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UBER UNS

Unsere Beratungsstelle

Die Frauenberatungsstelle / ER-o0-ER ist eine psychosoziale Fachberatungsstelle
und ein Treffpunkt fiir Frauen®.

Tréager der Einrichtung ist der gemeinniitzige, konfessionell und parteipolitisch
unabhingige Verein ,Frauentreff - Beratung, Treffpunkt und Information fiir
Frauen e. V. Die Beratungsstelle wurde 1985 er6ffnet und wird von der Stadt Kiel
und dem Land Schleswig-Holstein finanziell gefordert.

Wirsind Mitglied im Parititischen Schleswig-Holstein, im Landesverband Frauenbe-
ratung Schleswig-Holstein (LFSH) und im Bundesfachverband Essstorungen (BFE).

X

Sie werden in unserem Programmbheft hdaufig 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 Manner und
nichtbindre Menschen. Dies kennzeichnen wir in den entsprechenden Themen-
bereichen durch die Verwendung des Gendersterns (Beispiel: Beratung von
Frauen*® und Mddchen® 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
odersozialen Lage, Problem-, Not- oder
Krisensituation befinden und Unter-
stlitzung brauchen.

Hilfe bei Essstorungen

Im Rahmen von ER-0-ER beraten wir
bei Essstorungen und Essproblemen.
Dazu gehoren: Einzelberatung und
spezielle Gruppenangebote fiir Frauen*
und junge Miadchen* mit Anorexie,
Bulimie, BED, Esssucht oder gestortem
Essverhalten, Hilfe fiir Angehorige und
Unterstiitzer*innen sowie Praventions-/
Informationsarbeit.

Beratung fiir Schwangere

Die Beratungsstelle ist staatlich aner-
kannt als Schwangerenkonfliktbera-
tungsstelle. Wir beraten und unterstiit-
zen Schwangerein der Schwangerschaft
undim Schwangerschaftskonflikt. Nach
der Beratung erhalten Sie eine Bera-
tungsbescheinigung. Sie konnen auch
Antrige auf Mittel aus der Bundesstif-
tung ,,Mutter und Kind“beiuns stellen.

Hilfe bei hduslicher Gewalt

In Kooperation mit der Frauenhaus-
beratungsstelle ,Lerche” beraten wir
bei héuslicher Gewalt und Stalking,
flihren pro-aktive Beratungen nach
dem Gewaltschutzgesetz (im Stadtteil
Mettenhof) durch und unterstiitzen
Frauen*, dievonihrem/ihrer Partner*in
bedroht, geschlagen, verletzt oder ge-
demiitigt werden.

Beratung nach § 16 SGB II

Wirbieten padagogisch-psychologische
Hilfeund Beratungannach §16(2) Ziff.3
SGBII fiir Frauen* im ALG II Bezug, die
sich in einer psychosozialen Problem-
situation 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

Offene Sprechstunde: Freitag 10 -12 Uhr

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

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

Aullerhalb der Telefonzeiten lauft der Anrufbeantworter. Hinterlassen Sie bitte
eine Nachricht, wir rufen so schnell wie mdoglich zuriick. Schreiben Sie uns gern
auch eine E-Mail oder nehmen Sie iber , Text us!“ Kontakt zu uns auf.

Video- und Telefonberatung

Wir bieten Thnen zusitzlich zu der gewohnten personlichen Beratung und der
Onlineberatung die Moglichkeit Beratungsgespriche per Video oder Telefon zu
nutzen. Fiir weitere Informationen hierzu melden Sie sich telefonisch, schreiben
Sieunseine E-Mail oder melden Sie sich tiber unser Online-Beratungsportal , Text
us!“ iiber unsere Webseite an:
www.https://frauenberatung-essoess.de/online-beratung/

E-Mail: mail@frauenberatung-essoess.de
Internet: www.frauenberatung-essoess.de

Der Eingang zur Frauenberatungs- Brstelle
stelle ist im Hduserdurchgang neben
der Forde Sparkasse. Haltestelle:

