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Programm fir das 1. Halbjahr 2026

Frau & Job

Berufliche Weiterbildungsreihe fiir Frauen




Liebe Mitbirgerinnen,

Berufswege verlaufen heute selten geradeaus. Oft gleichen sie eher einem Netz aus
Abzweigungen: Wiedereinstieg, Neuorientierung, Weiterbildung, Familie, finanzielle Fragen
- und immer ofter auch die Frage, wie digitale Werkzeuge den Arbeitsalltag verandern.
Genau hier setzt ,Frau & Job” an.

Das Programm 6ffnet auch diesmal Turen: zu neuem Wissen, zu mehr Sicherheit in wichti-
gen Entscheidungen und zu mehr Zutrauen in die eigenen Starken. Die Themen reichen von
Kinstlicher Intelligenz, Fihrung und Selbstmarketing Gber Resilienz und Kommunikation
bis zu Altersvorsorge, Finanzwissen und dem Schritt in die Selbststandigkeit. Besonders
wertvoll ist dabei der praktische Blick: Die Angebote wollen nicht nur informieren, sondern
ermutigen, ins Handeln zu kommen.

Dass der Main-Taunus-Kreis dieses Programm Uber sein Biro fir Chancengleichheit
gemeinsam mit starken Partnerinnen und Partnern ermdéglicht, ist ein wichtiges Signal:
Gute Weiterbildung starkt nicht nur die einzelne Teilnehmerin. Sie starkt Familien, Unter-
nehmen und unsere Gesellschaft insgesamt.

Ich danke allen, die ,Frau & Job“ mit Ideen, Erfahrung und Engagement méglich machen.
Ilhnen, liebe Leserinnen, wiinsche ich, dass Sie in diesem Programm genau den Impuls

finden, der Sie weiterbringt - vielleicht einen kleinen Schritt, aus dem etwas ganz Grofies
wird.

dwxf/ %\:M

Michael Cyriax
Landrat



Selbstbewusst abgrenzen:
Grenzen setzen und Selbstbestimmung starken

Prasenz-Workshop

2-mal

montags ab 13.4.2026, 18.00 - 21.00 Uhr

Fallt es Thnen schwer, ,Nein“ zu sagen, ohne schlechtes Gewissen fir sich einzustehen
oder alte Gewohnheiten zu durchbrechen? In diesem Kurs geht es darum, persénliche
Grenzen bewusst wahrzunehmen, sie klar zu kommunizieren und nachhaltige Veranderun-
gen in den Alltag zu integrieren. In einem geschiitzten Rahmen erhalten Sie Impulse und
praktische Werkzeuge, um |Ihr Selbstbewusstsein zu starken, hinderliche Muster zu
erkennen und neue, selbstbestimmte Wege zu gehen. Dieser Kurs bietet eine Kombination
aus Theorie, Reflexion und Praxisiibungen, um nachhaltige Veranderungen anzustofien.
Zielgruppe: Frauen, die ihre Selbstbestimmung starken und sich bewusster abgrenzen

maochten.

Referentin
Veranstalterin

Ort

Anmeldung
:..J"- :

Anzahl
Teilnehmende

GebUhr

Anette Vanderwege,
Systemische Beraterin, Resilienztrainerin, Coach

Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Volkshochschule Hofheim
Alte Bleiche 5
65719 Hofheim

Online unter:

www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer
Y0503116

mindestens 5

45 Euro



Frauen und Rente
Wie bin ich abgesichert?

Online-Vortrag

Dienstag 14.4.2026, 11.00 - 12.30 Uhr

Je eher sich Frauen mit dieser Frage beschiaftigen und beginnen, sich um ihre Rente zu
kiimmern, desto gréfer ist die Chance, dass sie auch im Rentenalter gut versorgt sind und
Altersarmut kein Thema wird. Informationen rund um Rentenanspriiche und Versorgung im
Alter gibt Hannah ltter, erfahrene Referentin und Beraterin der Auskunfts- und
Beratungsstelle der Deutschen Rentenversicherung Hessen. Sie stellt in ihrem Online-
Vortrag die verschiedenen Rentenarten vor (Altersrente, Erwerbsminderungsrente und
Hinterbliebenenrente) und beleuchtet, wann sie in Anspruch genommen werden kénnen.
Zudem informiert sie Uber die Auswirkungen von Kindererziehung, Pflege (z. B. von Ange-
hérigen) und einer geringfligigen Beschéaftigung (Minijob) auf die Rente und welche Rolle

der Versorgungsausgleich bei diesen Féllen spielt.

