
20.03.2024 
Mobbing – Hilfe und Unter-
stützung

17.04.2024 
Essstörungen – Ursachen 
und Bewältigungsstrategien

15.05.2024 
Psychosomatik – Verbindung 
zwischen körperlicher und 
psychischer Gesundheit

19.06.2024 
Posttraumatische Belas-
tungsstörung

17.07.2024 
Auswirkungen von Krisen auf 
die psychische Gesundheit

18.09.2024 
Motivation stärken, psycho-
logische Gesundheit fördern  

16.10.2024 
Positives Denken

20.11.2024
Gewaltfreie Kommunika-
tion in der Familie 

11.12.2024 
Jahresrückblick und 
Planung

22.01.2025 
Umgang mit Ängsten und 
Stress

19.02.2025 
Stressbewältigung durch 
Zeitmanagement

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
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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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Stress und Angststörungen 
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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
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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
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Zeynep Süalp
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Holzapfelstraße 3, 
80339 München
17.00 bis 18.30 Uhr
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16.03.2022
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20.04.2022
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15.06.2022
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20.07.2022
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Ref. Zeynep Süalp

21.09.2022
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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
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Ref. Tülin Bernsdorff 

18.01.2023
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chungen für Frauen
Ref. Mensioure Riza

15.02.2023
Hatha Yoga
Ref. Tuba Akbas
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Zeynep Süalp
Referenti n: 
Tülin Bernsdorff 
Heilprakti kerin für 
Psychotherapie

Holzapfelstraße 3, 
80339 München
17.00 bis 18.30Uhr
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Umgang mit Ängsten
Ref. Joanna Plewa

21.05.2022
Die fünf Säulen
psychischer Gesundheit
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20.03.2024 
Zorbalık – Yardım ve destek

17.04.2024 
Yemek bozuklukları – Neden-
leri ve başa çıkma stratejileri

15.05.2024 
Psikosomatik – Fiziksel ve 
zihinsel sağlık arasındaki 
bağlantı

19.06.2024 
Travma sonrası stres 
bozukluğu

17.07.2024 
Krizlerin ruh sağlığına etkileri

18.09.2024 
Motivasyonu güçlendirin, 
psikolojik sağlığı geliştirin 

16.10.2024 
Olumlu düşünme

20.11.2024
Aile içinde şiddet içer-
meyen iletişim

20.11.2024
Aile içinde şiddet içer-
meyen iletişim

11.12.2024 
Yılık değerlendirme ve 
planlama

22.01.2025 
Korkularla ve stresle başa 
çıkma yöntemleri

19.02.2025 
Stres ve zaman yönetimi

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
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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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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
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Mit Ängsten umgehen
Ref. Tülin Bernsdorff 

20.07.2022
Entspannungsübungen
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19.10.2022
Gesunde Ernährung
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16.11.2022
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Planung 2023
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18.01.2023
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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
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Mit Ruhe durch die Krise
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Co-Abhängigkeit
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Zeiten der Pandemie
Ref. Joanna Plewa
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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
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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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