Kurt-
Schumacher-

Ndchste Bushaltestelle: Rtz
Kurt-Schumacher-Platz \

Parken: ®
Marktplatz oder famila-Parkplatz

Frauenberatungsstelle







Onlineberatung

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-Beratungs-
portal, dasSieiiberIhren Internetbrow-
ser auf Threm Computer, Laptop oder
Threm Smartphone nutzen konnen.
Sie miissen sich hierfiir keine App in-
stallieren. Vor der Benutzung richten
Sie Thren eigenen Account ein. Dies ist
kostenfreiund anonym und in wenigen
Schritten getan. Dariiber hinaus garan-
tiertesThnenim Gegenzugeinesichere
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 ge-
schiitzt. Sie miissen keine personlichen
Daten angeben. Die Angabe Ihrer E-
Mailadresse ist freiwillig.

Die Nachrichten, die Sie mit der Be-
raterin Uber ,Text us!“ austauschen,
werden verschliisselt an einen gesi-
cherten Server weitergeleitet und sind
nur flir Sie und Thre Beraterin sichtbar
- Dritte konnen nicht auf die Nach-
richten zugreifen. Alles, was Sie in den
Nachrichten mit der Beraterin teilen,
wird vertraulich behandelt und nur
im Zusammenhang mit der Beratung
genutzt. Die Beraterinnen unterliegen
der gesetzlichen Schweigepflicht.

Die Beratung iiber ,Text us!“ funkti-
oniert zeitversetzt und ist in dieser
Hinsicht vergleichbar mit der Kom-
munikation per E-Mail. Wir bemiihen
uns Ihnen zeitnah zu antworten. Sollte
Thnen dies zu lange dauern, besteht
immer die Moglichkeit sich von
Montag bis Freitag zwischen

10.00 und 12.00 Uhr telefonisch beiuns
unter 0431-52 42 41 zu melden.

Weiterfiithrende Informationen finden Sie auf unserer Homepage unter:
www.https://frauenberatung-essoess.de/online-beratung/



ALLGEMEINES / ANMELDUNG / KOSTEN

Wir sind fur
Sieda...

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

e wenn Sie sich tiberfordert oder
unzufrieden fithlen und Hilfe
brauchen

e wenn Sie an psychischen Sympto-
men (z.B. depressiven Stimmun-
gen, Angsten) oder Essstérungen
leiden

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

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

e wenn Sie sich liber etwas informie-
ren mochten

e wenn Sie gern andere Frauen* tref-
fen und kennenlernen mdchten

Anmeldung
und Kosten

Fiir Einzelberatungen bei psychosozi-
alen Problemen oder Essstorungen und
fiir Schwangerenkonfliktberatungen
bitte vorher immer einen Termin ver-
einbaren!

Anmeldungen wihrend der telefo-
nischen Sprechzeiten oder per E-Mail.

Fiir Einzelberatungen sind wir dank-
bar iiber Spenden. Schwangerenkon-
fliktberatungen sind immer kostenlos.

Bitte melden Sie sich fiir Gruppenan-
gebote, Seminare und Vortriage recht-
zeitig an bzw. lassen Sie sich auf die
Interessent*innenliste setzen. Fiir die
offenen Treffpunktangebote ist eine
Anmeldung nicht nétig, wire fiir die
Planung aber wiinschenswert.

Sie mochten unsere Arbeit

finanziell unterstiitzen?

So konnen Sie spenden:

Forderverein Frauenberatung e.V.
Forde Sparkasse Kiel

IBAN: DE26 2105 0170 1400 0272 70
BIC: NOLADE21KIE



PSYCHOSOZIALE BERATUNG

Psychosoziale Einzelberatung

Die Beratungsstelle ist offen fiir alle Frauen, trans Frauen, trans Ménner und
nichtbindre Menschen, die psychologische Beratung und Unterstiitzung in einer
schwierigen Lebenssituation / seelischen Krise brauchen. Es spielt keine Rolle, ob
essichum ein mehr oder weniger schwerwiegendes Problem handelt. Das Angebot
der Einzelberatung besteht fiir jede Frau*, die Hilfe sucht, unabhéngig von Alter,
Nationalitit, Religion, sozialer oder finanzieller Lage.

