Beratung

Die Mitarbeiterinnen im Beratungsteam haben unterschiedliche
Zusatzqualifikationen (systemische Beratung, Traumafachbera-
tung, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie, Kunsttherapie), wodurch
individuelle Beratungen mit verschiedenen Methoden méglich sind.

In der Beratung stehen lhre personlichen Bediirfnisse, Wiinsche
und Ziele im Mittelpunkt. Unter Berticksichtigung Ihrer Starken und
Ressourcen unterstiitzen wir Sie bei der Entwicklung von Perspekti-
ven und erarbeiten gemeinsam mit lhnen umsetzbare Lésungen.

e Allgemeine Frauenberatung
in belastenden Lebenssituationen, in Krisenzeiten, bei psychi-
schen Problemen

® Beratung von jugendlichen Madchen
bei Problemen mit sich und anderen, bei selbstverletzendem
Verhalten, bei Essstdrungen

® Psychosoziale Beratung Jobcenter
bei Vermittlungshemmnissen oder Problemen bei der Arbeits-
suche, mit Beratungsschein des Jobcenters nach &16Abs. 2
SGBII

® Beratung bei Erziehungsfragen
in schwierigen Situationen mit lhren Kindern, bei Mutter-Kind-
Konflikten, bei Trennung und Scheidung, fiir Alleinerziehende

o Unterstiitzung bei Antragen auf Sozialleistungen
Informationen zu Anspriichen, Hilfe mit den Formularen, Erlau-
terung von Bescheiden

® Angehoérigenberatung
Wenn Sie sich Sorgen um eine nahestehende Person machen,
jemanden zum Reden brauchen

® Kunsttherapie

Einzeltherapie in belastenden Lebenssituationen und bei
psychischen Problemen (teilweise kostenpflichtig)

Sie wohnen in Berenbostel?
nach Anmeldung unter 05137 - 12 22 21
Beratung im Gemeindehaus St. Maria Regina.

Trennung und Scheidung

Etwa jede 3. Ehe wird wieder geschieden, Sie sind also nicht allein.

Ob die Trennung gewollt ist oder nicht, sie ist ein trauriger und

schmerzhafter Prozess, der viele Unsicherheiten und Angste mit

sich bringt.

e Sie verlieren einen (zumindest ehemals) geliebten
Menschen.

e Sie fragen sich Warum? - Wie ist es dazu gekommen?

e Sie fuhlen Wut, Verzweiflung, Enttauschung, Schuld.

e Sie miissen lernen, die Endgiiltigkeit der Trennung zu
akzeptieren.

e Sie fragen sich nach lhren eigenen Winschen und
Zielen?
Sie fragen sich, wie es weitergehen wird?
Sie fragen sich, wie Sie mit ihren Kindern sprechen
kdénnen?

Vieles klart sich im Lauf der Zeit - doch manchmal findet
man den Weg nicht allein.

Unsere Angebote kdnnen lhnen helfen,

e die Trennung zu verarbeiten

e das Selbstwertgefiihl und die Selbstsicherheit zu
starken

e mit Trauer, Angsten und Schuldgefiihlen umzugehen

e Altes loszulassen und neue Perspektiven zu
entwickeln

e das Gesprach mit den Kindern zu finden

e rechtliche Fragen zu klaren.

Wir bieten Ihnen

e Einzelberatung

e Trennungsgruppe

e Rechtsberatung

e Einzelberatung fiir Alleinerziehende

Die Beratungsangebote sind kostenfrei,
unterliegen der Schweigepflicht und
erfolgen auf Wunsch anonym.

Eine kurzfristige Terminvergabe ist moglich.

Gewaltberatung

Beratung von Frauen und jugendlichen Madchen

Wir sind Anlaufstelle fir Frauen und Méadchen, die von
Gewalt betroffen sind. Dazu gehoren alle Formen von
Gewalt - hausliche, korperliche oder sexualisierte Gewalt
sowie Stalking, Mobbing, und auch, wenn Sie jemanden
kennen, der Gewalt erfahren hat.

Brauchen Sie Informationen?

Oder einfach jemanden zum Reden?

