Frauen
helfen
Frauen e.V. Moers

Programm 2026

Treffpunkt und
allgemeine Beratung
bei aktuellen Lebensfragen

Fachstelle gegen hdusliche
und sexuelle Gewalt




Jahresprogramm 2026

Anmeldungsmoglichkeiten

Personlich:

Uerdinger Str. 23, 47441 Moers

Offnungszeiten:

montags - donnerstags von 9.00 Uhr bis 12.00 Uhr

Telefonisch:

02841-28600

AuBerhalb der Offnungszeiten kann der Anrufbeant-
worter besprochen werden

E-Mail:
info@frauenhelfenfrauenmoers.de

Facebook:
Frauen helfen Frauen e.V., Moers

Homepage:
www.frauenhelfenfrauenmoers.de
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Orange Days 2025
26.11.2025 im Xantener
Rathaus

Austausch Mitsingen Tanzen
GruBwort: Sabine ReuB
Gleichstellungsbeauftragte Stadt Xanten

Uhrzeit Programm

18.10 Djimona TuS Xanten - Tanz Bollywood

18.20 Eva Brentjes - Equal Care

18.35 Zeynep Suveren - TUrkische Folklore

18.45 Sabine Kellner - Frauen helfen Frauen

19.00 Agnes Maxsein - Alternative Singer-Songwriter
19.15 llka Lange - Orientalische Kniegeige

19.25 Anja Lange - Opferschutz Kreispolizei

19.45 Zeynep Suveren - TUrkische Folklore

19.55 Sabrina Dehn - Selbstverteidigung fUr Frauen
20.10 Agnes Maxsein - Alternative Singer-Songwriter
20.20 Djimona TuS Xanten - Tanz Bollywood

20.30 Ausklang & Networking

Spielecke fir Kinder
Blinkys Spielwelten - Raum 114

Snacks und Getranke
Eine-Welt-Gruppe Xanten e.V. -Foyer

Lassen Sie sich inspirieren und inspirieren Sie mit.
Wir freuen uns auf Sie.




Aktuelles zu den

ORANGE-DAYS
am 03.12. 2025 in Moers

Rechtliche Moglichkeiten nach Sexualstraftat -
Anonyme Spurensicherung (ASS) oder
Strafanzeige?*

Wie kdénnen Betroffene einer Sexualstraftat reagie-
ren. Soll /muss eine Strafanzeige erstattet

werden oder sprechen auch Argumente dagegen?
Was gilt es bei einer Strafanzeige zu beachten

und welche Moglichkeiten bietet die Anonyme Spu-
rensicherung nach Sexualstraftate

Diese Veranstaltung richtet sich an interessierte
Frauen, interessierte Angehdrige, Multiplikatoren und
Fachkrafte aus dem medizinischen und psychosozia-
len Hilfesystem.

Einlass 18.00 Uhr/Infotisch/Getrdnke

BegriBung
Dipl. Pad. Sabine Kellner
(Frauen helfen Frauen e.V. Moers)

GruBBwort
Jacqueline Rittershaus
(Gleichstellungsbeauftragte der Stadt Moers)

Vortrage:

Anzeige, ja oder nein? -

Ein wichtiges Thema in der Krisenintervention /psy-
chosozialen Beratung

Dipl. Pad. Sabine Kellner

(Frauen helfen Frauen e.V. Moers)

Anonyme Spurensicherung nach Sexualistraftat
Dr. med. Sabine Rudka
(Krankenhaus Bethanien Moers)

Rechtliche Méglichkeiten nach Sexualstraftat
Isabel Sasse

(Rechtsanwdltin fur Familienrecht und strafrecht-
lichen Opferschutz)



Offizielles Ende 20.15 Uhr
Kl&rung offener Fragen
Offener Austausch

Wann:
03.Dezember 18.30 Uhr - 20.30 Uhr
(Einlass: 18.00 Uhr)

Wo:
Alte Volksschule (SCI Moers), Hanns -Albeck-Platz 2,
47441 Moers

Veranstalterinnen:
Frauen helfen Frauen e.V. Moers in Kooperation
mit der Gleichstellungsstelle der Stadt Moers

Anmeldung:
bis zum 24.11.2025 unter info@frauenhelfenfrauen-
moers.de, Tel. 02841-286 00




Uberblick Jahresprogramm 2026

FEBRUAR 2026

26.02.2026,20:00 — 21:30 Uhr
Zu viel Mental Load - Entlastende Impulse fir Frauen

(online)

MARZ 26

Mo 02.03.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
Selbstbehauptungstraining — Sicher und selbstbe-
wusst durch den Alltag (1/4)

Mi 04.03.2026, 10.00 - 11.30 Uhr
Selbsthilfe erleben - Thema: Psychische Erkrankungen

Fr 06.03.2026, 10.00 - 11.30 Uhr
Stabilisierendes Gruppenangebot fir Frauen nach
hé&uslicher Gewalt (1/3)

Mo 09.03.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Selbstbehauptungstraining (2/4)

Fr 13.03.2026, 10.00 - 11.30 Uhr
Stabilisierendes Gruppenangebot fUr Frauen nach
héauslicher Gewalt (2/3)

Mo 16.03.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Selbstbehauptungstraining (3/4)

Mi 18.03.2026, 17.00 Uhr
Frauen & Rente — Was ist wichtig?

