
18.03.2026
Emotionale Intelligenz und be-
dürfnisorientierte Kommunika-
tion
Ref. Tuana Özal

15.04.2026
Resilienz stärken
Ref. Tuana Özal

20.05.2026
Selbstwert stärken: Wie wir posi-
tiv über uns denken können
Ref. Tuana Özal

17.06.2026
Yoga
Ref. Hlbin Hussein

15.07.2026
Schlaganfall
Ref. Mensioure Riza

16.09.2026
Achtsamkeit, Atmung und Bewe-
gung den Geist ordnen und das 
Leben bewusster machen
Ref. Hlbin Hussein

21.10.2026
Psychische Gesundheit fördern
Ref. Tuana Özal

Aktiv für interKulturellen 
  Austausch e.V. 

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

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

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

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

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

18.11.2026
Gewalt hat viele Gesichter 
Ref. Tuana Özal

16.12.2026
Jahresrückblick und 
Programmplanung 2027
Ref. Zeynep Süalp

20.01.2027
Rheuma und gesunde
Ernährung
Ref. Mensioure Riza

17.02.2027
Umgang und Kommunikation 
mit demenzkranken 
Angehörigen  
Ref. Tuana Özal

Gruppenleiterin: 
Zeynep Süalp, 
Ref.: Tuana Özal
Ort: Holzapfelstr. 3, 
80339 München 
Sprache: Türkisch
Zeit: 16:30 - 19:00 Uhr



18.03.2026
Duygusal zekâ ve ihtiyaç odaklı 
iletişim
Ref. Tuana Özal

15.04.2026
Dayanıklılığı (rezilyansı) 
güçlendirmek
Ref. Tuana Özal

20.05.2026
Özdeğeri güçlendirmek: Ken-
dimiz hakkında nasıl olumlu 
düşünebiliriz
Ref. Tuana Özal

17.06.2026
Yoga
Ref. Hlbin Hussein

15.07.2026
İnme
Ref. Mensioure Riza

16.09.2026
Farkındalık, nefes ve hareket: 
Zihni düzenlemek ve hayatı daha 
bilinçli yaşamak
Ref. Hlbin Hussein

21.10.2026
Ruh sağlığını desteklemek
Ref. Tuana Özal

Aktiv für interKulturellen 
  Austausch e.V. 

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

Arabischsprachiges

März bis Juli 2022
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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

März bis Juli 2022
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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
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Ref. Tuana Özal, 
Psychologin
Holzapfelstraße 3, 
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17.00 bis 18.30 Uhr
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Ref. Tülin Bernsdorff 
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18.11.2026
Şiddetin birçok yüzü vardır
Ref. Tuana Özal

16.12.2026
Yıl sonu değerlendirmesi ve 
2027 program planlaması
Ref. Zeynep Süalp

20.01.2027
Romatizma ve sağlıklı 
beslenme
Ref. Mensioure Riza

17.02.2027
Demans hastası yakınlarla 
iletişim ve ilişki kurma

Gruppenleiterin: 
Zeynep Süalp, 
Ref.: Tuana Özal
Ort: Holzapfelstr. 3, 
80339 München 
Sprache: Türkisch
Zeit: 16:30 - 19:00 Uhr