Gewalt ist nie privat
Gewalt gehort fur viele Menschen zum Alltag
Gewalt gibt es tberall
Gewalt bedeutet nicht nur sichtbare Gewalt
Gewalt hat viele Facetten
Gewalt findet oft in den eigenen vier Wanden statt
Gewalt hat nur einen Schuldigen: den Tater
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So erreichen Sie uns

Madchen- und Frauenzentrum Garbsen e.V.
Planetenring 10 (hinter dem DRK-Zentrum),
30823 Garbsen
Telefon: 05137/ 12 22 21
info@frauenzentrum-garbsen.de
www.frauenzentrum-garbsen.de

Biirozeiten
Montag und Freitag 9.00 - 15.00 Uhr

Offene Beratungssprechstunden
(zu denen Sie ohne Anmeldung kommen kénnen)
Montag 15.00 - 17.00 Uhr
Mittwoch 16.00 - 18.00 Uhr

Beratung

Sie erreichen uns mit der Stadtbahn der Linie 4
oder per Bus mit der Linie 420,
Haltestelle: Schonebecker Allee

Begegnung
Bildung

® U4/ Schonebecker Allee
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Spenden: Sparkasse Hannover

IBAN: DE29 2505 0180 0000 266426

® U4/ Skorpiongasse

Programm
1. Halbjahr 2021




Angebote in den Bereichen Beratung, Bildung und Begegnung - Monatsiibersicht

Wir haben fiir Sie ein kleines Angebot zusammengestellt, das lhnen
die Moglichkeit gibt, unter den Corona-bedingten HygienemaRnah-
men zusammenzukommen, Neues kennenzulernen und Bewahrtes
wiederzufinden. Wir wiinschen lhnen viel Freude!

Wir behalten uns vor, aufgrund der aktuellen Lage Angebote auch
kurzfristig abzusagen.

Die., 5.1.21 15.00-16.00 Uhr  Rechtsberatung

Mi., 20.1.21 19.00-20.00 Uhr Stdrke dein Immunsystem
Mi., 27.1.21 17.00-19.00 Uhr Treffpunkt fiir junge Frauen
Do., 28.1.21 18.00-20.00 Uhr offener Spieleabend

Sa.,, 30.1.21 15.00-18.00 Uhr Naturkosmetik-selbstgemacht

Mo., 1.2.21 17.30-19.00 Uhr Gibt es Wege aus der Einsamkeit?
Die., 2.2.21 15.00-16.00 Uhr Rechtsberatung

Mo., 8.2.21 17.30-19.00 Uhr Humor und Freude

Mi., 17.2.21 18.30-20.00 Uhr Trennungsgruppe-Infoabend

Mi., 24.2.21 17.00-18.30 Uhr Treffpunkt fiir junge Frauen

Do., 25.2.21 18.00-20.00 Uhr offener Spieleabend

Die., 2.3.21 15.00-16.00 Uhr Rechtsberatung

Mo., 8.3.21 16.00-19.00 Uhr Der Internationale Frauentag

Mi., 10.3.21 18.30-20.00 Uhr und 24.3.Trennungsgruppe

Mi., 17.3.21 15.00-16.30 Uhr  Natur und Du-Erlebniswanderung
Sa., 20.3.21 15.00-17.00 Uhr  Nahcafé

Do., 25.3.21 18.00-20.00 Uhr offener Spieleabend

Mi., 31.3.21 17.00-19.00 Uhr  Treffpunkt fiir junge Frauen

Die., 6.4.21 15.00-16.00 Uhr Rechtsberatung

Mi.,, 7.4.21 18.30-20.00 Uhr und 21.4. - Trennungsgruppe
Do., 22.4.21 16.00-17.30Uhr Spaziergang: Natur und Resilienz
Mi., 28.4.21 17.00-19.00 Uhr  Treffpunkt fiir junge Frauen

Do., 29.4.21 18.00-20.00 Uhr offener Spieleabend

Die Angebote sind kostenlos -
bei Abweichungen finden Sie einen
entsprechenden Hinweis

Die., 4.5.21 15.00-16.00 Uhr
Mi.,, 5.5.21 18.30-20.00 Uhr
Mi., 26.5.21 17.00-19.00 Uhr
Do., 27.5.21 18.00-20.00 Uhr

Rechtsberatung

und 19.5.-Trennungsgruppe
Treffpunkt fir junge Frauen
offener Spieleabend

Die,, 1.6.21 15.00-16.00 Uhr
Mi.,, 2.6.21 18.30-20.00 Uhr
Do., 24.6.21 18.00 - 20.00 Uhr
Mi., 30.6.21 17.00 - 19.00 Uhr

Rechtsberatung

und 16.6.-Trennungsgruppe
offener Spieleabend
Treffpunkt flr junge Frauen

Weitere Informationen:

Rechtsberatung durch Anwaltin fiir Familienrecht

Eine Anwaltin fiir Familienrecht beantwortet kostenfrei im person-
chen Gesprach (1/2 Std.) lhre Fragen zu den Themen Scheidung,
Unterhalt, Sorgerecht, Umgangsrecht, Gewaltschutz.