Fr 20.03.2026, 10.00 - 11.30 Uhr
Stabilisierendes Gruppenangebot fUr Frauen nach
hauslicher Gewalt (3/3)

Mo 23.03.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
Selbstbehauptungstraining (4/4)

Mi 25.03.2026, 10.00 — 11.30 Uhr

Interaktiver Vortrag: Berufliche (Wieder-)Einstiegsbe-
ratung



APRIL 26

Do 23.04.2026, 18.00 — 20.00 Uhr
Gelassen durch die Wechseljahre — Einblicke in die
Welt der weiblichen Hormone

MAI 26

Mi 06.05.2026, 17.30 Uhr
Trennung / Scheidung — Rechtliche Folgen

Do 07.05.2024, 18.00 — 20.00 Uhr
Krisenfest in unsicheren Zeiten — Anker werfen, Oase
finden (1/4)

Mi 20.05.2026, 16.30 Uhr
Mediation bei Trennung, Scheidung und Konfliktsitu-
ationen in Familien

Do 21.05.2026, 18.00 — 20.00 Uhr
Krisenfest in unsicheren Zeiten (2/4)

JUNI 26

Di 09.06.2026, 18.00 — 19.30 Uhr
Raus aus der Erschépfung — Mit Erndhrung zurick in
die Kraft (1/2)

Do 11.06.2026, 18.00 — 20.00 Uhr
Krisenfest in unsicheren Zeiten (3/4)

Di 16.06.2026, 10.00 Uhr
Das Frauenhaus des SkF Moers stellt sich vor (1/2)

Do 25.06.2026, 18.00 — 20.00 Uhr
Krisenfest in unsicheren Zeiten (4/4)

SEPTEMBER 26

Di 15.09.2026, 18.00 — 19.30 Uhr
Raus aus der Erschépfung — Mit Erndhrung zurick in
die Kraft (2/2)

Mi 30.09.2026, 17.00 — 18.30 Uhr

Interaktiver Vortrag: Berufliche (Wieder-)Einstiegsbe-
ratung



OKTOBER 26

Do 08.10.2024, 15.00 — 16.30 Uhr
Selbsthilfe erleben — Thema: Einsamkeit

Mi 28.10.2026, 17.30 Uhr
Trennung / Scheidung — Uberblick digitale Gewalt &
rechtliche Schritte

Do 29.10.2026, 18.00 — 20.00 Uhr

Das kleine 1x1 - Selbstcoachingtools fir den Arbeits-
alltag

NOVEMBER 26

Mi 18.11.2026, 17.00 Uhr
Frauen & Rente — Was ist wichtig?

Mi 25.11.2026, 17.00 Uhr
Das Frauenhaus des SkF Moers stellt sich vor (2/2)

DEZEMBER 26

Mi 02.12.2026, 16.30 - 18.00 Uhr
Informationsveranstaltung: Depression und Unterstit-
zungsmoglichkeiten im Kreis Wesel




Notizen




Das Frauenhaus des Sozialdienst katho-
lischer Frauen e.V. (SkF) - Moers stellt
sich vorl

Im Frauenhaus haben Frauen mit |hren Kindern, die
Gewalt erfahren haben, die Mdglichkeit in einer
angstfreien Atmosphdre Abstand zu gewinnen. Sie
k&dnnen dort in Ruhe nach Lésungsmaoglichkeiten
suchen, sowie Perspektiven fUr die Zukunft erarbei-
ten. Mitarbeiterinnen des Frauenhauses stehen den
Frauen und Kindern zur Seite.

In dieser Veranstaltung werden Informationen zu
folgenden Themen gegeben:

- Was ist genau ein Frauenhaus?

- Wie kommen Sie dorthin?

- Wie lange ist ein Aufenthalt moglich?

- Wie sieht das Leben im Frauenhaus genau aus,
auch mit Kindern?2

- Welche UnterstUtzung erhalten Frauen dorte

- Was nehmen Sie mit?

- Wie wird der Platz in einem Frauenhaus finanziert?

- Wer arbeitet eigentlich dort?

- K&nnen Tiere mit ins Frauenhaus genommen wer-
dene

Dieser Vortrag gibt einen Einblick in die Arbeit des
Frauenhauses. Es gibt die Moglichkeit Fragen zu stel-
len und gemeinsam ins Gesprdch zu kommen.

Zielgruppe:
Frauen, die sich informieren mdchten, Angehdrige,
Multiplikatorinnen

Referentin:
Karina Eichhorn
Leiterin des Frauenhauses in Moers

Termine:

Dienstag, 16.06.2026, 10.00 Uhr
Mittwoch, 25.11.2026, 17.00 Uhr
Anmeldeschluss

1.Termin -10.06.2026
2.Termin -18.11.2026

%
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Trennung/Scheidung

Eine Anwaltin fir Familienrecht informiert in einer
Veranstaltungsreihe zum Thema Trennung / Schei-
dung und digitale Gewalt.

