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UBER UNS

Unsere Beratungsstelle

Die Frauenberatungsstelle / Ef3-0-Ef ist eine psychosoziale Fachberatungs-
stelle und ein Treffpunkt fiir Frauen*.

Trager der Einrichtung ist der gemeinniitzige, konfessionell und parteipolitisch
unabhéngige Verein , Frauentreff - Beratung, Treffpunkt und Information fiir
Frauen e.V.“ Die Beratungsstelle wurde 1985 erdffnet und wird von der Stadt
Kiel und dem Land Schleswig-Holstein finanziell gefordert.

Wir sind Mitglied im Paritatischen Schleswig-Holstein, im Landesverband
Frauenberatung Schleswig-Holstein (LFSH) und im Bundesfachverband Ess-
storungen (BFE).

X

Sie werden in unserem Programmbheft haufig den Genderstern * finden.
Dieser steht fiir geschlechtliche Vielfalt und ist eine Methode gendergerechter
Sprache. Uberall da, wo Texte auf rechtlichen Grundlagen basieren, die auf
bindren Geschlechtsvorstellungen (Mann/Frau) beruhen, wird der * nicht
verwendet.

Wir beraten in unserer Beratungsstelle Frauen, trans Frauen, trans Mdnner
und nichtbindre Menschen. Dies kennzeichnen wir in den entsprechenden
Themenbereichen durch die Verwendung des Gendersterns (Beispiel: Bera-
tung von Frauen™ und Mdadchen™ mit Essstorungen). Ist eine Gruppe jedoch
nur fiir (cis) Frauen geoffnet, verzichten wir im entsprechenden Text auf den
Genderstern.



UBER UNS

Unsere verschiedenen
Beratungsschwerpunkte:

Psychosoziale Beratung

Wir bieten allgemeine Beratung und psychosoziale Hilfe fiir Frauen* an, die
sich in einer schwierigen psychischen oder sozialen Lage, Problem-, Not- oder
Krisensituation befinden und Unterstiitzung brauchen.

Hilfe bei Essstorungen

Im Rahmen von E-0-ER beraten wir bei Essstorungen und Essproblemen.
Dazu gehoren: Einzelberatung und spezielle Gruppenangebote fiir Frauen* und
junge Madchen* mit Anorexie, Bulimie, BED, Esssucht oder gestortem Essver-
halten, Hilfe fiir Angehdrige und Unterstiitzer*innen sowie Praventions-/Infor-
mationsarbeit.

Beratung fiir Schwangere

Die Beratungsstelle ist staatlich anerkannt als Schwangerenkonfliktberatungs-
stelle. Wir beraten und unterstiitzen Schwangere in der Schwangerschaft und
im Schwangerschaftskonflikt. Nach der Beratung erhalten Sie eine Beratungs-
bescheinigung. Sie konnen auch Antréage auf Mittel aus der Bundesstiftung
L»2Mutter und Kind“ bei uns stellen.

Hilfe bei hiuslicher Gewalt

In Kooperation mit der Frauenhausberatungsstelle ,,Lerche“ beraten wir bei
héuslicher Gewalt und Stalking, fithren pro-aktive Beratungen nach dem
Gewaltschutzgesetz (im Stadtteil Mettenhof) durch und unterstiitzen Frauen
die von ihrem/ihrer Partner*in bedroht, geschlagen, verletzt oder gedemiitigt
werden.

Beratung nach § 16 SGB II

Wir bieten padagogische psychologische Hilfe und Beratung an nach

§ 16 (2) Ziff.3 SGB II fiir Frauen* im ALG II Bezug, die sich in einer psycho-
sozialen Problemsituation befinden oder Essstérungen haben.

UBER UNS

Offnungszeiten

Die Beratungsstelle ist Montag bis Freitag geoffnet.
Telefonische Sprechzeit: Montag bis Freitag von 10.00 - 12.00 Uhr

Personliche Beratung: Montag bis Freitag (nur nach vorheriger Anmeldung)

Tel: 0431 -524241
Fax: 0431 - 52 69 07

AulBerhalb der Telefonzeiten lduft der Anrufbeantworter. Hinterlassen Sie bitte
eine Nachricht, wir rufen so schnell wie moglich zurtick. Schreiben Sie uns
gern auch eine E-Mail oder nehmen Sie tiber ,Text us!“ Kontakt zu uns auf.