Jeden 1. Dienstag im Monat 15.00 - 16.00 Uhr

Rechtsanwaltin R. Salchow-Meunier

Vortrag: Starke dein Immunsystem

Sie erfahren Wissenswertes (iber die Auswirkungen von Angsten
und Stress auf das Immunsystem und erhalten praktische Tipps fiir
den Alltag zur Starkung des Immunsystems. Einfach, leicht und
effektiv.

Mittwoch, 20.1.21, 19.00 - 20.00 Uhr

Marion Arends, Lebensfreudeberaterin

Offener Spieleabend

Rommé, Canasta, Rummy-Cup, Kniffel, Skip-Bo? Was gibt es noch
fur Ideen?

Jeden letzten Donnerstag im Monat 18.00 - 20.00 Uhr

Eva-Maria Katiofsky, Dipl.-Sozialpadagogin

Treffpunkt fiir junge Frauen

Ein Treffpunkt fiir junge Frauen zwischen 20 und 30. Haben Sie
Ideen fiir gemeinsame Unternehmungen? Oder mdchten Sie einfach
andere junge Frauen kennenlernen?

Jeden letzten Mittwoch im Monat, 17.00 - 19.00 Uhr

Eva-Maria Katiofsky, Dipl.-Sozialpadagogin

Informationen und Anmeldungen unter
Tel. 05137-12 22 21 oder
info@frauenzentrum-garbsen.de

Wohlbefinden durch natiirliche Kosmetik - selbstgemacht und
nachhaltig

Heute konnen Sie aus natirlichen und hochwertigen Rohstoffen
Ihre eigene Kosmetik herstellen: einen pflegenden Lippenbalsam,
ein duftendes Duschgel und eine reichhaltige Handcreme, mit
denen Sie gepflegt durch den Winter kommen. Im Anschluss gibt
es die Rezepte zum Mitnehmen, sodass Sie diese zu Hause jeder-
zeit nachmachen kénnen.

Samstag, 30.1.21, 14.00 - 17.30 Uhr

Kosten: 8 Euro (incl. wertvolle Inhaltsstoffe, Tiegel, Flaschchen)
Kathrin Buhl, Sozialtherapeutin

Gibt es Wege aus der Einsamkeit?

Wir Menschen sind soziale Wesen und brauchen Beziehungen.
Einsamkeit ist ein schmerzlicher Mangel an Nahe. Fiihlen wir uns
allein, sinken wir moglicherweise in einen Teufelskreis aus Traurig-
keit, sinkendem Selbstbewusstsein und zunehmenden sozialen
Riickzug. Neben wissenswertem tiber Einsamkeit werden kraftvolle
Ubungen angeboten, um diesem Thema positiv zu begegnen. Es
bleibt Zeit fiir den personlichen Austausch.

Montag, 1.2.21, 17.30 - 19.00 Uhr

Ulrike Baumann, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Humor und Freude - zwei hilfreiche Stiitzen in schwierigen
Zeiten - Vortrag

In belastenden Lebenssituationen kann sich ein starker Leidenssog
entwickeln, der den Blick auf das Freudvolle versperrt und den
Prozess hin zu mehr Gliick und Zufriedenheit stort. Dadurch liegen
die Chancen fiir die Bewaltigung der schwierigen Zeit brach. Durch
Freude und Humor kénnen aber die bendtigten Energien zur Be-
waltigung bereitgestellt werden. Wenn wir Momente der Freude
erleben, tanken wir Kraft und Zuversicht fiir die eine positive
Lebensreise.

Montag, 8.2.2021, 17.30 - 19.00 Uhr

Renate Piper, Heilpraktikerin

Gruppe fiir Frauen in Trennungssituationen - Infoabend
Trennungen sind ein langwieriger und belastender Prozess. Ein
Lebensentwurf zerbricht und neue Perspektiven miissen gefunden
werden. Egal, ob die Trennung noch bevor steht oder Sie schon
langere Zeit getrennt sind und noch immer unter der Situation
leiden, der Austausch in der Gruppe sowie die fachliche Anleitung
Kann Ihnen helfen, mit den vielfaltigen Herausforderungen fertig

Homepage:
www.frauenzentrum-garbsen.de

zu werden. Am Infoabend lernen Sie die anderen Teilnehmerinnen
und die Inhalte naher kennen. Die geschlossene Gruppe findet im
Anschluss 14-tdgig an 10 Abenden statt.

