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™. FRAUEN
SUCHT
GESUNDHEIT

Zu unseren Vortrdgen und Gruppenangeboten laden wir alle
interessierten Frauen aus Kiel und Schleswig-Holstein ein, sich
Uber ausgewadhlte Gesundheitsthemen und Behandlungs-
wege zu informieren und auszutauschen.

Psychosomatische Erscheinungen bei Frauen, Gemiitsschwan-
kungen und Angste werden oft nicht als normale Reaktionen
auf belastende Lebensumstdnde und Erfahrungen gedeutet,
sondern als individuelles Problem betrachtet.

Frauen halten oft lange an ihrem Anspruch fest, schwierige
Lebenssituationen auszuhalten und zu funktionieren, um ihr
Leben im Griff zu behalten.

Sie setzen (oft heimlich) Medikamente, Alkohol oder Drogen
gegen innere Spannungszusténde, Schlafstérungen, Schmer-
zen, Angste und/oder Depressionen ein, weil andere Maglich-
keiten oft nicht oder erst sehr spat zur Verfligung stehen und
schamen sich dafir.

Mit unseren Angeboten mochten wir Mut machen, hinzu-
schauen, Kraft zu schopfen und gemeinsam nach Losungen zu
suchen.

Wir bieten die Moglichkeit, friihzeitig iber Belastungen zu
sprechen, damit sich psychische Probleme nicht verfestigen,
therapeutische Hilfen und Behandlungen durchdacht und in
den Blick genommen werden kénnen.

Seit 1987 arbeiten wir in einem multiprofessionellen Team mit
einem traumasensiblen, frauenspezifischen Konzept.

Wir freuen uns auch 2019/20 wieder auf viele spannende
Begegnungen mit lhnen!

Die Arbeit des Vereins Frauen Sucht Gesundheit e.V. wird
gefordert vom Ministerium flr Soziales, Gesundheit, Jugend,
Familie und Senioren des Landes Schleswig-Holstein und der
Landeshauptstadt Kiel.

Sie konnen fiir unsere Arbeit spenden:
Evangelische Bank e.G.
IBAN DE71 5206 0410 0006 4337 07
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Depressionen bei Frauen

Ursachen, Symptome, Therapiemdglichkeiten

Vortrag

Termin 1 Di, 19. November 2019, 18.00 Uhr
Termin 2 Di, 12. Mai 2020, 18.00 Uhr

Referentin Malika Warmuth, Psychologin, M.Sc.
Anmeldung info@fsg-sh.de oder Tel. 0431 61549

Die Teilnahme ist kostenfrei.
Um eine Spende wird gebeten.

Es kann sich um eine Depression handeln, wenn folgende
Symptome Uber ldngere Zeit bestehen bleiben:

gedrickte Stimmung, Interessenlosigkeit,
Konzentrationsprobleme,

Verminderung von Antrieb, Aktivitat und der Fahigkeit,
Freude zu empfinden,

ausgepragte Mudigkeit, die auch nach kleinsten
Anstrengungen auftritt,

Schlafstérungen,

Appetitlosigkeit,

Beeintrachtigung des Selbstwertgefiihls

und des Selbstvertrauens.

Die gedriickte Stimmung kann von verschiedenen korperlichen
Symptomen begleitet werden.

Depressionen sind eine ernste Erkrankung, an der Frauen
haufiger leiden als Méanner.

Im Rahmen des Vortrages erldutert die Referentin die unter-
schiedlichen Formen depressiver Stérungen, ihre Ursachen
sowie die aktuellen psychotherapeutischen und medikamen-
tosen Behandlungsmdglichkeiten.

Im Anschluss an den Vortrag gibt es Raum fiir Diskussion und
Austausch.
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Hilfen fiir angehorige Frauen von
suchtkranken Menschen

Informationsabende fiir angehorige Frauen

Termin 1 Di, 20. August 2019, 18.00 Uhr
Termin 2 Di, 25. Februar 2020, 18.00 Uhr

Gruppenangebot
Termin Fortlaufende Gruppe
ab 10. September 2019

14-tdgig, Dienstag 18.00 - 19.30 Uhr
Der Einstieg ist nach einem Vorgesprach
jederzeit moglich.