Video- und Telefonberatung

Wir bieten Thnen zusitzlich zu der gewohnten personlichen Beratung und der
Onlineberatung die Moglichkeit Beratungsgespriache per Video oder Telefon zu
nutzen. Fiir weitere Informationen hierzu melden Sie sich telefonisch, schrei-
ben Sie uns eine E-Mail oder melden Sie sich iiber unser Online-Beratungs-
portal ,Text us!“ iiber unsere Webseite
http://www.frauenberatung-essoess.de/online-beratung/ an.

E-Mail: mail@frauenberatung-essoess.de
Internet: www.frauenberatungsstelle-kiel.de
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Hallmadalle: - Wi s ]

i L r"'ll fﬁéhf / '. /
Ndchste Bushaltestelle: Bl f; }f' &/
Kurt-Schumacher-Platz II }/ fole, ’rif

. & L/

Parken: {é}%'-lan
Marktplatz oder famila-Parkplatz ff Frauenberatungsstelle




UBER UNS

Onlineberatung

Wir bieten Thnen die Moglichkeit sich online iiber das Portal ,Text us!“ in
Form einer Mailberatung bei uns beraten zu lassen.

»Text us!“ ist ein Online-Beratungsportal, das Sie iiber Ihren Internetbrowser
auf Threm Computer, Laptop oder Ihrem Smartphone nutzen konnen. Sie
miissen sich hierfiir keine App installieren. Vor der Benutzung richten Sie
Thren eigenen Account ein. Dies ist kostenfrei und anonym und in wenigen
Schritten getan. Dariiber hinaus garantiert es Thnen im Gegenzug eine sichere
und datengeschiitzte Kommunikation mit uns. Sie konnen sich sowohl mit
Threm Klarnamen als auch mit einem ausgedachten Benutzer*innennamen
anmelden und einloggen. Der Zugang zu diesem Account wird mit einem von
Thnen ausgesuchten Passwort geschiitzt. Sie miissen keine personlichen Daten
angeben. Die Angabe Ihrer E-Mailadresse ist freiwillig.

Die Nachrichten, die Sie mit der Beraterin tiber ,Text us!“ austauschen, werden
verschliisselt an einen gesicherten Server weitergeleitet und sind nur fiir Sie
und Thre Beraterin sichtbar - Dritte kdnnen nicht auf die Nachrichten zugrei-
fen. Alles, was Sie in den Nachrichten mit der Beraterin teilen, wird vertrau-
lich behandelt und nur im Zusammenhang mit der Beratung genutzt. Die
Beraterinnen unterliegen der gesetzlichen Schweigepflicht.

Die Beratung tiber ,Text us!“ funktioniert zeitversetzt und ist in dieser Hinsicht
vergleichbar mit der Kommunikation per E-Mail. Wir bemiihen uns Thnen
zeitnah zu antworten, spitestens innerhalb von 2-3 Tagen. Sollte Thnen dies zu
lange dauern, besteht immer die Moglichkeit sich von Montag bis Freitag zwi-
schen 10.00 und 12.00 Uhr telefonisch bei uns unter 0431-52 42 41 zu melden.




UBERUNS

Wir sind fiir Sieda. ...

e wenn Sie Unterstiitzung und Hilfe in einer Problemsituation oder
psychischen Krise brauchen und fachkundige Beratung suchen

e wenn Sie sich iiberfordert oder unzufrieden fiihlen und Hilfe brauchen

e wenn Sie an psychischen Symptomen (z.B. depressiven Stimmungen,
Angsten) oder Essstorungen leiden

e wenn Sie eine Gruppe suchen, in der Sie Probleme besprechen und
Unterstiitzung finden mdchten

e wenn Sie eine Selbsthilfegruppe zu einem bestimmten Thema suchen
oder selbst griinden wollen

e wenn Sie sich {iber etwas informieren méchten

e wenn Sie gern andere Frauen* treffen und kennenlernen méchten

Anmeldung und Kosten

Fiir Einzelberatungen bei psychosozialen Problemen oder Essstérungen und
fiir Schwangerenkonfliktberatungen bitte vorher immer einen Termin verein-
baren!

Anmeldungen wahrend der telefonischen Sprechzeiten (siehe oben) oder per
E-Mail.

Fiir Einzelberatungen sind wir dankbar {iber Spenden (nach Selbsteinschit-
zung). Schwangerenkonfliktberatungen sind immer kostenlos.

Bitte melden Sie sich fiir Gruppenangebote, Seminare und Vortrége rechtzeitig
an bzw. lassen Sie sich auf die Interessent*innenliste setzen. Fiir die offenen
Treffs ist eine Anmeldung nicht nétig, wére fiir die Planung aber wiinschens-
wert.

