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Anmeldung und Infos
unter 0211 686854 und
www.frauenberatungsstelle.de

Januar

Kleine Yoga-Auszeit: Yoga fiir jede Frau!*!

Bei allen Asanas (Yogapositionen) werden Kraft, Flexibilitdt, Gleich-
gewichtssinn und Ausdauer trainiert. Sowohl dynamische als auch
ruhigere Yogasequenzen werden jeweils mit Atemiibungen, Meditation
und der Endentspannung abgerundet. Mach Dich auf die Reise!

Dies dient dem Abbau von beruflichem und privatem Stress.

Bitte bequeme Kleidung mitbringen, Leihmatten stehen teilweise zur
Verfiigung. Fiir Anfdnger*innen und/oder fiir schon langer Praktizierende
geeignet. Auch spdterer Einstieg und kostenlose ,Schnupperstunde”
nach Riicksprache mit Yogalehrerin mdglich.

9x dienstags, 18.30 - 20 Uhr

21.1., 28.1., 4.2.,11.2., 18.2., 25.2., 18.3., 25.3. und 1.4.2025
Kosten: 70 -90 €

Referentin: Gabriele Nietzschmann, Yogalehrerin

Anmeldung erforderlich! e
Schutz vor Ortung und Uberwachung
Welche Sorgen sind berechtigt, was ist technisch unméglich?

Sie befiirchten, dass Sie von Ihrer (Ex-)Beziehungsperson getrackt oder
iiberwacht werden? Wir geben einen Uberblick iiber Mdglichkeiten von
digitaler Uberwachung. Sie bekommen Informationen, wie Sie dies
selbst priifen kénnen und was Sie beachten sollten, um Ihr Handy
sicherer zu machen.

Keine technischen Vorkenntnisse erforderlich!

Dienstag, 28. Januar 2025, 17 - 19 Uhr

Infos und Anmeldung mit Vorgespréch:

Melanie Wohlgemuth, Frauenberatungsstelle

Kostenfrei

Digitale Selbstverteidigung und -behauptung

Sind Sie daran interessiert, Ihre digitale Sicherheit zu starken? Dann

laden wir Sie herzlich zu unserem Workshop mit folgenden Themen ein:

e Warum ist IT-Sicherheit besonders fiir Frauen* wichtig?

* Gefahren im Internet: Von Cyberbullying und Online-Stalking bis hin
zu Identitdtsdiebstahl und Phishing.

e Lernen Sie, wie Sie sicher kommunizieren und starke Passworter
erstellen und verwalten.

e Erfahren Sie, wie Sie Ihre digitale Identitdt schiitzen und sich vor
Uberwachung im Internet absichern kdnnen.

o Stdrken Sie Ihr Selbstbewusstsein im digitalen Raum und erlernen Sie
effektive Strategien zur Selbstverteidigung gegen Online-Beldstigung.

 Welche Sicherheits-Tools sind niitzlich und wo erhalten Sie Hilfe bei
Cyberkriminalitat?

Sie kdnnen all Ihre Fragen stellen - es gibt keine ,dumme Frage”!

Bringen Sie gerne Ihr Notebook mit und wenden das Erlernte sofort an.

Montag, 10. Februar 2025, 10.30 Uhr - 13.30 Uhr

Referentin: Melanie Willms

Die Veranstaltung ist kostenfrei, Anmeldung erwiinscht

One Billion Rising - 14. Februar 2025

Dies ist eine weltweite Bewegung, die 2021 von der New Yorker Kiinst-
lerin Eve Ensler initiiert wurde. Am 14. Februar werden an zahlreichen
Orten auf der ganzen Welt Frauen fiir ihre Rechte in den StralRen tanzen.
Wir beteiligen uns auch dieses Jahr wieder. Machen Sie mit!

Ndhere Informationen unter www.ONEBILLIONRISING.de

Informationen und Handlungsoptionen

nach Sexualisierter Gewalt

Sexualisierte Gewalt hat viele Facetten und kann von sexistischen
AuRerungen bis zu einer Vergewaltigung reichen. Die Taten kénnen
sowohlim privaten als auch im 6ffentlichen Raum oder am Arbeitsplatz
stattfinden. Reaktionen und Auswirkungen auf Sexualisierte Gewalt
konnen unterschiedlich aussehen. Die Tat(en) einzusortieren und
dariiber zu sprechen fallt manchmal sehr schwer. Auch wenn Frauen*
individuell betroffen sind, gibt es immer einen gesamtgesellschaft-
lichen Zusammenhang. Sexualisierte Gewalt betrifft uns somit alle und
alle Betroffenen haben das Recht sich Unterstiitzung zu holen und
dariiber zu sprechen.