Die Veranstaltungen finden mittwochs nachmittags
in den RGumen der Frauenberatungsstelle, Uerdin-
ger Str. 23 in Moers statt.

In diesen interaktiven Vortrégen gibt es die Mdglich-
keit nach einem kurzen Vorfrag gemeinsam ins Ge-
sprdch zu kommen. Jedoch beinhaltet der Vortrag
keine individuelle rechtliche Beratung.

04.Februar 2026, 17.30 Uhr

Rechtsanwdiltin Isabel Sasse

Uberblick Uber digitale Gewalt und mégliche recht-
liche Schritte

Anmeldung bis 28.Januar 2026

06.Mai 2026, 17.30 Uhr

Rechtsanwaltin Isabel Sasse

Die rechtlichen Folgen von Trennung / Scheidung
Anmeldung bis 29.April 2026

28.0ktober 2026, 17.30 Uhr

Rechtsanwidiltin Isabel Sasse

Uberblick Uber digitale Gewalt und mdgliche recht-
liche Schritte

Anmeldung bis 21.0ktober 2026

Kosten je Vortrag: 5,- € / ermdBigt 3,- €

Weitere Vorirdige folgen, Informationen finden Sie
auf unserer Facebook-Seite.




Interaktiver Workshop
Selbsthilfe erleben

Selbsthilfe bedeutet, gemeinsam mit anderen
Menschen UnterstUtzung, Versténdnis und Mut zu
finden. In einer Selbsthilfegruppe kannst du offen
Uber deine Erfahrungen sprechen, dich mit Gleich-
gesinnten austauschen und neue Kraft schépfen.
Das GefUhl, nicht allein zu sein, und die gegenseitige
UnterstUtzung machen das Erleben von Selbsthilfe
so wertvoll. Es ist eine Gelegenheit, sich selbst besser
kennenzulernen, Herausforderungen gemeinsam zu
bewdltigen und Hoffnung zu schoépfen. Das Erleben
von Selbsthilfe ist eine bereichernde Erfahrung, die
Mut macht und das Leben erleichtert. In diesem
Workshop gibt es die Moglichkeit gemeinsam ins
Gesprdch zu kommen und Selbsthilfe zu erleben.Am
4. M&rz findet der Selbsthilfe-Workshop zum Thema
psychische Erkrankungen statt.

Am 8.0Oktober werden wir gemeinsam Selbsthilfe
zum Thema Einsamkeit erleben.

Zielgruppe: Frauen die sich zu den oben genannten
Themen austauschen méchten

Die Workshops werden fachlich begleitet von Katja
Caspers und Anne Gawlik von der Selbsthilfe- Kon-
taktstelle Kreis Wesel.

1.Termin: Mittwoch, 04.Marz.2026
10:00 - 11:30 Uhr; Thema: psych. Erkrankungen

2.Termin: Donnerstag, 08.0ktober.2026
15:00 - 16:30 Uhr; Thema: Einsamkeit

Der Workshop findet jeweils in der Frauenberatungs-
stelle von Frauen helfen Frauen e.V. - Moers, statt.
Uerdinger Str. 23, 47441 Moers

Die Anmeldung erfolgt Uber Frauen helfen Frauen
e.V. Moers, Uber die benannten Anmeldemaglich-
keiten.

FUr weitere Infos vorab zum Thema Selbsthilfe, wen-
den sie sich gerne an die Selbsthilfe-Kontaktstelle

Kreis Wesel, Hanns-Albeck-Platz 2
47441 Moers, 02841 -9000 16
Selbsthilfe-wesel@paritaet-nrw.org
www.selbsthilfe-wesel.de

Anmeldeschluss:

1. Termin 25.02.2026
2. Termin 30.09.2026



Interaktiver Vortrag:

Mediation bei Trennung, Scheidung
und Konfliktsituationen in Familien

Die Mediation ist ein bewdhrtes, auBergerichtliches
Verfahren zur einvernehmlichen L&sung von Konflik-
fen. Trennungen bzw. Scheidungen erleben be-
froffene Menschen oft emotional hoch belastend,
manchmal sogar als existenzbedrohlich. In einer
dermaBen konfliktgeladenen Situation ermoglicht

es die Mediation, einvernehmliche Lésungen bzw.
Kompromisse zu erarbeiten.

Die behandelten Themen gehen z.B. von der Um-
gangsregelung oder gemeinsamen Erziehungs-
grundlagen bis hin zur Aufteilung des gemeinsam
Erwirtschafteten und Unterhaltszahlungen. Der Fokus
der Mediation richtet sich auf das Wohl und die Be-
dUrfnisse der Kinder und darauf, die konflikttrdchtige,
beendete Paarbeziehung in eine kooperative Eltern-
beziehung umzuwandeln. Eine Mediation ersetzt
keine juristische Rechtsberatung.