Wir bieten an:

o Einmalige Beratungen / Infogespriche

e Kurz- und mittelfristige Beratungen

e Lingerfristige padagogisch-
psychologische Unterstiitzung

e Psychosoziale Beratung / Unterstiit-
zung im Rahmen von SGB II

Sie konnen sich z.B. mit folgenden

Problemen an uns wenden:

e Gefiihlen von Uberforderung,
Uberlastung, Stressproblematik

e Partnerschaftsproblemen und
Problemen durch Trennung /
Scheidung

e Problemen mit Kindern /
Problemen als Alleinerziehende

e Hiusliche Gewalt / Gewalt in der

Partnerschaft

Angsten oder depressiven

Stimmungen

e Mangel an Selbstvertrauen und
Selbstakzeptanz

e Armut, Arbeitslosigkeit, Perspektiv-
losigkeit, finanzielle Abhéangigkeit

e Probleme oder Benachteiligung
im Berufsleben / beim (Wieder-)
Einstieg

o aktuelle Gewalterfahrung /
Gewalterfahrungen in der Kindheit

e Fragen und Problemen im
sexuellen Bereich

e Alleinsein / Einsamkeit

Unsere Beratungsarbeit basiert auf
den Grundsitzen der feministischen
Therapie. DasheifStunter anderem: Wir
verstehen die Probleme von Frauen*
nicht allein als personliche Einzel-
schicksale, sondernsehendieseauchim
Zusammenhang mit Einschriankungen,
Benachteiligungen und Widerspriichen,
denen Frauen* in unserer Gesellschaft
allgemein ausgesetzt sind.

Ein Ziel der Beratung ist die Stirkung
des Selbstvertrauens und der Selbst-
kompetenz, das Aufspiiren von Ressour-
cen, Bediirfnissen und personlichen
Zielen und der Abbau von einschrin-
kenden Denk- und Verhaltensmustern.



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 An-
laufstelle fiir Frauen* in Gewalt-
situationen. Fiir Frauen*, die von
ihrem*ihrer Partner*in bedroht,
geschlagen, verletzt oder gedemii-
tigt werden, bieten wir an:

o Vertrauliche, kostenlose
Beratung

e Informationen liber Schutz-
moglichkeiten, eigene Rechte,
Wegweisung und Gewaltschutz-
gesetz

GEFGRDERT VON

Kiel.

Schleswig-Holstein
Ministerium firr Soziales, Jugend,
Familie, Senioren, Integration
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und Gleichstellung Sailing. City.

o Unterstiitzung bei der Loslo-
sung aus einer gewalttatigen
Beziehung und beim Aufbau
eines selbstgestalteten Lebens

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

o Gefdahrdungsanalyse, Erstellung
eines Sicherheitsplans

e in akuten Gefahrensituationen:
Weitervermittlung in
Frauenhauser

Hochrisikomanagement



Schwangeren- und

BERATUNG NACH §219 SFHG

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 Schwangerenkonflikt-
beratung (mit Beratungs-
bescheinigung) oder

e eine Beratung nach dem
Schwangeren- und Familien-
hilfegesetz mdchten.

Die Schwangeren- und Schwan-
gerenkonfliktberatung steht
allen Schwangeren, deren An-
gehorigen und Partner*innen
offen. Die Beratungen sind
kostenlos und auf Wunsch ano-
nym. Bitte vorher (telefonisch)
einen Termin vereinbaren!

Zur Beratung nach dem SFHG gehort:

Beratung beim Entscheidungspro-
zess (Die Beratung wird ergebnis-
offen gefiihrt, d.h. die schwangere
Person entscheidet sich nach
Abwigung all ihrer individuellen
Moéglichkeiten
eigenverantwortlich.)