Leitung Verena Dethlefs, Diplom-Padagogin und
Psychotherapeutin (KJP)

Anmeldung info@fsg-sh.de oder Tel. 0431 61549
Die Teilnahme ist kostenfrei.
Um eine Spende wird gebeten.

Das Miterleben einer Suchterkrankung stellt Angehorige vor
schwierige Situationen und Entscheidungen. Sie verstricken
sich haufig, indem sie versuchen zu helfen und erleben, dass
ihre Hilfe ins Leere lauft oder sich die Probleme sogar noch ver-
schlimmern. Angehorige sind selbst oft psychisch und korper-
lich belastet. Gefiihle wie Angst, Wut, Enttduschung und Schuld
begleiten den Alltag.

Die Referentin informiert rund um das Thema Sucht und da-
riber, was in Beziehungen geschieht, in denen eine Person ein
Suchtproblem hat. Neben Informationen gibt es Raum fiir Dis-
kussionen und Austausch.

In der Gruppe haben angehdérige Frauen die Moglichkeit, andere
Frauen mit dhnlichen Erfahrungen zu treffen, sich intensiver
auszutauschen und sich gegenseitig zu unterstiitzen. Sie wer-
den fachkundig dabei begleitet, ihren ganz eigenen Weg im
Umgang mit der suchtkranken Person und den personlichen
Belastungen zu entwickeln.



Angststorungen bei Frauen

Ursachen, Symptome, Therapiemdglichkeiten

Vortrag

Termin 1 Di, 1. Oktober 2019, 18.00 Uhr
Termin 2 Di, 21. April 2020, 18.00 Uhr
Referentin ~ Malika Warmuth, Psychologin, M. Sc.
Anmeldung info@fsg-sh.de oder Tel. 0431 61549
Die Teilnahme ist kostenfrei.
Um eine Spende wird gebeten.

Angste gehéren zum Leben, wie Gefiihle iberhaupt. Sie treten
in den unterschiedlichsten Situationen und Zusammenhangen
auf, weisen auf drohende Gefahren hin und haben damit eine
wichtige Schutzfunktion fiir den Menschen. Kritisch wird es,
wenn aus normalen Angsten Angststérungen werden und diese
das Leben der Betroffenen stark beeintrachtigen.

Neben den Depressionen gehdren Angststorungen zu den
haufigsten psychischen Erkrankungen. 21,3 % aller Frauen in
Deutschland erkranken daran, das ist doppelt so hdufig wie bei
Ménnern. Die Erkrankung wird oftmals erst nach Jahren als
Angststérung erkannt, da betroffene Frauen in der Allgemein-
arztpraxis oft korperliche Symptome wie etwa Schwindel,
Herzrasen, Zittern, verminderte Belastbarkeit oder auch Magen-
Darmbeschwerden beklagen, ohne die Angst zu benennen.

In der Therapie der Angststérungen wurden in den vergangenen
Jahren sehr ermutigende Fortschritte erzielt. Klinisch bewahrt
und nachhaltig wirksam ist die Kombination von psychothera-
peutischer und medikamentdser Behandlung.

Die Referentin informiert tGber die Ursachen, die Einteilung in
verschiedene Formen von Angststdrungen sowie ihre Therapie-
moglichkeiten.
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Stress und Stressbewaltigung
fiir Frauen

Vortrag

Termin Do, 22. August 2019, 18.00 Uhr

Gruppenangebot

Termin 7 Treffen ab 29. August 2019
wochentlich, Donnerstag 18.00 - 19.30 Uhr

Leitung Birgit Rodemund, Diplom-Padagogin und

Psychotherapeutin (KJP)
Anmeldung info@fsg-sh.de oder Tel. 0431 61549

Die Teilnahme ist kostenfrei.

Um eine Spende wird gebeten.

Stress ist eine natlrliche Reaktion des Koérpers auf Druck,
Spannung oder Verdnderung. Eine gewisse Dosis an Stress
macht das Leben interessanter. Wir brauchen positiven Stress.
Stress kann aber krank machen, wenn die Beanspruchungen
Ubermassig sind, wenn sich der Korper fast standig in erhéhter
Alarmbereitschaft befindet.