UBER UNS




PSYCHOSOZIALE BERATUNG

Psychosoziale Einzelberatung

Die Beratungsstelle ist offen fiir alle Frauen, trans Frauen, trans Méanner und
nichtbindre Menschen, die psychologische Beratung und Unterstiitzung in
einer schwierigen Lebenssituation / seelischen Krise brauchen. Es spielt keine

Rolle, ob es sich um ein mehr oder weniger schwerwiegendes Problem handelt.

Das Angebot der Einzelberatung besteht fiir jede Frau*, die Hilfe sucht, unab-
héngig von Alter, Nationalitét, Religion, sozialer oder finanzieller Lage.
Wir bieten an:

Einmalige Beratungen / Infogespriche

Kurz- und mittelfristige Beratungen

Langerfristige padagogisch-psychologische Unterstiitzung
Psychosoziale Beratung / Unterstiitzung im Rahmen von SGB II

Sie kdnnen sich z.B. mit folgenden Problemen an uns wenden:

Gefiihlen von Uberforderung, Uberlastung, Stressproblematik
Partnerschaftsproblemen und Problemen durch Trennung / Scheidung
Problemen mit Kindern / Problemen als Alleinerziehende

Hiusliche Gewalt / Gewalt in der Partnerschaft

Angsten oder depressiven Stimmungen

Mangel an Selbstvertrauen und Selbstakzeptanz

Armut, Arbeitslosigkeit, Perspektivlosigkeit, finanzielle Abhédngigkeit
Probleme oder Benachteiligung im Berufsleben / beim (Wieder-)Einstieg
aktuelle Gewalterfahrung / Gewalterfahrungen in der Kindheit

Fragen und Problemen im sexuellen Bereich

Alleinsein / Einsamkeit

Unsere Beratungsarbeit basiert auf den Grundsitzen der feministischen
Therapie. Das heif3t unter anderem: Wir verstehen die Probleme von Frauen*
nicht allein als personliche Einzelschicksale, sondern sehen diese auch im
Zusammenhang mit Einschrankungen, Benachteiligungen und Widersprii-
chen, denen Frauen* in unserer Gesellschaft allgemein ausgesetzt sind.

Ein Ziel der Beratung ist die Starkung des Selbstvertrauens und der Selbst-

kompetenz, das Aufspiiren von Ressourcen, Bediirfnissen und personlichen
Zielen und der Abbau von einschrinkenden Denk- und Verhaltensmustern.
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PSYCHOSOZIALE BERATUNG

Beratung bei hauslicher Gewalt
und Stalking

Die Frauenberatungsstelle ist eine vom Land Schleswig-Holstein anerkannte
Beratungsstelle nach § 201a LVwG.

Das bedeutet, wir sind eine Anlaufstelle fiir Frauen* in Gewaltsituationen.
Fiir Frauen®, die von ihrem*ihrer Partner*in bedroht, geschlagen, verletzt oder
gedemiitigt werden, bieten wir an:

e Vertrauliche, kostenlose Beratung

e Informationen tiber Schutzmdoglichkeiten, eigene Rechte, Wegweisung
und Gewaltschutzgesetz

e Unterstiitzung bei der Loslosung aus einer gewalttitigen Beziehung und
beim Aufbau eines selbstgestalteten Lebens

e Hilfe bei den ersten Schritten: Vermittlung und Begleitung zu Arzt*innen,
Anwialt*innen, Gericht oder Polizei

e Gefahrdungsanalyse, Erstellung eines Sicherheitsplans

e in akuten Gefahrensituationen: Weitervermittlung in Frauenhduser

zzzzzzzzzz

Sailing. City.
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BERATUNG NACH §219 SFHG

Schwangeren- und
Schwangerenkonfliktberatung
(nach § 219 SFHG)

Wir sind eine staatlich anerkannte Schwangerenkonfliktberatungsstelle
nach den §§ 2 und 5 SCHKG.

Das bedeutet: Sie konnen zu uns kommen, wenn Sie schwanger sind und

e eine Schwangerenkonfliktberatung (mit Beratungsbescheinigung) oder
e eine Beratung nach dem Schwangeren- und Familienhilfegesetz mdchten.

Die Schwangeren- und Schwangerenkonfliktberatung steht allen Schwan-
geren, deren Angehorigen und Partner*innen offen. Die Beratungen sind
kostenlos und auf Wunsch anonym. Bitte vorher (telefonisch) einen Termin
vereinbaren!