Beratung und Information in
Zusammenhang mit einem even-
tuellen Schwangerschaftsabbruch
Beratung und Nachbetreuung nach
einem Schwangerschaftsabbruch
Beratung bei psychosozialen
Konflikten in Zusammenhang

mit der Schwangerschaft
Beratung und Information iiber
soziale und wirtschaftliche Hilfen
fiir schwangere Personen

Hilfe beim Ausfiillen von Elterngeld-
und Kindergeldantragen
Beratung/Unterstiitzung in der
Schwangerschaft und nach der
Entbindung

Beratung zum Thema Verhiitung
und Sexualitat

Beratung zum Thema Kinder-
wunsch

11



MUTTER/KIND

Bundesstiftung Mutter und Kind

Schwangere* in finanziellen Notlagen
konnen bei der Bundesstiftung Mutter
und Kind Unterstiitzung beantragen.
Die finanzielle Unterstiitzung der
Stiftung dient unter anderem zur Erst-
ausstattung des Kindes, wie z.B. dem
Kauf eines Kinderwagens, zur Weiter-
fiihrung des Haushalts oder auch fiir
die Einrichtung der Wohnung.

Telefonische Terminvereinbarung
Montag bis Freitag 10.00 — 12.00 Uhr

12

Bitte bringen Sie zum Termin
folgende Unterlagen mit:
immer:

e Mutterpass

e Ausweis / Pass

e Kontonummer / IBAN

von ALG II und AsylbLG

Empfingerinnen:

e letzter Bescheid vom Jobcenter
oder der Asylbehorde

o ggf. Bescheid tliber einmalige
Beihilfen

von Berufstitigen:

e Einkommensnachweise der letzten
3 Monate (auch von Partner*innen)

e Mietvertrag

o Nachweis liber laufende Kosten
wie Versicherungen, Kitagebiihren,
Stadtwerke (evtl. Rechnungen,
Kontoausziige)

von Studierenden / Auszubildenden:
e den aktuellen Bafogbescheid
e Nachweis iiber Einkommen
(z.B. Gehaltsabrechnung,
Kontoausziige)
e Mietvertrag
e Nachweis iiber Studentenbeitrage



PERSPEKTIVENWERKSTATT

Beratung von Frauen*
im ALG-II-Bezug

Wir bieten Beratung und paddagogisch-psychologische Unterstiitzung nach
§ 16a Ziff.3 SGB II fiir Frauen* im ALG-II-Bezug an, die sich in einer
psychosozialen Problemsituation befinden oder Essstorungen bzw. Ess-/
Gewichtsprobleme haben.

Bitte, wenden Sie sich an uns, Wir unterstiitzen Sie bei der
wenn Sie Arbeitslosengeld II Klidrung und Veranderung
beziehen und Ihrer Situation:
e sich niedergeschlagen, depres- o durch Kldrung des individuellen
siv oder perspektivlos fiihlen Hilfebedarfs
e kein Selbstvertrauen haben e durch Aufbau von stabilisieren-
oder sich tiberfordert / tiberla- den Strukturen
stet fiihlen e durch Hilfe bei der Vereinbar-
e sich unsicher fithlen oder Angst keit von Familie und Beruf
haben (vor anderen / in be- e durch Information und Weiter-
stimmten Situationen) vermittlung.

e Sie Hilfe benotigen bei der Ta-
gesstruktur / Organisation auch
mit Kind/ern

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

Sie bekommen innerhalb
von 14 Tagen einen Termin.

jobcenter.kiel  Kiel.

NG KE|

Sailing.City.
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PERSPEKTIVENWERKSTATT

Perspektivenwerkstatt — ein Angebot
fiir Frauen* im ALG-II-Bezug

Inunserer Perspektivenwerkstattbieten
wir ein flexibles Programm mit Modulen
zur individuellen Férderung und per-
sonlichen Weiterentwicklung an, das
der psychosozialen Stabilisierung und
dem Abbauvon Vermittlungshemmnis-
sen in den Arbeitsmarkt dient.

Nach einer Fallklirung und den er-
sten Beratungsgesprachen stellen wir
gemeinsam mit den Frauen* einen
individuellen Forderplan aus vier The-
menbereichen zusammen, der bei Be-
darf durch fortlaufende psychosoziale
Einzelberatung begleitet wird:

e Der Bereich ,Berufliche Kompeten-
zerweiterung® unterstiitzt rund um
PC-Kenntnisse, Bewerbungen und
Abschliisse.

gggggggggggg

Kiel.

