
11.03.2024
Lebenskrisen leichter be-
wältigen  

22.04.2024
Einfache Techniken, um 
Stress abzubauen 

13.05.2024
Selbstfürsorge  

17.06.2024
Gewaltfreie Kommunikation 

22.07.2024
Medienkonsum und Sucht 

23.09.2024 
Psychische Gesundheit 
fördern- Grenzen setzen und 
Nein sagen 

21.10.2024
Psychohygiene fördern  

18.11.2024 
Aktionswochen gegen Ge-
walt

16.12.2024
Psychische Gesundheit und 
besserer Umgang mit Be-
lastungen im Alter  

20.1.2025
Umgang mit Ängsten und 
Stress 

17.2.2025
Krisen überwinden: Hilfs- 
und Unterstützungsange-
bote 

   

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

   

Foto by Sebastiaen

Rumänischsprachiges
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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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Ref. Zamfi ra Stoica, 
Psychologin 
Zeit: 18.00 - 20.30 Uhr
Holzapfelstraße 3, 
80339 München
Sprache: Rumänisch



11.03.2024
Gestionarea mai usoara a 
crizelor

22.04.2024
Tehnici simple pentru ge-
stionarea stresului

13.05.2024
Ingrijirea si grija de sine

17.06.2024
Comunicarea non-violenta

22.07.2024
Adictia si folosinta (consum) 
de surse mass-media

23.09.2024 
Promovarea sanatatii psihi-
ce, stabilirea limitelor, 
spune NU!

21.10.2024
Promovarea igienei psihice

18.11.2024 
Preventia bolilor psihice la 
copii si adolescenti

16.12.2024
Sananatea psihica si o mai 
buna gestionare a stresului 
la batranete

20.1.2025
Gestionarea anxietatii si a 
stresului

17.2.2025
Depasirea crizelor: Oferte 
de ajutor si sprijin

   

Ref. und Gruppenleiterin:  
Zamfira Stoica
Psychologin, 0177 6735859
Zeit: 18.30 - 20.30 Uhr
Holzapfelstraße 3, 
80339 München
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