Der Vortrag soll einen Uberblick iiber den Themenbereich Sexualisierte
Gewalt geben - vom AusmaR und den Formen, iiber mdgliche Reaktionen
und Belastungen betroffener Frauen*, bis hin zu passender Unter-
stiitzung und Hilfemdglichkeiten.

Dienstag, 18. Februar 2025, 17 - 18.30 Uhr

Referentin: Lena Lowen, Frauenberatungsstelle

Kostenfrei, Anmeldung erforderlich!



Digitale Selbstverteidigung und -behauptung

Sind Sie daran interessiert, Ihre digitale Sicherheit zu starken? Dann

laden wir Sie herzlich zu unserem Workshop mit folgenden Themen ein:

e Warum ist IT-Sicherheit besonders fiir Frauen* wichtig?

 Gefahren im Internet: Von Cyberbullying und Online-Stalking bis hin
zu Identitdtsdiebstahl und Phishing.

* Lernen Sie, wie Sie sicher kommunizieren und starke Passworter
erstellen und verwalten.

e Erfahren Sie, wie Sie Ihre digitale Identitdt schiitzen und sich vor

Uberwachung im Internet absichern kénnen.

Starken Sie Ihr Selbstbewusstsein im digitalen Raum und erlernen Sie

effektive Strategien zur Selbstverteidigung gegen Online-Beldstigung.

* Welche Sicherheits-Tools sind niitzlich und wo erhalten Sie Hilfe bei
Cyberkriminalitat?

Sie kénnen all Ihre Fragen stellen - es gibt keine ,dumme Frage”!

Bringen Sie gerne Ihr Notebook mit und wenden das Erlernte sofort an.

Montag, 24. Februar 2025, 10.30 Uhr - 13.30 Uhr

Referentin: Melanie Willms

Die Veranstaltung ist kostenfrei, Anmeldung erwiinscht

Marz

Frauen*orte in Diisseldorf — wir gehdren dazu!

Ein Ort an dem Frauen* Unterstiitzung finden kénnen

Die frauenberatungsstelle diisseldorf e.V. gibt es seit iiber 40 Jahren.
Viele Frauen* sagen uns immer wieder, wie schon es in unseren Rdumen
ist und dass sie sich hier wohl fiihlen.

Wollen auch Sie sich diesen schonen Frauen*ort anschauen und uns bei
der Gelegenheit kennenlernen? Wir laden Sie herzlich zu Kaffee, Tee &
Gebdck in lockerer Atmosphdre ein.

Mittwoch, 5. Marz 2025, 16 - 17.30 Uhr

Eva Inderfurth, Mitarbeiterin der Frauenberatungsstelle, ist an diesem
Nachmittag fiir Sie da.

Kostenfrei, Anmeldung erforderlich!

WenDo - SelbstSicherheitstraining fiir Frauen*!
Grundkurs

WenDo ist ein speziell fiir Frauen* entwickeltes Selbstsicherheitstraining.
Frauen* lernen selbstbewusst aufzutreten, ihren Gefiihlen zu vertrauen,
Gefahren zu erkennen, Situationen einzuschatzen und sich selber ernst
zu nehmen. Es wird nicht nur fiir den Notfall geiibt, d.h. alles fiir den
Schutz zu tun und Opferhaltungen abzubauen, sondern gerade auch fiir
den Alltag: rechtzeitig Grenzen zu setzen, klar den eigenen Willen zu
duRern, anstatt sich zu drgern und einschiichtern zu lassen.

WenDo bringt in Bewegung und tut gut! Weibliche Rollenmuster, die zu
Unzufriedenheit und Angst fiihren, werden abgebaut, damit mehr Raum
fiir eigene Bediirfnisse, Gesundheit und Gliick entstehen kann.

Alter, Sportlichkeit und Gesundheit spielen fiir die Teilnahme keine
Rolle, da die Ubungen individuell angepasst werden.