In dieser Veranstaltung werden Informationen zu
folgenden Themen gegeben:

- Wie nehme ich Kontakt auf zur Beratungsstelle for
Paare & Familien, um eine Mediation zu terminieren?

- Bendtige ich eine Uberweisung oder andere Unter-
lagen?

- Wie lange dauert eine Mediation und wie viel kostet
sie?

- Wass ist die Grundstruktur einer Mediation?

- Welche Aufgaben haben die Mediator*innen?

- Was ist das Ziel einer Mediation?

- Wer kann alles an einer Mediation teinehmen?

- Was bedeutet Familienmediation?

Es gibt die Moglichkeit Fragen zu stellen und gemein-
sam ins Gespréch zu kommen.

Zielgruppe:

Frauen die sich informieren mdchten, Multiplikatorin-
nen, alle interessierten Frauen, Frauen in Trennung/
Scheidungssituationen

Referentin: Annemarie Schweighofer-Braver
Beraterin fUr Paare und Familien in Rheinberg, AWO
KV Wesel e V.

Termin:
Mittwoch, 20.05.2026,16.30 Uhr

Anmeldeschluss:
13.05.2026
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Offene Sprechstunde zum Thema
Umgang mit Behdrdenangelegenheiten

In der offenen Sprechstunde haben Frauen die
Moglichkeit ihre persdnlichen Anliegen zu verschie-
denen Behdérdenangelegenheiten wie Hilfestellun-
gen beim Ausfullen von Antr&gen zu besprechen.

Welche Antrdge kdnnen gestellt werden?
Bei welcher Behdrde kdnnen Antrage gestellt wer-
den?

Sie kédnnen Fragen stellen zu Moglichkeiten von So-
zialhilfeleistungen und ihre individuellen Fragen be-
sprechen. Wir informieren zudem Uber anschlieBen-
de Hilfen und vermitteln an Einrichtungen. Frauen
kénnen in der Sprechstunde auch anonym beraten
werden.

Referentin: Claudia Scheunemann
B. Soz. P&d. - Frauen helfen Frauen e.V. Moers

Termine:
Dezember 2025 - 3. Dienstag im Monat

Termine bis November 2026 jeweils am
2. Dienstag im Monat.
Im August findet keine offene Sprechstunde statt.

Uhrzeit: 9.00 Uhr bis 11.00 Uhr




Vortrag
Frauen & Rente - was ist wichtig?

Rentnerinnen leben bei uns in Deutschland oft unter
der Armutsgrenze. Und dass, obwohl sie in ihrem
Leben viel gearbeitet haben. Viele Frauen kUmmern
sich ausschlieBlich um die Kinder und arbeiten jahre-
lang nur Teilzeit. Der Lohnunterschied zwischen Mén-
nern und Frauen setzt sich ebenso bei den Renten
fort. So fehlen Rentenzeiten auf dem Rentenkonto.

Wie ist das mit der eigenen Rente und zusatzlicher
Altersvorsorge2 Was muss Frau beachten2 Und
wenn ich gefrennt lebe, was bedeutet dieser so-
genannte Versorgungsausgleich bei der Scheidung?
Kann ich auch in sp&ten Jahren noch gut vorsorgen
und mein Rentenkonto aufstocken?

Diese und viele andere Fragen sollen beantwortet
werden.

Referentin: Jennifer Schmitz
Deutsche Rentenversicherung Knappschaft Bahn
See

Termine:
Mittwoch, 18.03.2026, 17.00 Uhr
Mittwoch, 18.11.2026, 17.00 Uhr

Anmeldeschluss:
1. Termin bis zum 12.03.2026
2. Termin bis zum12.11.2026




Selbstbehauptungstraining

»Sicher und selbstbewusst durch den Alltag*
- Ein Selbstbehauptungskurs fir Frauen

Dieser Abendkurs richtet sich an Frauen, die lernen
mochten, wie Sie sich im Alltag sicherer und selbst-
bewusster fUhlen k&dnnen. In vier Modulen, die jeweils
1,5 Stunden dauern, erlernen Sie im Kurs ,,Sicher und
selbstbewusst durch den Alltag, wichtige Fahigkei-
ten zur Selbstbehauptung und Selbstverteidigung.*
Sie lernen, potenzielle Gefahrensituationen frGhzeitig
zu erkennen und lhrer Intuition zu vertrauen. Durch
gezielten Einsatz Ihrer Kérpersprache und Stimme
kénnen Sie klare Grenzen setzen und selbstbewusst
auftreten.

Der Kurs vermittelt Innen zudem grundlegende
Techniken, um Angreifer auf Abstand zu halten. Sie
Uben einfache Befreiungs- und effektive Notwehr-
tfechniken, die leicht umsetzbar sind. Das Gelernte
wird in realit&tsnahen Rollenspielen geUbt. Zus&tzlich
erhalten Sie Tipps zur Stressbewdltigung und zur Pra-
vention von Risikosituationen im Alltag. Dieser Kurs ist
darauf ausgelegt, Ihnen praktische Fahigkeiten an
die Hand zu geben, damit Sie sich in jeder Situation
sicherer fUhlen kénnen.