Zur Beratung nach dem SFHG gehort:

e Beratung beim Entscheidungsprozess (Die Beratung wird ergebnisoffen
gefiihrt, d.h. die schwangere Person entscheidet sich nach Abwigung all
ihrer individuellen Mdglichkeiten eigenverantwortlich.)

e Beratung und Information in Zusammenhang mit einem eventuellen
Schwangerschaftsabbruch

e Beratung und Nachbetreuung nach einem Schwangerschaftsabbruch

e Beratung bei psychosozialen Konflikten in Zusammenhang mit der
Schwangerschaft

e Beratung und Information iiber soziale und wirtschaftliche Hilfen fiir

schwangere Personen

Hilfe beim Ausfiillen von Elterngeld- und Kindergeldantragen

Beratung/Unterstiitzung in der Schwangerschaft u. nach der Entbindung

Beratung zum Thema Verhiitung und Sexualitét

Beratung zum Thema Kinderwunsch

12

MUTTER/KIND

Bundesstiftung Mutter und Kind

Schwangere* in finanziellen Notlagen kdnnen bei der Bundesstiftung Mut-
ter und Kind Unterstiitzung beantragen. Die finanzielle Unterstiitzung der
Stiftung dient unter anderem zur Erstausstattung des Kindes, wie z.B. dem
Kauf eines Kinderwagens, zur Weiterfiihrung des Haushalts oder auch fiir
die Einrichtung der Wohnung.

Telefonische Terminvereinbarung Montag bis Freitag 10.00 — 12.00 Uhr.

Bitte bringen Sie zum Termin folgende Unterlagen mit:
immer:

e Mutterpass
e Ausweis / Pass
¢ Kontonummer / IBAN

von ALG II und AsylbLG Empfingerinnen:

o letzter Bescheid vom Jobcenter oder der Asylbehdrde
o ggf. Bescheid {iber einmalige Beihilfen

von Berufstitigen:

¢ Einkommensnachweise der letzten 3 Monate (auch vom Partner)

e Mietvertrag

e Nachweis iiber laufende Kosten wie Versicherungen, Kitagebiihren,
Stadtwerke (evtl. Rechnungen, Kontoausziige)

von Studierenden / Auszubildenden:

o den aktuellen Bafogbescheid

e Nachweis iiber Einkommen (z.B. Gehaltsabrechnung, Kontoausziige)
e Mietvertrag

e Nachweis iiber Studentenbeitrige

13



U25

U25 - Angebot fiir alleinerziehende
Miitter unter 30 Jahren mit Kleinkindern

Du bist hier richtig, wenn...

du mehr Klarheit tiber deine eigenen (Lebens-)Ziele erhalten willst

du selbstsicherer auftreten willst

du lernen willst, dich wirkungsvoll abzugrenzen

du dich mehr um dich und deinen Korper kiimmern willst

du deine Beziehung zum Partner / zu anderen Menschen harmonischer
gestalten willst

e dulernen willst, wie du besser mit belastenden Lebenssituationen
umgehen kannst

Du wirst unterstiitzt...

e bei der Erarbeitung beruflicher Perspektiven

e Dbeider Suche nach einem Kinderbetreuungs-, Ausbildungs- oder
Arbeitsplatz

bei Behordengingen und Schriftverkehr

bei Erziehungsunsicherheiten

bei Geldproblemen und Uberschuldung

bei Beziehungsstress

bei Problemen mit der Zeiteinteilung hast

bei Erleben von Gewalt

Leitung: Katharina Eritt

Fruhstick fiir Alleinerziehende

Mittwochs 9.00 - 11.00 Uhr
kostenlos
ohne Anmeldung

Gemiitliches Zusammensitzen
Austausch und Beratung e

Bastelaktionen jobcenter.kiel Kiel

AL

Sailing. City.
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OFFENE TREFFS

Frauen*-Café

Das Frauen*-Café ist fiir alle Frauen*, die sich gern in gemiitlicher Atmosphére
bei einer Tasse Kaffee oder Tee mit anderen Frauen* unterhalten oder die viel-
leicht einfach nur ‘mal raus wollen aus ihren vier Wanden’. Das Café bietet eine
gute Moglichkeit, andere Frauen* und die Frauenberatungsstelle kennenzuler-
nen. Sie konnen regelméafig oder sporadisch, allein oder mit einer Bekannten,
nur kurz auf einen Kaffee oder fiir den ganzen Nachmittag kommen. Eine An-
meldung ist nicht erforderlich. Neue Besucherinnen sind immer willkommen!