Freitag, 14. Marz 2025, 17 - 20 Uhr

Samstag, 15. Marz 2025, 10 - 15 Uhr

Referentin: Martina Specker, Diplom-Pddagogin, WenDo-Trainerin
Kosten: 35 - 70 €, Anmeldung erforderlich!

Internationaler Frauentag - Feministischer Kampftag
8. Mdrz 2025

Hinweise auf Veranstaltungen bitten wir der aktuellen Tagespresse

zu entnehmen!

Was gibt’s Neues rund um die Patientenverfiigung?
Viele sind bei Fragen eigener Verfiigungen, vor allem wenn der Alltag
schwieriger wird oder eine Operation naht, oft verunsichert und haben
keine konkreten Vorstellungen davon, was eine Patientenverfiigung
beinhalten sollte und wie sie formal aufgesetzt werden kann. Braucht es
eine notarielle Beglaubigung? Konnen Lebensgefahrt*innen fiir mich
entscheiden oder braucht es hierzu noch eine Vollmacht?

Die Veranstaltung bietet Informationen ,Rund um die Patienten-
verfiigung” an.

Dienstag, 18. Mdrz 2025, 19 Uhr

Referentin: Elisabeth Polke, rechtliche Betreuerin in einem
Betreuungsverein in Diisseldorf

Eintritt: 3 - 6 €, Anmeldung erforderlich!

Dreiteilige Workshopreihe ; por FLINTA .
~Metamorphosen: Identititenim Wandel”  *-~"..
Teil 1: Eingewickelt - Normvorstellungen und Identitatserfahrung
Teil 2: Transformation - Rollenbild oder Rollenspiel

Teil 3: Aufbruch - Vielfalt wird lebendig

Du st6Rt mit deiner (Gender-)Identitdt an die Grenzen von normierten
Frauenbildern? Vielleicht identifizierst Du dich als queer, trans*,
nicht-binar, vielleicht willst Du dich nicht festlegen oder bist auf der
Suche? Dieser Workshop mdchte Rdume bieten, die eigenen Identitdten
zu erfahren und zu erforschen. FLINTA*-Personen’ sind in den patriar-
chalen Strukturen unserer Gesellschaft standig herausgefordert, sich
abzugrenzen, sich anzupassen. Sich Raum zu nehmen, ist nicht vor-
gesehen. Wie hangt die Vorstellung von dem, was ich sein kann und
will, mit gesellschaftlichen Normen zusammen? Und was passiert,

wenn wir uns in einem safer-space? verbiinden und Identitaten in ihrer
Vielschichtigkeit, Vielfalt und Flexibilitdt anerkennen?

Mit dieser Workshop-Reihe méchten wir Dich einladen, Teil einer
gemeinsamen Forschungsreise zu werden. Vorkenntnisse sind dafiir



nicht notwendig! Gemeinsam wollen wir eigene Vorstellungen von
Identitat und Rollenbildern entwickeln. Mithilfe von Selbstreflexion
und Kleingruppenarbeit wollen wir in einen lebendigen Austausch
gehen. Dafiir nutzen wir Methoden des Theaters und kreativen
Schreibens als bestarkende, kreative Zugange.

Dier Referent*in Cora-Miro Fiedler (nin/nim) ist Theatertherapeut*in,
Poetix, weil}, ablebodied & queer. In Workshop-Angeboten und eigenen
Erfahrungen liegt nims Fokus auf kreativem Empowerment. Nin mochte
tiber kiinstlerische und korperliche Zugange Raume fiir Begegnung

schaffen und die Erweiterung von Perspektiven erdffnen.
! Frauen, Lesben, Inter*, Nichtbindre, Trans*, Agender

2 Einladung, sich mit anderen von Diskriminierung betroffenen Menschen in einem geschiitzten Rahmen
auszutauschen. Wir wollen diesen Raum so machtreduziert wie maglich halten, um uns sicher fiihlen zu
kénnen.

Teil 1: Eingewickelt - Normvorstellungen und Identitatserfahrung
An diesem Tag widmen wir uns der kollektiven Ebene von Identitat.

Es gibt Raum, die eigenen Vorstellungen zu hinterfragen, Normierungen
aufzudecken und Perspektiven zu erweitern.

Wir freuen uns iiber Eure Teilnahme! Es ist moglich, sich zu allen drei
Workshops oder nur zu einzelnen anzumelden.