Frauen und Manner unterscheiden sich hinsichtlich ihres Stress-
erlebens und -verhaltens sowie ihres Umgangs mit Stressoren.
Frauen leiden mehr als doppelt so hdufig unter kérperlichen
und psychischen Stresssymptomen. Anspannung und Wechsel
zu der ndtigen Entspannung ist Voraussetzung fiir das Wohlbe-
finden, ist ein Lebensgrundprinzip.

Im Vortrag geht es darum, wie Stress entsteht, wie personliche
Stressoren zu erkennen sind und welche Méglichkeiten der
Entspannung und Problembewaltigung ratsam sind.

In der Gruppe haben die Teilnehmerinnen die Mdglichkeit,
sich mit ihren persénlichen Stressoren auseinander zu setzen
und verschiedenste Methoden der Stressbewdltigung kennen-
zulernen und zu erproben.



Das Rauchfrei Programm
fiir Frauen

Gruppenangebot

Termin 7 Treffen, 30. Januar - 19. Mdrz 2020
Donnerstag 18.00 - 19.30 Uhr

Leitung Birgit Rodemund, Diplom-Padagogin und

Psychotherapeutin (KJP)
Anmeldung info@fsg-sh.de oderTel. 0431 61549
Kursgebiihr 750,00 €, die Kosten werden anteilig von den
Krankenkassen libernommen.

Wenn Sie sich von den Zigaretten verabschieden wollen, kdnnen
Sie in dieser Gruppe gemeinsam mit anderen Frauen lernen,
mit allen Facetten des Rauchstopps umzugehen wie z. B.
Rauchlust, Angst, Unruhe, Langeweile, Krisen, Stress, Trauer,
Selbstunzufriedenheit ...

Die Gruppe arbeitet nach dem Rauchfrei-Programm, das vom
Institut fur Therapieforschung Miinchen und der Bundeszen-
trale fiir gesundheitliche Aufklarung entwickelt wurde. Es ist
verhaltenstherapeutisch ausgerichtet und zielt darauf ab, das
erlernte Rauchverhalten durch neue Verhaltensweisen zu
ersetzen. Die Gruppe bietet Riickhalt und hilft dabei, die
Motivation aufrecht zu erhalten.

Inhalte

Informationen rund um die Tabakabhangigkeit, Auseinander-
setzung mit den eigenen Rauchgewohnheiten und deren
Hintergriinden, Vorbereitung und gemeinsame Durchfiihrung
des Rauchstopps, Vermeidung von Riickfallen.
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Schlafstorungen bei Frauen
Ursachen, Symptome, Selbsthilfemdglichkeiten

Vortrag fiir Frauen

Termin Di, 17. Marz 2020, 18.00 Uhr

Gruppenangebot

Termin 2 Treffen am Fr, 20. und Fr, 27. Médrz 2020
16.00-17.30 Uhr

Leitung Cornelia Lesser, Diplom-Sozialarbeiterin und

Suchttherapeutin

Anmeldung info@fsg-sh.de oder Tel. 0431 61549
Die Teilnahme ist kostenfrei.
Um eine Spende wird gebeten.

Frauen schlafen schlechter als Manner und sind in der Lebens-
mitte starker von Schlafstérungen betroffen. Die Ursachen sind
vielfaltig und beeintrachtigen das Wohlbefinden mafRgeblich.
Die gesundheitlichen Folgen sind gravierend. Es besteht ein
erhdhtes Risiko fir Angststérungen, Depressionen, Uberge-
wicht, Bluthochdruck, Herzerkrankungen und Schlaganfalle.

Im Rahmen des Vortrages erlautert die Referentin die
verschiedenen Formen von Schlafstérungen und deren
Ursachen. Die spezifischen Schlafprobleme von Frauen im
Zusammenhang mit Menstruation und Schwangerschaft, vor
und nach den Wechseljahren und in Verbindung mit Depres-
sionen werden thematisiert.