Referentin

Veranstalterin

Ort

Anzahl
Teilnehmende

GebUhr

Hannah Itter, Auskunfts- und Beratungsstelle, Deutsche
Rentenversicherung Hessen

MTK-Buro fir Chancengleichheit in Kooperation mit der
Deutschen Rentenversicherung

Online-Vortrag. Der Zugangslink wird Ihnen rechtzeitig
vor Veranstaltungsbeginn zugesendet.

bis 8.4.2026

MTK-Biro fir Chancengleichheit

Telefon 06192 201 1845

E-Mail frauen-events@mtk.org

mit der Angabe von Veranstaltungstitel und Datum

mindestens 5

kostenfrei



Fiihrungsimpulse kompakt:
Anregende Impulse zu Filhrung, Umgang mit
Kritik und Motivation

Online-Workshop
4-mal  dienstags ab 14.4.2026, 7.30 - 815 Uhr

Diese 45-minitigen Online-Impulse starken Sie fiir den kommenden Arbeitstag und dariber
hinaus. Kurz und biindig werden zentrale Herausforderungen der Fiihrung besprochen und
konkrete Anregungen gegeben. Unser Leitmotiv: aus der Praxis fir die Praxis. Diesen niitz-
lichen Benefit kdnnen und sollten Sie in der Arbeitspraxis beherzigen. Alle vier Fiihrungs-

impulse sind nur gemeinsam buchbar.

N e

Referent

Veranstalterin

Ort

Anmeldung

Anzahl
Teilnehmende

GebUhr

14.04.26: Grundlagen der Fihrung / Motivation
21.04.26: Delegation und Ziele

28.04.26: Kritikstau

05.05.26: Personalbindung

Matthias Dahms, Fihrungs- und Kommunikationstrainer
fir Unternehmen, Verwaltungen und Stiftungen

Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Online. Virtueller Klassenraum.

Online unter:

www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer
Y0503115

mindestens 5

85 Euro



ChatGPT

Effektive Nutzung im Berufsleben

Online-Workshop
2-mal  Mittwoch + Freitag 15. + 17.4.2026, 16.00 - 19.00 Uhr

In der schnelllebigen digitalen Welt sind KI-Technologien nicht mehr nur eine futuristische
Vision, sondern ein integraler Bestandteil unseres Berufslebens. In diesem zweiteiligen
Onlinekurs beschéaftigen wir uns damit, wie man ChatGPT effektiv im Berufsleben nutzt.
Wir beginnen mit den Grundlagen von ChatGPT und tauchen von dort aus tiefer in prakti-
sche Anwendungen ein. Die Teilnehmenden lernen, wie sie ChatGPT als persénlichen As-
sistenten einsetzen kénnen, der bei der E-Mail-Verwaltung, der Terminplanung und sogar
bei der Vorbereitung von Présentationen hilft.

Der Grofteil des Kurses lauft interaktiv ab. Sie probieren die einschlagigen Kl-Tools direkt
selbst aus und erhalten persénliche Betreuung.

Dieser Kurs ist ideal fur Berufstatige aus allen Branchen. Es sind keine Vorkenntnisse in
Programmierung oder Kl erforderlich.

Referent Jacob Armbruster, Unternehmensberater im Bereich
der Kl und Digitalisierung

Veranstalterin Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Ort Online. Virtueller Klassenraum

Anmeldung Online unter:

www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

Y0505112
Anzahl
Teilnehmende mindestens 5
GebUhr 49 Euro



Der Kopf ist rund, damit das Denken
die Richtung @ndern kann

Prasenz-Workshop
Donnerstag 16.4.2026, 18.00 - 21.00 Uhr

Wie Uberraschendes aus Hirnforschung und Psychologie unser Leben nachhaltig berei-
chern kann - dieser Workshop bietet Wissenshdappchen aus aktuellen Studien und konkrete
Tipps, die helfen kénnen, den Alltag mit mehr Leichtigkeit und Lebensfreude zu gestalten.
Zum Beispiel mittels sogenannter ,Mikroabenteuer” einmal etwas Neues ausprobieren oder
Gewohnheiten einfach in sehr kleinen Schritten @ndern. Ziel des Workshops ist es, mehr
Verhaltensflexibilitdt durch Erkennen von Gestaltungsspielrdumen zu erreichen.