Samstag, 22. Marz 2025, 10 - 16 Uhr

Referent*in: Cora-Miro Fiedler, Theatertherapeut*in

Infos: Svea Menne, Frauenberatungsstelle

Kostenfrei, Anmeldung erforderlich!
Vorbehaltlich der Forderung durch das Ministerium MKIFGFI NRW

Wenn ES passiert ist ... und nicht vorbeigeht ...

Auch wenn das Gewalterleben schon l@nger vorbei ist, leiden viele Frauen*
immer wieder - z.B. unter Alptraumen und Erinnerungen, die sehr
belastend sind. Im kleinen Kreis zeigt die Mitarbeiterin der Fachstelle
fiir vergewaltigte Frauen* erfolgreiche Strategien, um mit den Folgen
besser umgehen zu kdnnen. Wesentliches Merkmal dieser Veranstaltung
ist, dass nicht iiber die eigene erlebte Gewalttat berichtet wird.
Ausgehend von der jetzigen Situation der Teilnehmer*innen werden
hier praktische Handlungsmadglichkeiten zur Selbststarkung gezeigt.
Montag, 24. Marz 2025, 17 - 18.30 Uhr

Referentin: Etta Hallenga, Frauenberatungsstelle

Kostenfrei, Anmeldung nicht erforderlich!

 fiir FLINTA®.
: Personen ¢

Schutz vor Ortung und Uberwachung
Welche Sorgen sind berechtigt, was ist technisch unméglich?

Sie befiirchten, dass Sie von Ihrer (Ex-)Beziehungsperson getrackt oder
iiberwacht werden? Wir geben einen Uberblick iiber Mdglichkeiten von
digitaler Uberwachung. Sie bekommen Informationen, wie Sie dies
selbst priifen kdnnen und was Sie beachten sollten, um Ihr Handy
sicherer zu machen.

Keine technischen Vorkenntnisse erforderlich!

Donnerstag, 27. Marz 2025, 10 - 12 Uhr

Infos und Anmeldung mit Vorgesprach:

Carolin Feikes, Frauenberatungsstelle

Kostenfrei

Der kleine Start

Existenzgriindung in Teilzeit oder nebenberuflich

Wenn Sie Ihre Idee auf den Markt bringen wollen, dann ist ein neben-
beruflicher Start oder eine Teilzeit-Existenzgriindung oft die richtige
Voriiberlegung. Sie kdnnen {iberpriifen, ob Ihr Produkt, Ihre Dienstleis-
tung ankommt bei den Kundinnen* und Ihre Starken als Unternehmerin
entfalten. Es gibt Vieles zu bedenken fiir die Selbstdndigkeit neben
einem Beruf, nach der Kindererziehungszeit oder aus der Arbeitslosig-
keit. Dieses Seminar gibt einen Uberblick iiber die Besonderheiten und
Herausforderungen einer Teilzeitgriindung und zeigt Lésungen auf.
Jede Frau lernt so viel Griindungswissen, dass sie selbst herausfinden
kann, ob sich ihre Geschaftsidee verwirklichen ldsst und welche Schritte
sie unternehmen muss.

Themen sind: Erlaubnisse und Meldepflichten, Selbstandigkeit in der
Wohnung oder dem eigenen Haus, Kranken- und Rentenversicherungs-
pflicht, Einkommensgrenzen im Steuer- und Sozialversicherungsrecht,
Férdermdglichkeiten und Zuschiisse fiir Griinderinnen, Kalkulieren des
Finanzmittelbedarfs, Betriebskosten und Einnahmen, Preisstrategie,
Umsatzsteuerpflicht.

Zum Seminar erhdlt jede Teilnehmerin eine Arbeitsmappe mit den
Basisinformationen.

Freitag, 11. April 2025, 17.30 - 20.30 Uhr

Samstag, 12. April 2025, 10 - 17 Uhr

Referentin: Petra Welz, Geld & Rosen, Unternehmensberatung -
Coaching - Supervision — Moderation

Kosten: 100 €, Anmeldung erforderlich!



Kleine Yoga-Auszeit: Yoga fiir jede Frau!*!