Sailing. City.

jobcenter.kiel

AL
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e Unter ,Body & Soul“ gibt es Ange-
bote zu Entspannung, Selbstvertei-
digung, innerer Starke, Stressregu-
lierung und Korperwahrnehmung.

e Im Bereich ,Mind“ arbeiten wir an
Themen wie Zeitmanagement und
personlichen Uberzeugungen.

e Der Bereich ,Netzwerk/Austausch”
hilft den Frauen* bei praktischen
Fragen zu z.B. Schulden, Erziehung
und sozialer Unterstiitzung.

Alle erfolgreichen Teilnahmen sowie
der Entwicklungsprozess der Frauen*
werden in einer personlichen Kompe-
tenzmappe dokumentiert.

Frihstick fir
Alleinerziehende

Mittwochs 9.00 - 11.00 Uhr

Kostenlos und ohne Anmeldung

Gemiitliches Zusammensitzen
Austausch und Beratung
Bastelaktionen




Beratung und Hilfe
fiir Migrantinnen®

Migrantinnen* aus dem Stadtteil Met-
tenhof haben die Moglichkeit, sich
in unserer Beratungsstelle Hilfe und
Unterstiitzung zu holen bei Problemen,
diesieim Alltag nichtallein bewiltigen
konnen. Nach Absprache ist auch Be-
gleitung zu Amtern, Arzt*innen usw.
moglich.

Zielsetzungist es, die Frauen* bei einer
selbstbestimmten Lebensfiihrung zu
unterstiitzen sowie ihr Selbstvertrauen

UNTERSTUTZUNG MIGRANTINNEN*

Das Unterstiitzungsangebot
fiir Migrantinnen* umfasst:

e Gespriche und Hilfe bei personli-
chen Problemen

e Begleitung einzelner Frauen* zu
Amtern, Arzt*innen, Schule, Polizei

e Unterstiitzung beim Schriftverkehr
mit Behorden

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

und ihre Selbstkompetenz zu stirken.  Einzelberatung nach
Terminabsprache
Wunderblume

MYy
\s \:'g/;t

\mv‘m o

Eine niederschwellige Frauengruppe fiir Frauen
unterschiedlicher Herkunft und Hintergriinde. Das
Hauptziel dieser Gruppe ist es, eine sichere und un-
terstiitzende Umgebung zu schaffen, in der sich diese
Frauen austauschen, voneinander lernen und ge-
meinsam wachsen kénnen. Hier konnen sich Frauen
mit ahnlichen Erfahrungen, Sorgen und Herausfor-

derungen zusammenfinden, um sich gegenseitig zu

Wunderblume

unterstiitzen und Empowerment zu erfahren.

Jeden Dienstag von 10.00 — 12.00 Uhr

15



OFFENE TREFFPUNKTANGEBOTE

Frauen*Raum

Der Frauen*Raum ist fiir alle Frauen®,
diesich gernin gemiitlicher Atmospha-
rebeieinerTasse Kaffee oder Tee mitan-
deren Frauen*unterhalten oder dieviel-
leicht einfach nur,,mal rauswollen aus
ihren vier Wanden“. Der Frauen*Raum
bietet eine gute Moglichkeit, andere
Frauen*kennenzulernen. Sie kdonnen

regelmiafigodersporadisch, allein oder
miteiner Bekannten, nurkurzaufeinen
Kaffee oder fiir den ganzen Nachmittag
kommen. Eine Anmeldung ist nicht
erforderlich. Neue Besucherinnen sind
immer willkommen!

Jeden Montag von 14.00 - 16.00 Uhr

Feierabendgruppe
fiir Frauen ab 75

Eine Freizeitgruppe fiir Frauen im
Rentenalter, die Lust haben abends mit
anderen Frauen gemiitlich zusammen-
zusitzenundzureden, etwas gemeinsam
zulesen, zubesprechen oderzusammen

Unternehmungen zu machen (Kino,
Theater, Essengehen, Spaziergang usw).
Neue Frauen sind stets willkommen!