Referentin Ursula Kéther,
Seminarleiterin Bereich ,Mentale Stressbewaltigung”

Veranstalterin Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Ort Volkshochschule Hofheim
Alte Bleiche 5
65719 Hofheim

Anmeldung Online unter:
- www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail

info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

YO0107101
Teilnehmende mindestens 5
GebUhr 25 Euro



Teams im Unternehmen fiir
Einsteigerinnen und Einsteiger

Prasenz-Workshop
Freitag 17.4.2026, 9.00 - 12.00 Uhr

Teams ist in Unternehmen die Plattform zur Zusammenarbeit. Lernen Sie in diesem
Workshop, wie Sie im Team miteinander kommunizieren, gemeinsame Dateien verwalten
und gemeinsam zeitgleich darin arbeiten kénnen. Unabhéngig von einer Teamzugehdorigkeit
kdnnen Sie mit Kolleg:innen chatten, telefonieren und Besprechungen planen.

Uber Einstellungen kénnen Sie die Zusammenarbeit mit Teams optimieren. Inhalte: das
Konzept von Microsoft 365, Einsatzgebiete von Teams, Programmaufbau, Kommunikation:
Chats, Telefonieren, Besprechungen. In einem Team arbeiten: Erstellen und Verwalten,
Rollen im Team, Kommunizieren im Team, Dateihandling im Team sowie Einstellungen.

Voraussetzung: Windows-Basiskenntnisse. Dieser Workshop richtet sich an Menschen, die
an ihrem Arbeitsplatz Teams Uber ein Microsoft-Business-Konto einsetzen.

Referentin Almuth Holzkamp,
selbststandige IT-Trainerin und Diplom-Physikerin

Veranstalterin Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Ort Volkshochschule Hofheim
Alte Bleiche 5

65719 Hofheim

Online unter:

www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

Y0505104
Anzahl
Teilnehmende mindestens 5
GebUhr 45 Euro



Hormon Yoga |
Energie und Balance fiir mehr Lebensfreude

Prasenz-Workshop
Freitag 17.4.2026, 14.00 - 16.30 Uhr

Starken Sie lhre kérperliche und seelische Widerstandskraft. Hormon Yoga ist eine ganz-
heitliche Yogaform, die gezielt das hormonelle Gleichgewicht unterstitzt. Der Kérper befin-
det sich im Wandel und durch dynamische Kérperiibungen (Asanas), Atemtechniken
(Pranayama), Energielenkung und Entspannung kann das endokrine System aktiviert und
harmonisiert werden. Durch praktische Ubungen mit Anleitung sowie Theorie-Impulse akti-
vieren und harmonisieren wir lhr Hormonsystem und erlernen alltagstaugliche Selbsthilfe-
Methoden fir zu Hause. Ziel ist es, den eigenen Kérper wahrzunehmen, zu sptiren und dar-
aus mehr Lebensfreude zu entwickeln. Der Workshop bietet einen kompakten Einstieg in
die Methode und eignet sich besonders fiir Frauen in hormonellen Umstellungsphasen -
etwa in den Wechseljahren, bei Zyklusunregelméafigkeiten oder nach langerer hormoneller
Belastung. Sie erlernen, wie Sie sich wieder gesiinder und vitaler fiihlen und lhren (Berufs-
)Alltag wieder besser meistern kénnen. Bei Interesse kann ein langerer Kurs etabliert wer-

den.
Referentin Sandra Walter,
Yoga-Trainerin, Pilates-Trainerin, Life Coach
Veranstalterin MTK-Bdro fir Chancengleichheit in Kooperation mit
Sandra Walter
Ort Landratsamt des Main-Taunus-Kreises
Raum Hofheim (Erdgeschoss)
Am Kreishaus 1-5, 65719 Hofheim