Schwerpunktthemen

« Selbsthilfemdoglichkeiten
wie Schlafhygiene und Entspannungsverfahren,

- arztliche Unterstiitzungsmaoglichkeiten,

« Wirkungsweisen und Gefahren von Medikamenten
und Alkohol im Zusammenhang mit Schlafstérungen.

In den beiden Gruppentreffen werden die Inhalte des Vortrages
vertieft und Moglichkeiten der Selbsthilfe konkretisiert.



Erwachsene Tochter
aus suchtbelasteten Familien

Vortrag fiir Frauen

Termin Di, 16. Juni 2020, 18.00 Uhr

Referentin ~ Verena Dethlefs, Diplom-Pddagogin und
Psychotherapeutin (KJP)

Anmeldung info@fsg-sh.de oder Tel. 0431 61549
Die Teilnahme ist kostenfrei.
Um eine Spende wird gebeten.

Kinder sind durch eine Suchterkrankung ihrer Eltern massiv
belastet. Die Auswirkungen kénnen bis ins Erwachsenenalter
hinein wirken, z. B. in die Beziehung zu sich selbst oder zu
anderen Menschen, in den Umgang mit Leistung und Beruf.
Die Probleme, die erwachsene Kinder aus suchtbelasteten
Familien haben, erscheinen ihnen oft nicht eindeutig mit ihrer
Kindheit und Jugend verbunden zu sein.

In diesem Vortrag geht es um die familidaren Folgen, die eine
Suchterkrankung hat und die Auswirkungen auf die Entwick-
lung der betroffenen Tochter. Nicht nur Einschrankungen
missen die Folgen sein, sondern unter bestimmten unterstut-
zenden Bedingungen kdnnen die Kinder auch Starken entwi-
ckeln, die fur sie auf ihrem weiteren Weg hilfreich sind.
AuBerdem geht es im Vortrag um Entlastungs- und Unterstiit-
zungsmoglichkeiten fiir erwachsene Tochter aus suchtbelasteten
Familien.
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Wege aus der Sucht

Frauen Sucht Gesundheit e.V. bietet ein differenziertes Angebot

fir Frauen mit Abhangigkeitsproblemen.

Die Frauensuchtberatung Schleswig-Holstein

unterstiitzt bei Problemen mit Alkohol, Medikamenten,
Drogen, Gliickspiel und Medien

Information, Einzelberatung und Krisenintervention -
personlich und online,

Vermittlung in Entgiftung und Entwéhnung,
Therapievorbereitung,

Gruppenangebote,

Durchfiihrung von Informations- und Fortbildungs-
veranstaltungen sowie Fachtagungen,

Beratung und Supervision fiir Fachkolleg*innen,
Ambulante Entwohnungstherapie und Nachsorge
bei Alkohol-, Medikamenten- und Drogenabhéngigkeit
(Ambulante Rehabilitation Sucht).

Angebote in der Zweigstelle Preetzer Straf3e 52:

Termine Angeleitete Selbsthilfegruppe

Dienstag, 10.00 - 11.30 Uhr

Offene Spechstunde
Donnerstag, 10.00 - 11.30 Uhr

Beratungsgesprache nach Vereinbarung

Ort Die Frauensuchtberatung

Schleswig-Holstein
Sophie-Litzen-Haus

Preetzer Strale 52, 24143 Kiel -Gaarden
Tel. 0431971 06 33

13—
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Ambulante Suchttherapie
in der Frauensuchtberatung Schleswig-Holstein

Die ambulante Suchttherapie, auch Ambulante Rehabilitation
genannt, ist ein Angebot fiir Frauen mit Abhangigkeitsproble-
men, die sich von Suchtmitteln verabschieden wollen und
einen Weg in die zufriedene Abstinenz suchen.

Wahrend der Behandlung bleiben Sie in Ihrem Umfeld (Fami-
lie, Arbeitsplatz, Freundeskreis). Aktuelle Probleme und Be-
lastungen, kdnnen so bearbeitet und neu erlernte Verhaltens-
weisen direkt in den Alltag tGbertragen werden.