Es finden 4 Termine jeweils montags von 19:00 - 20.30
Uhr statt.

Termine:

02. M&rz 2026
09. Mdarz 2026
16. Marz 2026
23. Mdarz 2026

Veranstaltungsort:
Kung Fu Academy Niederrhein
WallstraBe 11, 47665 Sonsbeck

Trainerin: Marie Hanf
(Kung Fu Academy Niederrhein)

Die Teiinehmerinnenzahl fir den Kurs ist begrenzt.
Aus diesem Grund bitten wir um Anmeldung, bis zum
16.02.2026. Eine Anmeldung bezieht sich auf alle 4
Termine.

Dieses Angebot ist kostenlos und wird gesponsert
durch die Sparkasse am Niederrhein.
Strapazierfahige Kleidung ist von Vorteil. FUr dieses
Angebot wird keine Verpflegung Ubernommen.



Interaktiver Vortrag:
Informationsveranstaltung zum Thema
Depression und UnterstUtzungsmoglich-
keiten im Kreis Wesel

Depressionen zdhlen zu den Volkskrankheiten. Mehr
als 5 Mio. erwachsene Menschen erkrankten, jéhrlich
in Deutschland. Die Depression kann sich auf vielfé&l-
tige Weise duBern und betrifft viele Lebensbereiche.
In dieser Veranstaltung erhalten sie Informationen
dazu, wie eine Depression enfsteht, wie sie sich
auBert und welche psychosozialen UnterstGtzungs-
moglichkeiten es im Kreis Wesel gibft.

Oft entstehen Fragen bei Betroffenen wie...
- sind Depressionen behandelbar?

- ist jede Depression gleich?2

- warum trifft es genau mich?

Depressionen kdnnen viele Facetten haben. Dieser
Vortrag gibt Raum fUr erste Einblicke in das Thema.

In dieser Veranstaltung werden unter anderem Infor-

mationen zu folgenden Themen gegeben

- Wo finde ich als Betroffene und Angehdrige Rat
und UnterstUtzung?e

- Welche Hilfsangebote gibt es vor Ort?

- Welche Einzel- und Gruppenangebote gibt es?

- Was muss ich beachten, wenn ich akut UnterstUt-
zung brauche?

- Was bedeutet genau das ,,Bundnis gegen Depres -
sion im Kreis Wesel"2

Im Rahmen der Veranstaltung erhalten Sie Gelegen-
heit inre Fragen zu stellen!

Zielgruppe: Betroffene Frauen, Angehdérige, Multipli-
katorinnen, Frauen, die sich informieren mdchten

Referent: Julian Adams
(Psychologe in der Fachstelle Psychiatriekoordina-
tion des Kreises Wesel)

Termin
Mittwoch, 02.12.2026, 16.30 Uhr - ca. 18.00 Uhr

Anmeldeschluss:
25.11.2026



Interaktiver Vortrag:
Die eigene finanzielle Unabhdangigkeit
Uber den Beruf ist fUr Frauen oft der

erste Schritt in’s private Glick -
denn klar ist, wer beruflich auf sicheren FiiBen steht,
hat auch die private Zukunft in der Hand!

Frauen, die beruflich (wieder-)einsteigen oder sich
(um-)orientieren moéchten, kbnnen sich schnell und
unkompliziert erste Informationen und Tipps einho-
len.

Stefanie Werner, Leiterin der Fachstelle Frau und Be-
ruf Kreis Wesel, ist am Mittwoch, den 25.03.2026 um
10 Uhr und am 30.09.2026 um 17.00 Uhr bei der Be-
ratungsstelle Frauen helfen Frauen in Moers zu Gast.
Fragen rund um den beruflichen (Wieder-)Einstieg,
die Vereinbarkeit von Beruf und Familie, Bewer-
bungsstrategien und Aus- und Weiterbildungsmog-
lichkeiten kénnen in der Zeit ab 10 Uhr und 17.00 Uhr
mit der Fachfrau besprochen werden.

Die Expertin macht auf UnterstUtzungsmaoglichkeiten
aufmerksam und vermittelt individuelle Lésungsan-
satze.

Es kann auch ein persdnliches Beratungsgesprdch zu
einem spdteren Termin abgesprochen werden.