Bei allen Asanas (Yogapositionen) werden Kraft, Flexibilitat, Gleich-
gewichtssinn und Ausdauer trainiert. Sowohl dynamische als auch
ruhigere Yogasequenzen werden jeweils mit Atemiibungen, Meditation
und der Endentspannung abgerundet. Mach Dich auf die Reise!

Dies dient dem Abbau von beruflichem und privatem Stress.

Bitte bequeme Kleidung mitbringen, Leihmatten stehen teilweise zur
Verfiigung. Fiir Anfdnger*innen und/oder fiir schon langer Praktizierende
geeignet. Auch spaterer Einstieg und kostenlose ,Schnupperstunde”
nach Riicksprache mit Yogalehrerin mdoglich.

9x dienstags, 18.30 - 20 Uhr

29.4., 6.5., 13.5.,20.5., 27.5., 3.6., 10.6., 1.7. und 8.7.2025
Kosten: 70 - 90 €

Referentin: Gabriele Nietzschmann, Yogalehrerin

Anmeldung erforderlich!

Dreiteilige Workshopreihe : flrFLINTp S
~Metamorphosen: Identititen im Wandel” -+
Workshopbeschreibung siehe 22. Marz 2025

Teil 2: Transformation - Rollenbild oder Rollenspiel

An diesem Tag sind die Scheinwerfer auf verschiedene Rollen und deren
Funktion gerichtet. Spielerisch konnen wir iberpriifen, welche fiir uns
dienlich sind und neue Handlungs- und Ausdrucksmdglichkeiten entdecken.
Wir freuen uns iiber Eure Teilnahme! Es ist moglich, sich zu allen drei
Workshops oder nur zu einzelnen anzumelden.

Samstag, 26. April 2025, 10 - 16 Uhr

Referent*in: Cora-Miro Fiedler, Theatertherapeut*in

Infos: Svea Menne, Frauenberatungsstelle

Kostenfrei, Anmeldung erforderlich!
Vorbehaltlich der Forderung durch das Ministerium MKIFGFI NRW

Mai

Dreiteilige Workshopreihe : flrFLINTp
~Metamorphosen: Identititen im Wandel” -2
Workshopbeschreibung siehe 22. Marz 2025

Teil 3: Aufbruch - Vielfalt wird lebendig

An diesem Tag wollen wir den neuen Ideen Leben einhauchen - mit
kreativen Werkzeugen entstehen Momentaufnahmen, die das Spektrum
der eigenen Identitdten widerspiegeln konnen.

Wir freuen uns iiber Eure Teilnahme! Es ist moglich, sich zu allen drei
Workshops oder nur zu einzelnen anzumelden.

Samstag, 24. Mai 2025, 10 - 16 Uhr

Referent*in: Cora-Miro Fiedler, Theatertherapeut*in

Infos und Anmeldung: Svea Menne, Frauenberatungsstelle

Kostenfrei, Anmeldung erforderlich!
Vorbehaltlich der Forderung durch das Ministerium MKIFGFI NRW

WenDo - SelbstSicherheitstraining fiir Frauen*!
Grundkurs

WenDo ist ein speziell fiir Frauen* entwickeltes Selbstsicherheitstraining.
Frauen* lernen selbstbewusst aufzutreten, ihren Gefiihlen zu vertrauen,
Gefahren zu erkennen, Situationen einzuschdtzen und sich selber ernst
zu nehmen. Es wird nicht nur fiir den Notfall geiibt, d.h. alles fiir den
Schutz zu tun und Opferhaltungen abzubauen, sondern gerade auch fiir
den Alltag: rechtzeitig Grenzen zu setzen, klar den eigenen Willen zu
duBern, anstatt sich zu drgern und einschiichtern zu lassen.

WenDo bringt in Bewegung und tut gut! Weibliche Rollenmuster, die zu
Unzufriedenheit und Angst fiihren, werden abgebaut, damit mehr Raum
fiir eigene Bediirfnisse, Gesundheit und Gliick entstehen kann.

Alter, Sportlichkeit und Gesundheit spielen fiir die Teilnahme keine
Rolle, da die Ubungen individuell angepasst werden.

Freitag, 13. Juni 2025, 17 - 20 Uhr

Samstag, 14. Juni 2025, 10 - 15 Uhr

Referentin: Martina Specker, Diplom-Pdadagogin, WenDo-Trainerin
Kosten: 35 - 70 €, Anmeldung erforderlich!

