessica Rüger

11.07.2023
Bewältigungsstrategien in 
den Wechseljahren 
Ref. Mensioure Riza

12.09.2023
Familiengesundheit und 
Darmerkrankungen
Ref. Mensioure Riza

10.10.2023
Psychische Gesundheit 
fördern, Ref. Ana Melva Perez

14.11.2023
Bewältigungsstrategien bei 
Trauma, Ref. Ana Melva Pérez

12.12.2023
Wirksame Wege zur Förde-
rung der seelischen Gesund-
heit, Jahresüberblick, Planung 
2024, Ref. Ana Melva Pérez

16.01.2024
Gesundheitliche Vorteile des 
Lachens auf die seelische 
Gesundheit- Übungen 
Ref. Ana Melva Pérez

13.02.2024
Besserer Umgang mit Schlaf-
störungen, Ref. Dilafruz Rahieva

Gruppenleiterin: Ana Borja 
Freire, 017620357490 
Holzapfelstraße 3, 80339  
München
Zeit: 17.00 - 19.00 Uhr 
Sprache: Spanisch/Deutsch

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

22.03.2022
Umgang mit Stress und 
Ängsten, Ref. Frau Sukalo Tatjana

12.04.2022
Umgang mit psychischen 
Belastungen nach der 
Scheidung, Ref. Ana Melva Pérez

17.05.2022
Angst Bewältigung mit 
Atem Übungen für Ruhe 
und Entspannung
Ref. Frau Sukalo Tatjana

21.06.2022
Vorsorgeuntersuchungen 
und Früherkennung bei 
Frauen, Ref. Frau Riza Mensioure

19.07.2022
Gesundheit im Alter
Ref. Frau Ana Melva Pérez

20.09.2022
Gesundheitsförderung 
durch Bewegung
Ref. Frau Snezana Talic

11.10.2022
Herz-Kreislauf-Erkran
kungen, Ref. Frau Riza Mensioure

22.11.2022
Psychische Gewalt in der 
Partnerschaft
Ref. Frau Ana Melva Pérez

13.12.2022
Seelische Gesundheit und 
positives Denken
Jahresüberblick, Planung 
2023, Ref. Frau Ana Melva Pérez

24.01.2023
Der Einfluss von Diskrimin-
ierungerfahrungen auf die 
Gesundheit von Migrantinnen
Ref. Frau Ana Melva Pérez

21.02.2023
Musik und Bewegung für 
eine positive Atmosphäre in 
unserem Altag und Wohl-
befinden, Ref. Frau Ana Melva Pérez 

Gruppenleiterin: Ana Borja 
Freire, 017620357490
Ref. Ana Melva Pérez de 
Preitschopf, Dipl. Psycholo-
gin, Universidad del Perú, 
015143101828, 
Holzapfelstraße 3, 80339  
München, 17.00 - 19.00 Uhr 

Arabischsprachiges