Termine:
Mittwoch, 25.03.2026, 10.00 Uhr - 11.30 Uhr
Mittwoch, 30.09.2026, 17.00 Uhr - 18.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Frauen helfen Frauen Moers e.V. Uerdinger Str. 23,
47441 Moers

Weitere Infos: Fachstelle Frau und Beruf im Kreis We-
sel, Stefanie Werner, frau-und-beruf @kreis-wesel.de
Tel.0281/207-2201

Anmeldeschluss:
1. Termin bis zum 19.03.2026
2. Termin bis zum 23.09.2026




Stabilisierendes Gruppenangebot fir
Frauen nach hdauslicher Gewalt

Wenn eine gewalftatige Ehe oder Partnerschaft zu
Ende geht, kbnnen ambivalente GefUhle bei der
betroffenen Frau zurUckbleiben: Die Angst vor dem
Tater, schmerzhafte Erinnerungen, Schuld, Scham,
Trauer um den Verlust des Partners, Wut, Sehnsucht,
die Hoffnung, dass doch noch alles gut wird.
Iweifel an der eigenen Wahrnehmung, Angste vor
der Zukunft, Sorge um die Kinder -all diese Geflhle
schwdchen auf Dauer den menschlichen Organis-
mus.

In diesem Gruppenangebot werden stabilisierende
Ubungen angeboten, die helfen kdnnen mit belas-
tfenden Emotionen und Erinnerungen nach erlebter
Gewalt konfrollierter umzugehen.

FUr die Teilnahme erforderlich ist ein kurzer telefoni-
scher oder persdnlicher Informationsaustausch mit
der Gruppenleitung und die Akzeptanz von wenigen
Gruppenregeln, deren Ziel es ist, die psychische Sta-
bilitdt der Teinehmenden wdhrend und nach den
Angeboten zu gewdhrleisten

Referentin: Dipl. Pad. Sabine Kellner
(Fachberaterin fUr Psychotraumatologie)

Termine:
Gruppentreffen:

06.03.2026, 10.00 -11.30 Uhr
13.03.2026, 10.00 -11.30 Uhr
20.03.2026, 10.00 -11.30 Uhr

Zielgruppe:
Frauen aus Moers, Rheinberg, Kamp-Lintfort, Neukir-
chen-Vluyn, Alpen, Sonsbeck und Xanten

Anmeldeschluss: 26.02.2026




Interaktiver Vortrag:

Zu viel Mental Load - Entlastende
Impulse fUr Frauen

Familien und dort insbesondere die Frauen haben
heute immer mehr Anforderungen zu stemmen.
Eine niemals endende To do - Liste, der Anspruch
an ,,die gute Ehefrau, Mutter, Tochter", der Spagat
zwischen Job und Familie fGhren oftmals zu einer
Uberlastung, die auf Dauer krank macht.

Bei diesem interaktiven Vortrag blicken wir auf den
Mental Load und wie wir damit umgehen kénnen,
bevor die Erschdpfung zu groB wird.

Denn gerade das ,Management* liegt in Familien
stafistisch belegt immer noch bei den Frauen und
wiegt dort schwer.

Kleine praktische Ansatze fir den Alltag, ein neuer
Blick auf innere und duBere Anspriche und erste
Schritte zur fair geteilten Sorgearbeit sind daher die
Inhalte des Abends. So reduzieren wir diese Alltags-
last, den Mental Load.

Die Teilnehmer*innen erwarten viel Wissenswertes,
Gedankenexperimente, Methoden und wer méch-
te, kann in den Austausch miteinander gehen.

Termin: Donnerstag, 26.02.2026
Uhrzeit: 20:00 Uhr - 21.30 Uhr

Referentin: Eva Brentjes
(Dipl. Sozialp&dagogin & systemische Beraterin)

Dieses Seminar findet online statt. Sie bendtigen ein
internetfahiges Gerat, um sich zum Seminar anzu-
melden. Der Link fUr das Seminar wir Ihnen zuvor
mitgeteilt.

Anmeldeschluss: 16.02.2026




Das kleine 1 x 1 - Selbstcoachingtools
fOr den Arbeitsalltag -

FUllen Sie Ihren eigenen Werkzeugkoffer
und werden Sie aktiv!

Lernen Sie hier Neues Uber sich selbst und testen Sie
Mdoglichkeiten, um mit lhren persdnlichen Anliegen

einen besseren Umgang zu finden. Erarbeiten Sie ef-
fektive Losungswege und entfalten Sie |hr Potenzial.

Sie mdchten:

- Ihre Persdnlichkeit entfalten oder weiterentwickeln?2

- lhre konkreten Stressausldser finden und einen
gesunderen Umgang damit finden?

- eine Krise (privat/beruflich) Gberwinden?

- einen besseren Umgang mit schwierigen Situationen
finden?

- die Balance zwischen ,,\Work" und , Life" finden¢

- an Lebens-, Sinn- und Wertethemen arbeiten?2

- mal Uber den Tellerrand schauen, neue Wege
gehen?

- oder einfach nur kreative Impulse finden?2

Sie erhalten einfache Selbstcoaching-Tools an die
Hand, um lhre Selbstmanagement zu stérken und
(wieder) mehr Selbstwirksamkeit in |hr Leben zu
bringen, sich selbst besser zu verstehen, Hintergrin-
de fur Emotionen sowie ggf. kérperliche Reaktionen
und Handeln aufdecken. Mehr Selbstreflektion, mit
dem Ziel eine geistige und kdérperliche Gesundheit
zu unterstUtzen.