Anmeldung bis 9.4.2026
- unter https://www.coco-sawa.de/mein-angebot/

Anzahl
Teilnehmende Maximal 10
GebUhr 35 Euro



Nebenberuflich selbststiandig -
von der Idee zur Umsetzung

Online-Workshop
Mittwoch 22.4.2026, 18.30 - 21.30 Uhr

Der Traum von der Selbststdandigkeit muss nicht gleich ein Sprung ins kalte Wasser sein -
oft ist der Weg Uber die nebenberufliche Tatigkeit ideal. Sie testen |hre Geschéftsidee,
bauen Kunden auf und sichern sich gleichzeitig Ihr Einkommen aus dem Hauptberuf.

In diesem praxisnahen Seminar erfahren Sie, wie Sie von der ersten Idee bis zur erfolgrei-
chen Umsetzung strukturiert vorgehen. Wir betrachten Chancen und Risiken, priifen Ge-
schéaftsideen auf Machbarkeit, klaren rechtliche Rahmenbedingungen und erarbeiten lhren
persdnlichen Fahrplan fir die Umsetzung. Das erwartet Sie: Geschaftsideen entwickeln
und bewerten, Markt- und Zielgruppenanalyse fir Einsteiger, rechtliche Grundlagen und
Genehmigungen, Kalkulation, Finanzierung und Steuern, Marketing und Kundenakquise im
Nebenberuf sowie Zeit- und Selbstmanagement fir Doppelbelastung.

Referent Matthias Dahms, Fihrungs- und Kommunikationstrainer
fir Unternehmen, Verwaltungen und Stiftungen

Veranstalterin Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit
Ort Online. Virtueller Klassenraum.
Anmeldung Online unter:
' i www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)

RS E
DR vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

YO501117
Anzahl
Teilnehmende mindestens 5 S -
GebUhr 75 Euro EX"Sfeﬂzgrunderinnen

Grundlagen zur Existenzgriindung - berufliche Perspektive fir Sie?

Norbert Kasch, Berater fir Selbstandigkeit bei der IHK Frankfurt berat Frauen aus dem MTK, die
sich nach ihrer Familienphase oder nach einer Zeit der Arbeitslosigkeit mit dem Gedanken tragen,
Grinderinnen oder Unternehmerinnen zu werden. Er zeigt auf, welche Bausteine zu einem
schlissigen Unternehmenskonzept gehdren und gibt Tipps und wichtige Hinweise.

Kontakt: Norbert Kasch, IHK Geschiaftsstelle Hochtaunus/Main-Taunus, Tel.: 06172 12100 und
E-Mail: n.kasch@frankfurt-main.ihk.de



Finanzen verstehen und zeitgemaf

vorsorgen
Teil 1: Geld anlegen und zeitgem&f sparen

Online-Themenreihe (Teil 1 von 3)
Mittwoch 22.4.2026, 19.00 - 20.30 Uhr

Diplom-Kauffrau Carolin Gontard hat es sich zur Aufgabe gemacht, Menschen ohne
spezielles Vorwissen verstandlich Gber zeitgemafe Geldanlageformen zu informieren,
damit sie sinnvoll fur sich und ihre Familien vorsorgen kénnen. In drei Online-Themenaben-
den erklirt sie von Grund auf alles, was man daftir wissen muss: Von einem Uberblick tber
die Funktionsweisen und Vor- und Nachteile verschiedener Geldanlagemdoglichkeiten (Teil 1,
22.4.26) Uber Basiswissen zum Finanzprodukt ETF und seinen Besonderheiten (Teil 2,
6.5.26) bis zu konkreten Entscheidungshilfen fir eine individuelle Investitionsentscheidung
fir ETF-Einsteigerinnen (Teil 3, 10.6.26). Unabhédngig, transparent und mit viel Raum fir
Fragen!

Die Termine sind einzeln buchbar, bauen jedoch inhaltlich aufeinander auf.

Referentin Carolin Gontard,
Diplom-Kauffrau (FH)
Veranstalterin Evangelische Familienbildung Main-Taunus in

Kooperation mit dem MTK-Btro fir Chancengleichheit

Ort Online. Virtueller Klassenraum.