Jeden Mittwoch von 15.00 - 17.00 Uhr
Leitung: Rahel Wonsack

Frau* sein und gliicklich damit!

Was bedeutet es fiir mich Frau* zu sein? Welche Werte und welcher Glauben
begleiten mich? Wie gelingt mir eine bessere Selbstfiirsorge? - Neben Ge-
spriachen rund um zentrale Fragen des Frau*seins, erwarten euch ein netter
Austausch bei Tee und Kaffee, Bastelangebote, Yoga, Meditation sowie der ein
oder andere Ausflug.

Jeden Freitag von 13.00 — 15.00 Uhr
Leitung: Rahel Wonsack

Feierabendgruppe fiir Frauen ab 75

Eine Freizeitgruppe filir Frauen im Rentenalter, die Lust haben abends auch
mit anderen Frauen gemiitlich zusammenzusitzen und zu reden, etwas ge-
meinsam zu lesen und zu besprechen oder zusammen Unternehmungen zu
machen (Kino, Theater, Essengehen, Spaziergang usw). Neue Frauen sind stets
sehr willkommen!

Termine nach Absprache
Leitung: Marie-Luise Berneit

15



UNTERSTUTZUNG IM ALG-II-BEZUG

Beratung von Frauen*
im ALG-II-Bezug

Wir bieten Beratung und padagogisch-psychologische Unterstiitzung nach
§ 16a Zift.3 SGB II fiir Frauen* im ALG-II-Bezug an, die sich in einer psycho-
sozialen Problemsituation befinden oder Essstorungen bzw. Ess-/Gewichts-
probleme haben.

Bitte, wenden Sie sich an uns, wenn Sie Arbeitslosengeld II beziehen und

o sich niedergeschlagen, depressiv oder perspektivlos fiihlen

e kein Selbstvertrauen haben oder sich tiberfordert / iiberlastet fithlen

e sich unsicher fiihlen oder Angst haben (vor anderen / in bestimmten
Situationen)

o Sie Hilfe benotigen bei der Tagesstruktur / Organisation auch mit Kind/ern

e Sie an einer Essstorung leiden oder ein gestortes Essverhalten haben.

Wir unterstiitzen Sie bei der Klirung und Verinderung Ihrer Situation:

durch Kliarung des individuellen Hilfebedarfs

durch Aufbau von stabilisierenden Strukturen

durch Hilfe bei der Vereinbarkeit von Familie und Beruf
durch Information und Weitervermittlung.

Sie bekommen innerhalb von 14 Tagen einen Termin.

zzzzzzzzzzzz

jobcenter.kiel Kiel

AL

Sailing. City.
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UNTERSTUTZUNG MIGRANTINNEN

Beratung und Hilfe fiir Migrantinnen*

Migrantinnen* aus dem Stadtteil Mettenhof haben die Mdglichkeit, sich in un-
serer Beratungsstelle Hilfe und Unterstiitzung zu holen bei Problemen, die sie
im Alltag nicht allein bewéltigen konnen. Nach Absprache ist auch Begleitung
zu Amtern, Arzt*innen usw. moglich.

Zielsetzung ist es, die Frauen* bei einer selbstbestimmten Lebensfiihrung zu
unterstiitzen sowie ihr Selbstvertrauen und ihre Selbstkompetenz zu starken.

Das Unterstiitzungsangebot fiir Migrantinnen* umfasst:

Gespriche und Hilfe bei personlichen Problemen

Begleitung einzelner Frauen® zu Amtern, Arzt*innen, Schule, Polizei
Unterstiitzung beim Schriftverkehr mit Behorden

Dolmetschen bei Amtern, Arzt*innen, Anwilt*innen, Lehrer*innen u.a.

Einzelberatung nach Terminabsprache

Ansprechpartnerinnen:

Gudrun Gabriel (franzosisch, englisch)

Rajaa Coskun (arabisch, tiirkisch, marokkanisch, franzosisch)
Chende Aziz (kurdisch)

Wunderblume

Eine niederschwellige Frauengruppe fiir Frauen unterschiedlicher Herkunft
und Hintergriinde. Das Hauptziel dieser Gruppe ist es, eine sichere und unter-
stiitzende Umgebung zu schaffen, in der sich diese Frauen austauschen, vonei-
nander lernen und gemeinsam wachsen konnen. Hier konnen sich Frauen mit
dhnlichen Erfahrungen, Sorgen und Herausforderungen zusammenfinden, um
sich gegenseitig zu unterstiitzen und Empowerment zu erfahren.