Die ambulante Rehabilitation ist auch als Kombitherapie und
als Weiterbehandlung nach einem Klinikaufenthalt moglich.
Die Therapie kann je nach Kostenzusage bis zu 1,5 Jahren
dauern. Kostentrdger sind die Rentenversicherer, Krankenkas-
sen oder Sozialhilfetrdger. Das Antragserfahren wird in unserer
Einrichtung oder in anderen anerkannten Suchtberatungsstel-
len durchgefiihrt.

Ambulante Suchttherapie orientiert sich an Ihren Starken und
begegnet Ihnen mit Wertschdatzung und Achtsamkeit. lhre
Therapeutin begleitet Sie in wochentlichen Einzelgesprachen.
Parallel nehmen Sie an der Therapiegruppe teil. Hier werden
aktuelle Themen bearbeitet, Elemente zur Riickfallpravention
durchgefiihrt, Entspannungstechniken eingetlibt und mit ver-
schiedenen Methoden die Selbst- und Fremdwahrnehmung
trainiert.

Die Gruppe bietet eine wertvolle Mdglichkeit zum Austausch
und der gemeinsamen Weiterentwicklung. Medizinisch werden
Sie von unserer Beratungsstellendrztin betreut.

Interesse?

Dann vereinbaren Sie einen Gesprachstermin

in der Frauensuchtberatung Schleswig-Holstein:
Tel. 0431 61549 oder Mail an: info@fsg-sh.de



Zentrum fiir Angehorige

Fiir Partner*innen, Kinder, Eltern, Freund*innen, Kolleg*innen
von Menschen mit Suchtproblemen.

« Informationsveranstaltungen,

« Kurz- und langerfristige Beratung,

« Coaching als strukturiertes Beratungsangebot (Craft),
- Angeleitete Angehorigengruppe fiir Frauen,

- Begleitung von Selbsthilfegruppen.

HeimVorteil -
ambulante Betreuung fiir Frauen

Fiir Frauen mit psychischen und/oder Suchtproblemen

Individuelle Unterstlitzungsangebote zur Alltagsbewdltigung-
abhangig vom Hilfebedarf.

Beratungen, Hausbesuche und Begleitungen in den Bereichen:

« Alltagsstruktur,

- Erndhrung und gesunde Lebensfiihrung,

- suchtmittelfreies Leben und Ruckfallprophylaxe,

- Umgang mit finanziellen Mitteln,

+ Behordengénge,

+ Gesundheit,

« soziale Kontakte und Freizeitgestaltung,

- berufliche Orientierung oder (Wieder)Eingliederung.
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Fortlaufende Gruppen

Therapiegruppen
(Info Ambulante Rehabilitation siehe Seite 14)
Termin 1 Montag, 10.20 - 12.00 Uhr

Malika Warmuth, Psychologin, M.Sc.
Termin 2 Mittwoch, 17.30 - 19.10 Uhr

Leitung Dagmar Vogt, Diplom-Psychologin,
Psychologische Psychotherapeutin (VT)
Ort Holtenauer Stra3e 127, Kiel

Selbsthilfegruppe
Termin Montag, 18.30 - 20.00 Uhr
Ort Holtenauer Straf3e 127, Kiel

Angeleitete Selbsthilfegruppe
Termin Dienstag, 10.00 - 11.30 Uhr
Ort Preetzer Straf3e 52, Kiel- Gaarden

Motivationsgruppe

Termin Dienstag, 16.00 - 17.30 Uhr
Leitung Cornelia Lesser

Diplom-Sozialarbeiterin, Suchttherapeutin
Ort Holtenauer Stral3e 127, Kiel

Anmeldung info@fsg-sh.de oder Tel. 0431 61549
Die Teilnahme ist kostenfrei.

Die Motivationsgruppe ist eine angeleitete offene Gruppe. Sie
setzt sich zusammen aus Frauen, die sich in der Orientierungs-
phase befinden oder auf den Beginn der stationdren oder
ambulanten Entwohnungsbehandlung warten.

Inhalte der Gruppe sind aktuelle Alltagsprobleme und sucht-
spezifische Themen: z. B. Suchtentstehung, Umgang mit Sucht-
druck, Ruckfall und Rickfallprophylaxe, stationdre und ambu-
lante Behandlungsméglichkeiten und Selbsthilfe.