Inhalt:

- Begriffskl@rung: Was bedeutet Selbst-Coaching und
wie kann es zum Einsatz kommen?

- Welche Selbstcoaching Methoden gibt es?

- Und welche Anliegen kdnnen damit bearbeitet
werden?

Praktische Ubungen wie z.B. die Arbeit an den
eigenen Glaubenssatzen, kleine Mentalibungen,

Entspannungstechniken, die Arbeit mit dem inneren
Team, Ressourcenstdrkung, Magic Words u.v.m.

Referentin: Nadine Diederichs / NADEI - Coaching



Termin: 29.10.2026, 18.00 - 20.00 Uhr

Kosten: 60 Euro pro Teilnehmerin
Ort: Beratungsstelle Frauen helfen Frauen e.V. Moers

Anmeldeschluss: 22.10.2026

Uber die Referentin:

Nadine Diederichs / NADEI-Coaching

Zertifizierter Coach und ganzheitliche Gesundheits-
beraterin

Mehr Informationen unter: www.nadei-coaching.de

ISABEL SASSE

RECHTSANWALTIN

SCHWERPUNKTE:
Opferschutz- & Familienrecht

Boningerstr. 37
47051 Duisburg
Tel.: 0203 - 29 878 620 ® Fax: 0203 - 29 878 626 e E-Mail: info@kanzlei-sasse.de
www.kanzlei-sasse.de

(nahere Informationen stehen Ihnen auf meiner Homepage zur Verfiigung)




Raus aus der Erschépfung -
Mit Ern&hrung zurtck in die Kraft

Viele Frauen stehen taglich unter enormem Druck -
familiér, beruflich, emotional.

Existenzangste, Erschépfung und das Gefihl, inner-
lich auszubrennen, sind oft die Folge.

In einem Vortrag erfahren Sie, wie Sie mit der richti-
gen, vitaminreichen und néhrstoffvollen Erndhrung
Ihren Korper stérken, Ihr Nervensystem entlasten und
wieder zu innerer Stabilitét finden kénnen.

Denn: Wer sich von innen ndhrt, kann im AuBen
besser bestehen.

Lassen Sie uns gemeinsam Wege entdecken, wie Sie
neue Energie gewinnen und lhr inneres Feuer wieder
entfachen kdnnen und wie Sie stark werden fir den

Sturm von auBen - fUr mehr Leichtigkeit, Klarheit und
Lebensfreude.

Zielgruppe: Interessierte Frauen

Referentin: Susanne Birger
(Erndhrungsberaterin mit Schwerpunkt psychische
Gesundheit)

Termine:
Dienstag, 09.06.2026
Dienstag, 15.09.2026

Uhrzeit:
Jeweils von 18.00 Uhr - 19.30 Uhr

Anmeldung: 1.Termin 03.06.2026
2.Termin 09.09.2026

Dieses Seminar findet online statt. Sie bendtigen ein
internetfahiges Ger&t, um sich zum Seminar anzu-
melden. Der Link fUr das Seminar wir lhnen zuvor
mitgeteilt.




Gelassen durch die Wechseljahre —
Spannende Einblicke in die Welt der
weiblichen Hormone und die Mdglich-
keiten fur Ihr Wohlbefinden!

Erhalten Sie einen ganzheitlichen Einblick in das The-
ma ,Wechseljahre".

Sie werden mit auf eine Reise in lhren Kérper im
hormonellen Wandel genommen und lernen die ein-
zelnen Phasen der Wechseljahre inkl. der moglichen
Symptome besser verstehen. Ab wann beginnen ei-
gentlich die Wechseljahre? Welche Phasen gibt es2
Was sind Tipps fUr einen gesunden Lebensstils in der
Lebensmitteg Was hilft gegen mogliche Beschwer-
den?2 Was tun bei Ostrogendominanze Was ist eine
Hormonersatztherapie und was gilt es zu beachten?
Auf welche Nahrstoffe kommt es ang Welche
Séaulen spielen fur die Gesundheit der Frau eine be-
sondere Bedeutung?

Diese und weitere Fragen werden lhnen beant-
wortet und die einzelnen Themen anschaulich und
praxisnah vermittelt.

Referentin: Nadine Diederichs
NADEI - Coaching

Termin:
Donnerstag, 23.04.2026,18.00 - 20.00 Uhr

Kosten: 60 Euro pro Teilnehmerin
Ort: Beratungsstelle Frauen helfen Frauen e.V., Moers

Anmeldeschluss: 16.04.2026

Uber die Referentin:

Nadine Diederichs / NADEI-Coaching

Zertifizierter Coach und ganzheitliche Gesundheits-
beraterin

Mehr Informationen unter: www.nadei-coaching.de




Krisenfest in unsicheren Zeiten! -
Anker werfen - Oase finden!

Was hilft bei schlechten Nachrichten und miesen
wirtschaftlichen Prognosen?