Anmeldung Anmeldung bis 15.4.2026:
e www.evangelische-familienbildung.de

Teil 1: Geld anlegen und zeitgemaf sparen
Kurs-Nr.: C 06 83 01

Teilnehmende 6 bis 14
Gebihr 19 Euro pro Abend

1


https://www.evangelische-familienbildung.de/angebote/kultur-und-bildung/kurs/Finanzen+verstehen+und+zeitgemaess+vorsorgen+Teil+1+Geld+anlegen/C+06+83+01#inhalt
https://www.evangelische-familienbildung.de/angebote/kultur-und-bildung/kurs/Finanzen+verstehen+und+zeitgemaess+vorsorgen+Teil+1+Geld+anlegen/C+06+83+01#inhalt

Selbstmarketing fiir Frauen,
die ihre Chancen aktiv nutzen

Online-Workshop
Donnerstag 23.4.2026, 18.30 - 21.30 Uhr

Sie leisten viel - aber oft bleibt es im Verborgenen? Vielleicht werden lhre Ideen ibernom-
men, ohne dass |hr Name fillt. Vielleicht sehen andere nicht, wie viel Sie tatsdchlich bewe-
gen. Oder Sie halten sich zuriick, weil Eigenlob Ihnen unangenehm ist. In diesem interakti-
ven Online-Seminar lernen Sie, lhre Starken klar zu benennen, |hre Erfolge Gberzeugend zu
prasentieren und sich gezielt sichtbar zu machen - ohne sich zu verstellen. Sie erkennen,
welche Glaubenssédtze Sie bisher gebremst haben, und entwickeln einen Selbstmarketing-
Stil, der zu Ihnen passt. Sie arbeiten an |hrer Ausstrahlung, starken lhre Resilienz und
nutzen Sprache, Kérpersprache und Haltung bewusst, um mehr Wirkung zu erzielen - im
Beruf und im Privatleben. Das erwartet Sie: Leistungen und Erfolge klar und Gberzeugend
kommunizieren, Sichtbarkeit schaffen — ohne Authentizitdt zu verlieren, Selbstzweifel als
Chance nutzen: Resilienz im Selbstmarketing, Wirkung gezielt steigern durch Sprache,
Haltung und Kérpersprache, Praxisiibungen, Austausch und Feedback in geschitztem
Rahmen. Zeigen Sie, was in Ihnen steckt — und lassen Sie Ihre Leistungen fir Sie sprechen.
Referent Matthias Dahms, Fihrungs- und Kommunikationstrainer
fir Unternehmen, Verwaltungen und Stiftungen

Veranstalterin Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation

mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Ort Online. Virtueller Klassenraum.

Online unter:

www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

Anmeldung

B e Y0503111
Anzahl

Teilnehmende mindestens 5
GebUhr 75 Euro

12



Smart mit Kl -
Die wichtigsten Tools fiir Job und Alltag

Online-Veranstaltung
Freitag 24.4.2026, 10.00 - 13.00 Uhr

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt der Kinstlichen Intelligenz und entdecken, wie
Sie Kl-Tools gewinnbringend in Beruf und Alltag einsetzen kdnnen. Unser interaktiver
Workshop bietet:
e Fundiertes KI-Wissen
Sie erhalten einen Einblick in die Funktionsweise fihrender KI-Tools und lernen
das volle Potenzial dieser Technologien zu nutzen.
e Praxisnahe Anwendungen
Sie lernen vielfdltige Einsatzmdglichkeiten in verschiedenen Lebensbereichen kennen
und optimieren tagliche Aufgaben mit KI-Unterstitzung.
e Hands-on-Erfahrung
Erleben Sie Kl in Aktion durch realitdatsnahe Beispiele und festigen Sie Ihr Wissen
durch praktische Ubungen.
Begeben Sie sich auf eine spannende Entdeckungsreise und erfahren, wie
Kinstliche Intelligenz |hr Leben und Ihre Arbeit bereichern kann.