Die frauenberatungsstelle
diisseldorf e.V. iibernimmt
keine Haftung fiir Schaden
oder Verluste jeglicher Art!




Anmeldung und Infos unter
0211 686854 und
www.frauenberatungsstelle.de

Trennung und Scheidung

Vortrage einer Fachanwaltin fiir Familienrecht
Mittwochs, 16.30 Uhr

Termine: 8.1., 5.2., 5.3., 2.4., 7.5., 4.6.2025
Kosten: 5 € pro Termin, Anmeldung erforderlich!

Treff fiir Lesben um 50 und alter?

»-..Und was machst Du am Mittwoch?” - ,Ich bin beim Mittwochs-Treff der
Lesben in der Frauenberatungsstelle.” Es fiihlt sich gut an, mit anderen
lesbisch-queeren Frauen* zusammen zu sein. Wir reden und verabreden
uns zu gemeinsamen Aktivitdten. Jede kann ihre Ideen mitbringen.

In der Regel jeden 2. und 4. Mittwoch im Monat, 19 - 22.15 Uhr
(genaue Termine bitte erfragen)

Leitung: Nadine Albrecht

Infos und Anmeldung: Eva Werdermann, Frauenberatungsstelle

Kosten: 20 - 60 €, Anmeldung erforderlich!

Lesbian-queer Internationals*!

Wir laden herzlich zu einem Abend voller kultureller Begegnungen und
kreativer Workshops ein! Gemeinsam mdchten wir in einer offenen

und unterstiitzenden Atmosphare verschiedene kulturelle Aktivitaten
ausprobieren und uns austauschen. Neben den Workshops wird es auch
Raum fiir Gesprache und Begegnungen geben, um den Abend in einer
entspannten und angenehmen Atmosphdre zu genieRen.

Um den Abend auch kulinarisch zu bereichern, laden wir Euch ein, eine
Kleinigkeit zum Essen mitzubringen. Brot und Geschirr werden vor Ort
zur Verfiigung gestellt, sodass wir zusammen ein buntes Buffet
gestalten kdnnen. Wir freuen uns auf einen inspirierenden und gesel-
ligen Abend mit euch!

We cordially invite you to an evening full of cultural encounters and
creative workshops! Together we would like to try out different cultural
activities and exchange ideas in an open and supportive atmosphere.

In addition to the workshops, there will also be space for conversations
and encounters to enjoy the evening in a relaxed and pleasant atmosphere.
To enrich the evening with culinary delights, we invite you to bring a
snack. Bread and crockery will be provided on site so that we can create
a colorful buffet together. We look forward to an inspiring and sociable
evening with you!

Jeden 3. Donnerstag im Monat, 18 - 21.15 Uhr

Neueinstieg mit Vorgesprach 16. Januar und 17. Juli

Every third Thursday of the month, 6 pm - 9.15 pm

New Entry with Pretalk 16t January und 17* July

Infos und Anmeldung: Eva Werdermann, Frauenberatungsstelle

Kostenfrei, Free of charge
*Wir verstehen den Begriff Lesbe als politischen Begriff, der alle Menschen umfasst, die sich mit les-
bisch-queeren Lebensrealitdten identifizieren.

Frauen*- und Lesbentreff

Wir treffen uns jeden 3. Donnerstag im Monat von 19 bis 22 Uhr.

Hier wird geklont, gegessen, gespielt, gelacht. Es werden Verabredungen
fiir den ndchsten Schwoof, Kino etc. getroffen. Jede bringt etwas firs
gemeinsame Essen mit. Brot und Geschirr sind vorhanden.

Wir freuen uns auf Dich.

Jeden 3. Donnerstag im Monat, 19 - 22 Uhr

Termine: 16.1., 20.2., 20.3., 17.4., 15.5., 12.6. (wegen Feiertag)
Infos und Anmeldung: Eva Werdermann, Frauenberatungsstelle
Kostenfrei, Anmeldung erforderlich!

Sexualisierte Gewalt in der Kindheit

Angeleitete Selbsthilfegruppen

Wie kann ich mit Frauen, die Ahnliches erlebt haben wie ich, in Kontakt
kommen, mich austauschen, wieder in Verbindung mit den eigenen
Stérken kommen und alltagstaugliche Losungen entwickeln?