Wie gehen wir um mit all den schlimmen Nachrich-
ten Uber Kriege, Umweltkatastrophen, Inflation, dem
Rechtsruck in Deutschland, Europa und Amerika?
Was hilft bei eigenen Angsten z.B. vor Krieg, einem
Black- Out und / oder Energieengpdssen?

Wie wirken sich die aktuellen gesellschaftlichen
Krisen auf das Allfagsleben von Frauen und deren
psychisches Befinden aus? Was kédnnen Frauen fir
sich allein aber auch in Gemeinschaft tun, um sich
psychisch zu stabilisieren und sich zu schifzen?

Was hilft Frauen sich , krisenfest' in unsicheren Zeiten
zu fGhlene

Im geselligen und solidarischen Miteinander I&sst
sich gut mit anderen Frauen reden, NEUES lernen
und einen ,Noftfallkoffer packen fur ein ,besseres
Morgen*.

Das Gruppenangebot umfasst 4 Treffen:
Referentin: Dipl. Pad. Sabine Kellner

Fachberaterin fur Psychotraumatologie (Frauen
helfen Frauen e.V.)

Termine: 07.05.2026 18.00 - 20.00
21.05.2026 18.00 - 20.00
11.06.2026 18.00 - 20.00
25.06.2026 18.00 - 20.00

Anmeldung bis zum 30.04.2026




Notizen




Ehrenamt

Sie mochten sich ehrenamtilich engagieren und
einen Teil lhrer Zeit - in unterschiedlichem Umfang -
fur eine sinnvolle Tatigkeit zur Verfigung stellen?

Wir suchen Frauen, die Interesse daran haben bei
Veranstaltungen im Bereich der Offentlichkeitsarbeit
mitzuwirken, Frauen bei Amtergé&ngen zu begleiten
und solche, die handwerkliches Geschick haben.
Wir bieten ein interessantes Arbeitsfeld in einer an-
genehmen Arbeitsatmosphdre, Kontakt zu anderen
Menschen, eine sinnvolle Tatigkeit und Ersatz for
Aufwendungen.

Sprechen Sie uns an.

Grundsdtze unserer Arbeit

Wir unterstUtzen Frauen dabei, ihre Fahigkeiten und
Starken deutlicher wahrzunehmen und inren eige-
nen Weg zu finden, um selbstbestimmt, offensiv und
selbstbewusst zu leben.

Die Frauenberatungsstelle ist Anlaufstelle fUr Frauen
mit psychosozialen Problemen, die nicht alleine ge-
|65t werden kénnen.

In der Frauenberatungsstelle werden Frauen grund-
satzlich von Frauen beraten.

Die Beratung ist freiwillig, kostenlos, vertraulich und
auf Wunsch anonym.

Sie kdnnen uns als Referentinnen
anfragen:

- Fortbildung fUr p&dagogische Fachkrafte
- Informationsveranstalfungen
- Pr&ventionsveranstaltungen



Allgemeine Beratung

Fachstellte gegen hausliche und sexuelle Gewalt

Wir beraten Sie, wenn Sie Fragen Ihres Lebens
besprechen wollen:

- Allgemeine Lebenskrisen und Probleme
- Partnerschaft / Trennung / Scheidung

- Hausliche Gewalt (§ 34 Abs. 4 PolG NRW)
- Kérperliche, psychische und digitale Gewalt
- sexuelle Gewalt

Dies sind nur einige Beispiele des Beratungsangebotes.
Sie kbnnen auch mit anderen Problemen zu uns
kommen. Wir informieren Uber Hilfen und vermitteln
ggf. an weiterfUhrende Einrichtungen.

Wir machen Mut!
lhre Spende noch mehr!

lhre Spenden aus den Veranstalfungen in unserem
Jahresprogramm 2026 kommen direkt der Frauenbe-
ratungsstelle zugute. Der Verein Frauen helfen Frau-
en e.V. ist als gemeinnUtzig anerkannt. lhre Spenden
sind steuerlich absetzbar.

Spendenkonto:
Postbank Essen
IBAN: DE82 3601 0043 0289 1984 37
BIC: PBNKDEFF

Wir machen Mut!

lhre Spende noch mehr!




Anschrift

Frauen helfen Frauen e.V. Moers

Uerdinger Str. 23

47441 Moers

Tel: 02841- 28600

Fax: 02841- 28458
info@frauenhelfenfrauenmoers.de
www.frauenhelfenfrauenmoers.de
Facebook: Frauen helfen Frauen e.v. Moers

Offnungszeiten

Mo. bis Do. 09.00 bis 12.00 Uhr
Beratungen erfolgen in der Regel nach
Terminvergabe.

Der Verein Frauen helfen Frauen e.V. ist als
gemeinnutzig anerkannt.

Spendenkonto:

Postbank Essen
IBAN: DE 8236 0100 4302 8919 8437
BIC: PBNKDEFFXXX

So finden Sie uns

Die Uerdinger StraBe befindet sich in di-
rekter Nahe (FuBweg zwei Minuten) der
Haltestelle ,,Kéniglicher Hof" im Moerser
Zentrum.