Jeden Dienstag von 10.00 - 12.00 Uhr
Leitung: Rajaa Coskun

17



MAMA MIA

Mettenhofer Aktionsprojekt fiir Migrantinnen
ohne Arbeit - Migrantinnen im Aufbruch

Migrantinnen sind beziiglich ihrer Teilnahmechancen am Erwerbsleben
besonders benachteiligt: zum einen als Frau, zum anderen als Migrantin
durch sprachliche, kulturelle und familidre Einschrankungen. MAMA MiA,
ein Projekt fiir Frauen mit Migrationshintergrund, soll dieser Benachteiligung
entgegenwirken.

Das Projekt MAMA MiA ist ein wohnortnahes Integrationsprogramm zur
Foérderung von Sprach-, Sozial- und Berufskompetenz. Es setzt sich aus ver-
schiedenen Modulen zusammen:

1. Einzelfallhilfe / Einzelcoaching in Form von:

e Psychosozialer Einzelberatung, Einzelbetreuung und -begleitung

e Unterstiitzung einzelner Teilnehmerinnen bei der Suche nach
Praktikumsmoglichkeiten, Ausbildungs- und Arbeitsstellen,

e Klarung des individuellen Hilfebedarfs einzelner Frauen

Weitervermittlung

N

. einem Gruppenprogramm bestehend aus:

Sprachtraining Deutsch, Schreib- und Lesetraining
Sozial- und Selbstsicherheitstraining
Empowerment

Berufsorientierung

Bewerbungstraining und

3. der Organisation/Vermittlung einzelner Qualifizierungsbausteine.

cccccccccccc

jobcenter.kiel Kiel
DY

Sailing. City.
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Ziele des Projektes:

Integration und Abbau von Isolation

Verbesserung der Sprach-, Sozial- und Berufskompetenz
Aktivierung und Ermutigung

Auslotung eigener Fahigkeiten und Chancen
Distanzabbau zur Berufswelt

Projektzeitraum:

Januar bis Dezember mit zwei Kursen pro Kalenderjahr

Kurs I - geht von Anfang des Jahres bis zu den Sommerferien

Kurs II - beginnt nach den Sommerferien und endet vor den Weihnachtsferien

Information und Anmeldung:
Gudrun Gabriel (Projektleitung)
Tel: 0431 - 524241

Kooperationspartner*innen:
Jobcenter Kiel, Thomasgemeinde Mettenhof

Mettenhofer Aktionsprojekt
fiir Migrantinnen ohne Arbeit
— Migrantinnen im Aufbruch m l W

19



ESS-O-ESS
WAS SIND ESSSTORUNGEN?

AUSEINANDERSETZUNG MIT DEM

” L%W ‘TW GANGIGEN SCHONHEITSIDEAL
( 1}
( i S E Unser Beratungsangebot fiir Schiiler*innen
Wir beraten dich, wenn du Probleme mit dem Essen oder deinem Gewicht

K\,

= 0O

’ PO hast! Melde dich, wenn ...
e du das Gefiihl hast, dass etwas mit deinem Essverhalten nicht stimmt.
e dudich informieren willst {iber Ursachen, Ausprigungen, Folgen und
Behandlungsméglichkeiten von Essstorungen.
e du psychologische Hilfe / Beratung brauchst.

Und wir beraten dich / Sie,

e wenn du / Sie als Freund*in, Angehorige*r, Lehrer*in oder Unterstiitzer*in
UMGANG MIT DEM EIGENEN GEWICHT ‘ Rat mochtest / mochten

KORPERWAHRNEHMUNG

Unser Angebot fiir Kieler Schulen

Wir bieten Unterrichtseinheiten / -projekte und Informationssténde / -gespréiche

Prﬁventionspr()j ekt ESSStarungen in Schulen und Berufsschulen zu folgenden Themen an:

e Auseinandersetzung mit dem géngigen Schonheitsideal

Essstorungen bei Jugendlichen haben stark zugenommen. Vor allem Mad- e Kritischer Umgang mit Werbung und Social Media

chen* sind betroffen. Stindig konfrontiert mit dem geltenden Schonheits- und e Umgang mit Gewicht, Korperwahrnehmung, Hunger, Séttigung