Wenn Ihnen diese und dhnliche Fragen ofter durch den Kopf gehen und
Sie nach unterstiitzenden Mdglichkeiten suchen, um im tdglichen Leben
stabil zu bleiben oder den Wunsch verspiiren, Neues auszuprobieren,
sind Sie herzlich willkommen!

Jeden 2. und 4. Montag im Monat, 19 - 21 Uhr

Jeden 2.und 4. Donnerstag im Monat, 11 - 13 Uhr

Die Gruppentreffen finden nurin Prdsenz statt.

Neueinstieg: halbjdhrlich mit Vorgesprach,

Montag, 10. Mdrz und Donnerstag, 13. Mdrz 2025

Moderation, Infos und Anmeldung: Susanne Beck, Frauenberatungsstelle
Kosten: 2 - 6 € pro Abend, Anmeldung erforderlich!

1 Diese Veranstaltung wird von der Paritatischen Akademie NRW — .
in Kooperation mit der frauenberatungsstelle diisseldorf e.V. durchgefiihrt - E&I}TIZ;&E!LQ'[LESHE



fiir FLINTA*. &
: Personen ¢

Beriihren im Konsens
Korperliche Nahe und Sexualitdt kdnnen ein schwieriges Thema sein,
vor allem wenn nicht alle deine Erfahrungen ideal waren. Vielleicht fallt
es Dir auch nicht leicht den eigenen Kdrper zu spiiren. Dysphorie kann
nicht nur den Kontakt zum eigenen Kérper erschweren, sondern auch
korperliche Nahe zu anderen Menschen herausfordernd machen.

In einer mediendigitalisierten Zeit bekommt zwischenmenschlicher
Kontakt zusatzlich immer weniger Raum. Wie konntest Du dieses Thema
behutsam angehen?

Das Gruppenangebot mdchte einen niederschwelligen geschiitzten
Raum bieten, mit dem eigenen Kérper in Kontakt zu kommen und in
Begegnung zu gehen. Durch angeleitete Ubungen fangen wir an, uns
wahrzunehmen. Welche Rolle spielt Dein autonomes Nervensystem im
Kontakt mit Dir selbst und anderen? Wie kannst Du Deine Bediirfnisse
und Grenzen kommunizieren? Wie verhandelst Du Konsens? Gibt es
Kdrperstellen, an denen Du Dich gerne beriihrst oder gerne beriihrt

Beratung und Unterstiitzung von gefliichteten
Frauen im Rahmen des Projekts need-help.nrw
KoHcynbTyBaHHA Ta NiATPUMKA KIHOK-6iXKEHOK B pamKax
npoekty need-help.nrw

KoHcynbTUpOBaHMe M NOAAEPIKKA KEHLUH-6EXKEHOK B pamKax
npoekra need-help.nrw

Unterstiitzungsgruppe fiir gefliichtete
(ukrainische) Frauen* mit Kinderbetreuung

Alltdgliche Hilfe bei der Integration und beim Ankommen

in Diisseldorf.

Daten: 14.1., 28.1., 11.2., 25.2.2025

Gruppenzeit: 16.30-19 Uhr

Anmeldung per E-Mail: Tetiana.Nazarenko@frauenberatungsstelle.de
Fpyna niaTpPUMKK AnA KiHOK-6iXKeHOK (YKpaiHOK) 3 gornagaom 3a
AiTbMK

LLlogeHHa gonomora B iHTerpau,ii Ta npubyTTa B Atoccenbnopd.
Oamm: 14.1., 28.1., 11.2., 25.2.2025

Yac nposepeHHs rpynu: 16:30 — 19:00

Peectpauia no E-Mail: Tetiana.Nazarenko@frauenberatungsstelle.de
Fpynna noaAepKKuU KeHLMH-6eKeHOK (YKpauHOK) ¢ NpucmoTpom 3a
AeTbMU

MoBceAHEBHanA NOMOLLb B UHTErpaLMKU U NpUBLITUM B
Oroccenvaopd.

Aatbi: 14.1., 28.1., 11.2,, 25.2.2025

Bpems nposegeHus rpynnbi: 16:30 — 19:00

Pernctpaums no E-Mail: Tetiana.Nazarenko@frauenberatungsstelle.de

wirst? In der Anndherung an diese Fragen gehen wir sehr achtsam und
traumainformiert vor. In 9 Terminen begeben wir uns als feste Gruppe
auf eine Entdeckungsreise des Erspiirens.