Info-Abend: Mittwoch, 17.2.2021, 18.30 - 20.00 Uhr

Eva-Maria Katiofsky, Dipl.-Soz.-Pad.

Aktion zum Internationalen Frauentag am 8. Marz

Wir planen eine kleine, unterhaltsame, informative Aktion zum inter-
nationalen Frauentag tber die wir Sie kurzfristig in der Presse und
durch Aushang informieren werden.

Montag, 8. 3. 21, 16.00 - 19.00 Uhr

Mitarbeiterinnen des Frauenzentrums

Natur und Du - Erlebniswanderung zum Friihlingsanfang

Erleben Sie die Natur in ihrer Umgebung mal ganz anders. Lernsen
Sie, diese auf einem Spaziergang ganz bewusst fiir sich zu nutzen.
Laden Sie sich auf mit neuer Energie. Abgerundet wird das Ganz
durch eine Meditation zum Friihlingsanfang.

Bitte bringen Sie sich ein Sitzkisssen/kleine Decke fiir draufen sowie
etwas zu Trinken und Schreibmaterial mit.

Mittwoch, 17.3.21, 15.00 - 16.30 Uhr

Marion Arends, Lebensfreudeberaterin

Kraftquelle Natur - Resilienz starken im Griinen

In der Natur regieren Korper und Psyche unmittelbar. Stresshormo-
ne sinken, das Immunsystem wird gestdrkt, wir werden ruhiger. Bei
einem gemeinsamen Ausflug ins Griine erfahren Sie Interessantes
Uber das Zusammenspiel von Naturerfahrung und Widerstandskraft.
Kleine Ubungen unterstiitzen diese Erfahrung.

Treffpunkt: Parkplatz Friedhof Marienwerder

Donnerstag, 22.4.21, 16.00 - 17.30 Uhr

Ulrike Baumann, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Nahcafé - der kreative Nachmittag

Ein Nachmittag fiir Nahanfangerinnen mit Freude am Ausprobieren
und Nahen von kleinen Projekten fiir die Friihjahrs-, bzw. Osterdeko-
ration. ,Eine kreative Beschaftigung kann sich positiv auf die Gesund-
heit auswirken‘. Diesen Kernsatz des aktuellen Berichtes des europ.
WHO-Regionalbiiros wollen wir heute erfahrbar machen.

Bitte bringen Sie - wenn maglich - lhre eigene Nahmaschine mit.
Kosten: nach Verbrauch

Samstag, 20.4.21, 15.00 - 17.00 Uhr

Eva-Maria Katiofsky, Dipl.- Sozialpadagogin

Sie finden uns auch auf
Facebook und Instagram

fad

Woéchentliche Angebote

Jeden Dienstag 15.00—17.00 Uhr

Strickkurs fiir Anfangerinnen und Fortgeschrittene
Offenes Angebot vom Deutschen Hausfrauenbund.
Leitung: Ute Zweiffel

Jeden Dienstag 17.00 - 19.00 Uhr:

Café Russia

Russische Frauen treffen sich zum gemeinsamen
Austausch

Leitung: Regina Dorfmann

Jeden Mittwoch 16.00 - 18.00 Uhr:

Zauberhaftes Basteln fiir Kinder 4 - 8 Jahre

Ein bunter Nachmittag voller Bastelideen mit Natur-
materialien, Papier und vielem mehr.

Leitung: Regina Dorfmann

Jeden Freitag 10.00 - 12.00 Uhr

Offenes Frauenfriihstiick

Kontakt uns Austausch fiir Frauen jeden Alters
Kosten: 3 Euro

Leitung: Regina Duvenek

Samstags, vormittags oder nachmittags

(nach Absprache)

Frauenfriihstiick bzw. Frauencafé

Sie haben Lust, etwas zu unternehmen? Sie haben Ideen,
mochten sich austauschen? Aber nicht immer ist jemand
da, der ahnliche Interessen hat? Kommen Sie zum Frauen-
Frihstiick und finden Sie Gleichgesinnte.

Selbstversorgung nach Absprache zur Einhaltung der
Hygienebedingungen

Leitung: Elke Langanke

Nach Vereinbarung:

EDV - Kurse

Leitung: Uschi Breidenstein

Kosten 6 x 120 min, 90 Euro,

Anmeldung bei Fr. Breidenstein 0511-70038388
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