Schlankheitsideal sind immer mehr junge Menschen mit dem eigenen Korper e Essverhalten und Gefiihle

unzufrieden. Verleitet durch Bilder von superschlanken Models, mit Filtern e Was sind Essstorungen? ‘

hinterlegten Selfies und Bildern auf Social-Media-Kanélen, einer Mentalitét KRITISCHER UMGANG MIT

stindiger Selbstoptimierung in Bezug auf Aussehen und Erndhrung in der WERBUNG UND SOCIAL MEDIA

Gesellschaft sowie Warnungen vor Fettmachern und Dicksein wollen insbeson-

dere Midchen* immer diinner sein. Ansprechpartnerinnen: BEWERTUNG DER EIGENEN ERNAHRUNG
Eva-Maria Koller (Dipl. Sozialpddagogin)

Der Wunsch, dem gidngigen Schonheits- und Schlankheitsideal zu entspre- Josephine Bengs (Sozialarbeiterin)

chen, fiihrt junge Menschen zunehmend in einen Didten- und Fitnesswahn,

ein problematisches, extremes oder ungesundes Essverhalten und am Ende

l manchmal in eine sich immer starker auspragende Essstorung.
ESSVERHALTEN JHIE . x
UND GEFUHIE Kiel.

Sailing. City.
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ESS-O-ESS

Beratung fiir Frauen* und Madchen* mit
Essstorungen

Wir bieten psychosoziale Beratung und Unterstiitzung an fiir Frauen* und
Maidchen* mit Anorexie, Bulimie, Esssucht, Binge-Eating, psychogener Adipo-
sitas, Night-Eating und latenten Essstorungen.

Sie konnen zu uns kommen, wenn ...

o Sie das Gefiihl haben, dass mit Threm Essverhalten etwas nicht stimmt

e Sie sich informieren wollen iiber Ursachen, Auspriagungen, mégliche Folge-
erkrankungen und Behandlungsmdglichkeiten (ambulante und stationére
Therapiemdglichkeiten) von Essstorungen

o Sie psychologische Hilfe / therapeutische Unterstiitzung aufgrund von Es-
sproblemen oder Essstorungen brauchen

e Sie Beratung / Unterstiitzung vor Therapiebeginn oder nachsorgende Hilfe
nach einem Klinikaufenthalt benétigen

e Sie Hilfe brauchen, weil Sie keine Therapie (mehr) bekommen

e Sie eine (Selbsthilfe-)Gruppe oder ein Seminar zum Thema suchen

e Sie als Angehorige, Freund*in oder Unterstiitzer*in Rat, Unterstiitzung
oder Hilfe brauchen

Unsere Beratungs- und Informationsangebote

Informationsgespréche / Einzelberatung fiir Betroffene und Angehérige
Psychologische Hilfe, Therapeutische Unterstiitzung, Krisenintervention

Unsere Gruppen fiir Priventions- und Informationsarbeit

Angeleitete Selbsthilfegruppe fiir Frauen* mit Binge Eating / Ubergewicht
Angeleitete Gruppe fiir Frauen* mit Essstorungen

Informations- und Préventionsarbeit in Schulen

Informationsarbeit bei Veranstaltungen und in Einrichtungen

Seminare

Sailing. City.
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ESS-O-ESS

Gruppe fiir Frauen* mit Binge-Eating-
Storung und / oder Adipositas

Diese angeleitete Selbsthilfegruppe richtet sich an Frauen®, die unter Adiposi-
tas und / oder regelmiRigen Essanfillen (Binge-Eating) leiden. Viele Betroffene
haben aus Scham oder der Meinung, lediglich ein Disziplinproblem zu haben,
bisher oft keine Hilfsangebote angenommen.

Die Gruppe bietet daher die Mdglichkeit, in einer wertschitzenden Atmosphére
durch die Selbstauseinandersetzung und den Austausch mit anderen Frauen*
mehr Einsicht in die personliche Dynamik und die Ursachen des problema-
tischen Essverhaltens zu erlangen. Thematische Schwerpunkte liegen auf dem
Erkennen und Einsetzen eigener Starken, der Verbesserung der Korperwahr-
nehmung und der Selbstfiirsorge sowie in der Entwicklung alltagstauglicher
Bewiltigungsstrategien im Umgang mit Belastungen und Konflikten.

Wesentlich fiir ein vertrauensvolles Miteinander und eine konstruktive
Wirkung der Gruppe ist die regelmiige Teilnahme.