Termine nach Absprache

16



ESS-O-ESS

Beratung fiir Frauen* und Madchen*

mit Essstorungen

Wir bieten psychosoziale Beratung und Unterstiitzung an fiir Frauen* und Mad-
chen* mit Anorexie, Bulimie, Esssucht, Binge-Eating, psychogener Adipositas,

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, Auspragungen, mogliche
Folgeerkrankungen und Behand-
lungsmoglichkeiten (ambulante
und stationdre Therapiemoglich-
keiten) von Essstorungen

e Sie psychologische Hilfe / therapeu-
tische Unterstiitzung aufgrund von
Essproblemen oder Essstorungen
brauchen

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

o 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 (Die Angeho-
rigenberatung erfolgt auf Spenden-
basis)

Unsere Beratungs- und
Informationsangebote
Informationsgespriache / Einzelbera-
tung fiir Betroffene und Angehdrige
Psychologische Hilfe, Therapeutische
Unterstiitzung, Krisenintervention,
Fachberatung

Unsere Gruppen fiir Priaventions-
und Informationsarbeit

e Angeleitete Selbsthilfegruppe fiir
Frauen* mit Binge Eating / Uberge-
wicht

o Angeleitete Gruppe fiir Frauen* mit
Essstorungen

e Informations- und Priventionsar-
beit in Schulen

e Informationsarbeit bei Veranstal-
tungen und in Einrichtungen

Seminare
In House Schulungen
Fortbildungen

ceroRoERT VON
K. I
el.

Sailing.City.

Schleswig-Holstein
Ministerium fiir Soziales, Jugend,
Famnilie, Senioren, Integration

und Gleichstellung
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ESS-O-ESS

710

Praventionsprojekt
Essstorungen

Essstorungen bei Jugendlichen haben
starkzugenommen. Vorallem Madchen*
sind betroffen. Stindig konfrontiert
mit dem geltenden Schonheits- und
Schlankheitsideal sind immer mehr
junge Menschen mit dem eigenen
Korper unzufrieden. Verleitet durch
Bilder von superschlanken Models, mit
Filtern hinterlegten Selfies und Bildern
auf Social-Media-Kanilen, einer Men-
talitdt stdndiger Selbstoptimierung in
Bezug auf Aussehen und Erndhrung in
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der Gesellschaft sowie Warnungen vor
Fettmachernund Dickseinwolleninsbe-
sondere Madchen* immer diinner sein.

DerWunsch, dem giangigen Schonheits-
und Schlankheitsideal zu entsprechen,
fiihrt junge Menschen zunehmend in
einen Didten- und Fitnesswahn, ein
problematisches, extremes oder un-
gesundes Essverhalten und am Ende
manchmal in eine sich immer stirker
ausprigende Essstorung.



WAS SIND ESSSTORUNGEN?

AUSEINANDERSETZUNG MIT DEM
GANGIGEN SCHONHEITSIDEAL

ESS-O-ESS

UMGANG MIT DEM EIGENEN GEWICHT

l ESSVERHALTEN
UND GEFUHIE

BEWERTUNG DER EIGENEN ERNAHRUNG

Unser Beratungsangebot
fiir Schiiler*innen

Wir beraten dich, wenn du Probleme
mit dem Essen oder deinem Gewicht
hast! Melde dich, wenn ...

e du das Gefiihl hast, dass etwas mit
deinem Essverhalten nicht stimmt.

e du dich informieren willst {iber
Ursachen, Auspragungen, Folgen
und Behandlungsmoglichkeiten
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

Unterstlitzer*in Rat mochtest /
mochten

KORPERWAHRNEHMUNG

KRITISCHER UMGANG
MIT WERBUNG
UND SOCIAL MEDIA

Unser Angebot
fiir Kieler Schulen

Wir bieten Fortbildungen Unterrichts-
einheiten /-projekte und Informations-
stdnde /-gespriche in Schulen und Be-
rufsschulen zu folgenden Themen an:

e Auseinandersetzung mit dem gén-
gigen Schonheitsideal

e Kritischer Umgang mit Werbung
und Social Media

e Umgang mit Gewicht, Kérperwahr-
nehmung, Hunger, Sattigung

e Essverhalten und Gefiihle

e Was sind Essstorungen?

ceroRoERT vON
K. I
el.