Nach drei Einstiegsterminen ist die Gruppe geschlossen, ein Quereinstieg
ist dann nicht mehr mdglich, sodass die Gruppe in einem vertrauten
Rahmen bleibt. Es miissen nicht alle Termine wahrgenommen werden.
Zielgruppe: Frauen (das beinhaltet natiirlich trans Frauen) und Inter-
und nonbindre Personen

Dienstags, 18 - 20 Uhr

Termine: 11.3., 8.4., 27.5., 17.6., 15.7.,

16.9., 14.10., 11.11,, 9.12.2025

Referent*innen: Kuem PlaBmann (trans maskuline PoC, er/kein Pronomen,
Somatische Begleitung, Workshops und Einzelsessions zu Kdrperwahrneh-
mung, Konsens und Sexualitdt) und Svea Menne, Frauenberatungsstelle
Infos und Anmeldung: Svea Menne, Frauenberatungsstelle

Kostenfrei, Anmeldung erforderlich!
Vorbehaltlich der Férderung durch das Ministerium MKIFGFI NRW

Gruppe fiir emotionale regulatorische Fahigkeiten
und Stress-Coping

In der Begegnungsgruppe lernen Sie, Emotionen ruhiger zu leben
und eine Krise zu {iberstehen.

Daten: 14.1., 28.1., 11.2., 25.2.2025

Gruppenzeit: 12.30-15 Uhr

Anmeldung per E-Mail: Tetiana.Nazarenko@frauenberatungsstelle.de
Fpyna HaBUYOK €MOLiiIHOTO peryntoBaHHA Ta CTPECOCTINKOCTI

Ha Hawwmx rpynax BM HaBUMTECA CMOKiWHiLLE NepeXKMBaTK emoLlii Ta
[071aTV KpU3K.

Damu: 14.1., 28.1., 11.2., 25.2.2025

Yac nposepeHHa rpynu: 12:30-15:00

Peectpauia no E-Mail: Tetiana.Nazarenko@frauenberatungsstelle.de
Fpynna HaBbIKOB 3MOLMOHAJIbHOM Peryifuum u
CTPeccoycToiunBocTn

Ha Hawwmx rpynnax Bbl Hay4UTECh CMIOKOMHEe NepesKnsBaTb IMOLLMK
W CNPaBAATLCA C KPU3UCAMM.

Datbi: 14.1., 28.1., 11.2,, 25.2.2025

Bpemsa nposegeHusa rpynnbi: 12:30 — 15:00

Pervctpaums no E-Mail: Tetiana.Nazarenko@frauenberatungsstelle.de

gefordert von: Ministerium fur Kinder. Jugend. Familie.
Gleichstellung. Flucht und Integration
des Landes Nordrhein-Westfalen A
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Allgemeine Beratung

Schon beim ersten Kontakt - ob telefonisch oder personlich -
kann eine allgemeine Beratung in Anspruch genommen werden.
Klientinnen*, Angehdrige u.a. konnen hier Informationen und
konkrete Hilfe erhalten. Weitergehende Schritte werden abgeklart
und gegebenenfalls begleitet.

TalstraRe

Fachstellen mit spezialisierter Beratung
* fiir vergewaltigte Frauen* - gegen sexualisierte Gewalt
e fiir Frauen*, die in ihrer Kindheit sexualisierte Gewalt erlebt haben

e fiir Frauen* in Gewaltbeziehung L
* queer-leshische Beratung

« fiir Opfer von Frauenhandel

sowie die Interventionsstelle gegen Hausliche Gewalt. 2
Personliche Beratung

ist nach Absprache (auch kurzfristig) moglich. Die Beratung ist 3
kostenfrei und auf Wunsch anonym, die Beraterinnen unterliegen

der Schweigepflicht. fA
Telefonische Beratung: 0211 68 68 54 ;
Montag, Mittwoch: 14-18 Uhr

Dienstag, Donnerstag, Freitag: 10-14 Uhr

oder per E-Mail: beratung@frauenberatungsstelle.de 3

Die Raume sind exklusiv fiir Frauen* und barrierearm.
Sollten Sie eine Assistenz, zum Beispiel eine
Gebardeniibersetzung benétigen, freuen

wir uns iiber Ihre Anfrage.