Leitung: Sandra Goring (Dipl. Psychologin)
Dienstags, 17.00 - 18.30 Uhr / 10 Kurseinheiten, Termine nach Absprache
Kosten: 5 € pro Treffen

EDER PARITATISCHE
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ACHTSAMKEIT

Der achtsame Weg zum
Selbstmitgefiihl

Vielen von uns fillt es schwer, freundlich, fiirsorglich und liebevoll mit uns
selbst umzugehen. Wie kann ich selbst fiir mich sorgen, um gesund, gelassen
und gliicklich zu leben? Selbstmitgefiihl und Selbstachtung ist eine natiirliche
Ressource gegen Stress, Angste und Depressionen, die in jedem von uns vor-
handen ist. Mit Hilfe der Achtsamkeitspraxis wollen wir diese Fahigkeit wieder
neu beleben und lernen, uns selbst wertschéitzend und mit einem Gefiihl von
Wohlwollen und Freundlichkeit zu begegnen.

Leitung:
Gabriele Schneider (Dipl.-Pad., Trainerin fiir Achtsamkeit und Resilienz)

Termin:
Samstag, 16. Mérz 2024 von 10.30 bis 17.00 Uhr

Kosten: 55 € pro Teilnehmerin

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit

Die Praxis der Achtsamkeit bietet uns die Moglichkeit, auch im stressigen
Alltagstrubel ruhig und gelassen den Herausforderungen des Lebens zu be-
gegnen. Dieser Workshop ist eine Einfilhrung in die Achtsamkeitspraxis mit

einfachen Ubungen, die leicht in den eigenen Alltag integriert werden kénnen.

Leitung:
Gabriele Schneider (Dipl.-Pad., Trainerin fiir Achtsamkeit und Resilienz)

Termin:
Donnerstag, 18. April 2024 von 17.00 bis 20.00 Uhr

Kosten: 25 € pro Teilnehmerin
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UNSERE VEREINE — SO KONNEN SIE UNS UNTERSTUTZEN

Tragerverein
Frauentreff - Beratung, Treffpunkt und
Information fiir Frauen e.V.

Wir freuen uns tiber neue Frauen®, die die Arbeit durch Mitgliedschaft im
Verein unterstiitzen wollen und in den Trigerverein der Frauenberatungstelle/
ER-0-ER ,Frauentreff - Beratung, Treffpunkt und Information fiir Frauen e. V.
eintreten. Da der Trigerverein als gemeinniitzig anerkannt ist, sind die Beitra-
ge von der Einkommenssteuer absetzbar.

Weitere Infos telefonisch, per E-Mail oder {iber unsere Webseite.

Forderverein Frauenberatung e.V.

Um unsere Arbeit finanziell zu unterstiitzen, gibt es den Forderverein.
Da wir als Beratungsstelle auf Spenden angewiesen sind, freuen wir uns iiber
finanzielle Unterstiitzung in jeder Form.

Jede Spende an den Forderverein hilft uns, unser vielféltiges Angebot
aufrechtzuerhalten.
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HIER IST RAUM FUR NOTIZEN

Sie mochten unsere Arbeit
unterstitzen?

Sie mochten spenden?

Der Forderverein Frauenberatung e.V. ist als gemeinniitzig anerkannt
und Ihre Spende ist von der Einkommenssteuer absetzbar. Wir stellen
dafiir Spendenbescheinigungen aus.

Per Uberweisung an:

Forderverein Frauenberatung e.V.
Forde Sparkasse Kiel

IBAN: DE26 2105 0170 1400 0272 70
BIC: NOLADE21KIE

Oder mit ' PayPal

Scannen Sie dafiir einfach diesen QR-Code mit
Threm Mobiltelefon. Auf der aufgerufenen Seite
konnen Sie dann Thren gewlinschten Spendenbetrag
eingeben.




sauer | ungeliebt | vers,

sucht | ohnmichtig | leer | abgekdmpft | niedergeschlagen | iiberfordert

ZqssTuu

eifelt

| “missverstanden | schwach | unmotiviert | miide | depri

N

Frauen*, die sich aus unterschiedlichsten Grinden psychisch belastet
fuhlen, bekommen bei uns psychosoziale Hilfe und Unterstitzung.

Wir beraten personlich, telefonisch, bei einem Spaziergang, per Video
oder online Uber ,Text us!”. Unser Angebot ist kostenfrei.

Melde dich gerne unter: 0431-524241
oder per E-Mail:
mail@frauenberatung-essoess.de

www.frauenberatungsstelle-kiel.de .
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