Sailing.City.
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ESS-O-ESS

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

Dieseangeleitete Selbsthilfegruppe
richtet sich an Frauen*, die unter
Adipositasund/oderregelméaRigen
Essanfillen (Binge-Eating) leiden.
Viele Betroffene haben aus Scham
oderder Meinung, lediglich ein Dis-
ziplinproblem zu haben, bisher oft
keine Hilfsangebote angenommen.

Die Gruppe bietet daher die Mdg-
lichkeit, in einer wertschitzenden
Atmosphédre durch die Selbst-
auseinandersetzung und den
Austausch mit anderen Frauen*
mehr Einsicht in die personliche
Dynamik und die Ursachen des
problematischen Essverhaltens
zu erlangen. Thematische Schwer-

punkte liegen auf dem Erkennen
und Einsetzen eigener Stirken,
der Verbesserung der Kérperwahr-
nehmung und der Selbstflirsorge
sowie in der Entwicklung alltags-
tauglicher Bewiltigungsstrategien
im Umgang mit Belastungen und
Konflikten.

Wesentlich fiir ein vertrauensvolles
Miteinander und eine konstruktive
Wirkung der Gruppe ist die regel-
mafige Teilnahme.

Dienstags, 17.00 — 18.30 Uhr
10 Kurseinheiten

Termine nach Absprache
Kosten: 50 Euro

| = DER PARITATISCHE

20




Fortbildung:

FORTBILDUNG

Basiswissen Essstorungen

Ziel der Veranstaltung ist es fiir die
Problematik von Essstorungen zu sen-
sibilisierenund einen Leitfaden fiir den
Umgang mit Betroffenen von Esssto-
rungen und problematischem Essver-
haltenzuerhalten. Die Teilnehmenden
sollen Sicherheit und Orientierung im
Umgang mit Betroffenen im eigenen
Arbeitsbereich erhalten.

Es geht um die Einfiihrung in die
Thematik. Was ist iiberhaupt eine
Essstorung, welche verschiedenen
Essstorungen gibt es und wie konnen
diese erkannt werden. Die Teilneh-
menden erhalten einen Uberblick iiber
die Symptomatik von Essstérungen

und problematischem Ess- und Sport-
verhalten, sowie fiir die Ursachen
und Entwicklungen eines gestorten
Essverhaltens.

DieVeranstaltung gibt einen Uberblick
iiberverschiedene Hilfs-und Unterstiit-
zungsmoglichkeiten.

Anhand von Risiko-und Schutzfaktoren
von problematischem Essverhalten
werden Handlungsoptionen fiir den
eigenen Arbeitsbereich erarbeitet.

Dienstag, 19.05.2026

von 10.00 - 15.00 Uhr
Kosten: 95 Euro
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FORTBILDUNG
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Fortbildung:

Essstorungen und Social Media

Die Beschiftigung mit sozialen
Medien kann die Unzufriedenheit
mit dem eigenen Korper erhéhen.
Es besteht ein Zusammenhang
zwischen Essstorungen und dem
iibermaRigen Konsum sozialer
Medien. Oftmals herrscht eine
gewisse Ratlosigkeit wie sich die-
ser Problematik zu nahern ist. Die
Veranstaltung einen Uberblickiiber
die Symptomatik von Essstorungen
und problematischem Essverhalten
geben. Der besondere Fokus fiir
Ursachen und Entwicklungen von
problematischem Essverhalten
und Essstorungen soll hierbei auf
der Nutzung sozialer Medien von
Jugendlichen liegen und kritische
Mediennutzung im Kontext von
Essstorungen genauer beleuchten.