Der Besuch der Motivationsgruppe setzt eine vorausgegangene
Beratung und die erreichte Abstinenz voraus.
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Stabilisierungsgruppe

Termin Dienstag, 11.00 - 12.00 Uhr
Leitung Malika Warmuth, Psychologin, M. Sc.
Ort Holtenauer StraBe 127, Kiel

Anmeldung info@fsg-sh.de oder Tel. 0431 61549
Die Teilnahme ist kostenfrei.

Mehr Selbstsicherheit, Stabilitdt und Orientierung im Alltag -
das ist das Ziel der wochentlichen Gruppentreffen fiir Frauen mit
Abhédngigkeitsproblemen. Die Teilnehmerinnen erhalten hilf-
reiche Informationen fiir den Umgang mit belastenden Gefiihls-
zustanden. Aufbauend auf den Inhalten und Techniken zur
Emotionsregulation geht es auBerdem um die Vermittlung und
das Training sozialer Kompetenzen.

Im geschiitzten Rahmen besteht die Moglichkeit, verschiedene
Strategien zur Bewdltigung herausfordernder zwischenmensch-
licher Situationen kennenzulernen und auszuprobieren. Die
Wahrnehmung und Durchsetzung eigener Wiinsche und
Bediirfnisse, der angemessene Ausdruck von Gefiihlen sowie
die Selbstsicherheit und das Selbstwirksamkeitserleben werden
so gestarkt.

Eingeladen zu diesem Gruppenangebot sind alle Frauen mit
Suchtproblemen, die sich emotional stabilisieren und ihre
sozialen Kompetenzen erweitern mochten.

Nachsorgegruppe fiir Frauen
nach stationarer Entwohnungstherapie

Termin Donnerstag, 16.00 - 17.40 Uhr
Leitung Cornelia Lesser

Diplom-Sozialarbeiterin, Suchttherapeutin
Ort Holtenauer Stral3e 127, Kiel



V =Vortrag G = Gruppenangebot

Terminiibersicht 2019

August

20.08.19 \'}
22.08.19 \'}
29.08.-17.10.19 G
September

ab 10.09.19 G
Oktober

1.10.19 \")
November
19.11.19 \'}

Hilfen fiir angehorige Frauen
Stress und Stressbewaltigung fiir Frauen
Stress und Stressbewaltigung fiir Frauen

Angehdrige

Angststorungen bei Frauen

Depression bei Frauen

Terminiibersicht 2020

Januar
30.01.-19.03.20 G
Februar

25.02.20 Vv
Marz

17.03.20 Vv
20.03.427.03.20 G
April

21.04.20 Vv
Mai

12.05.20 Vv
Juni

16.06.20 Vv

Rauchfrei Programm fiir Frauen

Hilfen fir Angehorige

Schlafstérungen bei Frauen
Schlafstérungen bei Frauen

Angststérungen bei Frauen

Depression bei Frauen

Toéchter von Suchtkranken

Fortlaufende Gruppen

Montag
10.20 - 12.00 Uhr
18.30 - 20.00 Uhr

Dienstag

10.00 - 11.30 Uhr
11.00 - 12.00 Uhr
16.00 - 17.30 Uhr
18.00 - 19.30 Uhr

Mittwoch
17.30-19.10 Uhr
Donnerstag
16.00 - 17.40 Uhr

Therapiegruppe (Ambulante Rehabilitation)

Selbsthilfegruppe (Holtenauer Stral3e 127)

Selbsthilfegruppe (Preetzer Stral3e 52)
Stabilisierungsgruppe
Motivationsgruppe
Angehdrigengruppe

Therapiegruppe (Ambulante Rehabilitation)

Nachsorgegruppe
19—
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Frauen Sucht Gesundheit e.V.
Holtenauer Straf3e 127
24118 Kiel

Zweigstelle
Sophie-Liitzen Haus
Preetzer Stral3e 52
24143 Kiel-Gaarden

Telefon 0431 61549
info@fsg-sh-de