Ziel der Veranstaltung ist es fiir die
Problematik von Essstérungen im
Kontext sozialer Medien zu sen-
sibilisieren und einen Leitfaden
fiir den Umgang mit Essstorungen
und problematischem Essverhalten
zu erhalten. Die Teilnehmenden
sollen Sicherheit und Orientierung
im Umgang mit Betroffenen erhal-
ten. Es sollen Handlungsoptionen
aufgezeigt werden, wie sie mit
Essstorungen umgehen konnen
und kritisches Nutzungsverhalten
von Social Media im Hinblick auf
problematisches Essverhalten er-
kennen konnen.

Dienstag, 16.06.2026
10.00 - 14.00 Uhr
Kosten: 85 Euro



Workshop:
Korperakzeptanz

Die Akzeptanz des eigenen Korpers
stellt oftmals eine grolRe Herausfor-
derung dar. In unserem Workshop
bieten wir einen sicheren Raum, um
das eigene Verhalten in Bezug auf die
Korperakzeptanz zu reflektieren und
neue Perspektiven zu entwickeln.

In 5 Terminen in einer festen Gruppe
geht es darum einen Anfang zu finden,
um das eigene Korperbild und die
damit verbundenen Glaubenssitze
zu hinterfragen und Selbstmitgefiihl

WORKSHOP

fiir die eigene Korperwahrnehmung
zu entwickeln, um einen Umgang mit
der Unzufriedenheit mit dem eigenen
Korper zu finden.

Der Workshop richtet sich an alle
Frauen*, mit und ohne Essstorung.

Mittwoch 04.11. /11.11./
18.11./25.11./02.12.
17.00 - 18.30 Uhr
Kosten: 50 Euro
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WORKSHOP

Workshop:

Stresshewaltigung durch Achtsamkeit

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

Kurs:

miteinfachen Ubungen, dieleichtin den
eigenen Alltagintegriertwerdenkonnen.

Montag, 16.3.2026
16.30 - 19.30 Uhr
Kosten: 25 Euro

Stressbhewaltigung durch Achtsamkeit

Dieser 6-wochige Kurs

richtet sich an alle Frauen, die

e einen konstruktiven Umgang mit
Stresssituationen suchen, um den
Herausforderungen des Lebens
gelassener begegnen zu kdnnen

e ihr Leben bewusster und selbstver-
antwortlicher gestalten mochten

o ihre Selbstheilungskrifte und
Ressourcen aktivieren und ihre
Gesundheit stirken mochten

e mehr Zufriedenheit und Freude in
ihrem Leben spliren méchten.
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In diesem 6-wochigen Achtsamkeits-
training lernst du alle formalen und
informellen Grundlagen der Acht-
samkeitspraxis kennen und lernst
diese zu iiben und in deinem Alltag
anzuwenden.

13. April bis 18. Mai 2026,
6 x montags von

17.30 - 19.30 Uhr

Kosten: 120 Euro



Workshop:

WORKSHOP

Einfiihrung in die Metta-Meditation

In jedem von uns ist die Sehnsucht
angelegt, gliicklich zu sein. Das
umfasst sich verbunden, sicher
und zugehorig zu fithlen. Durch die
Ilusion des Getrenntseins leben
wir aber oft in einem Zustand von
Einsamkeit, Angst, Entfremdung
und Verzweiflung.

Das Praktizieren der Metta Medita-
tion kann uns helfen, den inneren
Zustand des Getrenntseins zu tiber-
winden und uns wieder verbunden
mit uns, mit anderen und dem
Leben zu fiihlen.

Donnerstag, den 7.5.2026

17 - 19.30 Uhr

Kosten: 25 Euro

Um Anmeldung wird gebeten!
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UNSERE VEREINE - SO KONNEN SIE UNS UNTERSTUTZEN

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

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

Weitere Infos telefonisch, per E-Mail oder liber 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 vielfiltiges Angebot

aufrechtzuerhalten.

HIER IST RAUM FUR NOTIZEN
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Sie mochten unsere Arbeit
unterstiitzen?

Sie mochten spenden?

Der Forderverein Frauenberatung e.V. ist als gemeinniitzig anerkannt
und Thre 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: NOLADE21 KIE
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Frauen*, die sich aus unterschiedlichsten Griinden psychisch belastet
fihlen, 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.frauenberatung-essoess.de
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