Referentin Stefanie Fischer, Dozentin und Fortbildnerin

Veranstalterin Berufswege fir Frauen & Social Business Women in
Kooperation mit dem MTK-Biro fiir Chancengleichheit

Ort Online. Virtuelle Veranstaltung

Anmeldung Online unter:
Dbyl % 24D www.social-business-women.de/termine/
T (Termin oder Titel auswihlen)

Teilnehmende mindestens 5 bis maximal 15

GebUhr kostenfrei fUr Frauen aus Hessen

13



Mit der Natur - fir mehr Resilienz

Prasenz-Workshop
Samstag 25.4.2026, 10.00 - 13.00 Uhr

In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie lhre persénliche Resilienz - also Ihre psychische
Widerstandskraft - durch bewusste Naturerfahrungen starken kénnen. Die Natur bietet
nicht nur Ruhe und Erholung, sondern auch Impulse fiir Selbstreflexion, Klarheit und innere
Stabilitat. Gemeinsam entdecken wir einfache, alltagstaugliche Methoden, um Stress
abzubauen, die eigene Wahrnehmung zu schéarfen und neue Kraftquellen zu erschliefien.
Sie lernen einfache Achtsamkeits- und Atemiibungen, entdecken die Natur als Kraftquelle
und entwickeln personliche Strategien zur Stressbewiltigung. Praktische Ubungen, krea-
tive Impulse und Reflexion helfen Ihnen, neue Energie zu schdpfen und lhre Resilienz nach-
haltig zu férdern. Inhalte: Starkung der eigenen Resilienz durch Naturerfahrung, Entdecken
von Achtsamkeit und Selbstfiirsorge, Entwicklung personlicher Strategien zur Stressbe-
wailtigung und Entdeckung der Natur als Ressource fir innere Balance und Lebensfreude.

Referentin Sandra Walter,
Yoga-Trainerin, Pilates-Trainerin, Life Coach

Veranstalterin MTK-Bdro fir Chancengleichheit in Kooperation mit
Sandra Walter

Ort Waldparkplatz am Sportpark Heide
Schlofistrafie 72
65719 Hofheim

Anmeldung bis 20.4.2026
- unter https://www.coco-sawa.de/mein-angebot/

Anzahl
Teilnehmende max. 14
GebUhr 35 Euro
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Gewaltfreie Kommunikation (GfK)
Grundlagen

Prasenz-Workshop

2-mal  Samstag + Sonntag 25. + 26.4.2026, 9.00 - 16.00 Uhr

Im Rahmen des Seminars lernen Sie Grundlagen der Gewaltfreien Kommunikation (GfK)
nach Marshall B. Rosenberg kennen - mit so viel Praxis wie moglich und so wenig Theorie
wie notig. Der Fokus liegt auf dem Menschenbild, den vier Schritten (Beobachtung, Gefihl,
Bedirfnis, Bitte) und den drei Saulen (ehrlicher Selbstausdruck, Empathie und Selbst-
empathie) der GfK. Sie haben die Méglichkeit anhand Ihrer eigenen Themen oder Bespiel-
themen in Kleingruppen das Erlernte direkt auszuprobieren. Im Anschluss stehen immer
eine Reflexion der Erkenntnisse mit der gesamten Gruppe und lhre Fragen im Mittelpunkt.

Referentin Mona Hohendorf, Trainerin fir Gewaltfreie

Kommunikation und Resilienz, Mediatorin sowie Coachin

Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Veranstalterin

Ort Volkshochschule Hofheim
Alte Bleiche 5
65719 Hofheim

Online unter:

www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

Anmeldung
=) SXpn 3o [m]

Y0503150
Anzahl
Teilnehmende mindestens 5
GebUhr 115 Euro
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Stark werden und Stark bleiben -
Resilienz im Alltag

Prasenz-Workshop
4-mal  dientags ab 5.5.2026, 18.00 - 21.00 Uhr

Schwierige Zeiten gehéren zum Leben wie das Atmen. Wahrend einige Menschen an den
kleinsten Niederlagen zerbrechen, gehen andere scheinbar unbeschadet durch Niederlagen
und Lebenskrisen. In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie lhre Resilienz - die Fahigkeit,
Krisen und Herausforderungen erfolgreich zu bewidltigen - starken kénnen. Sie lernen,
mit Stresssituationen souverdner umzugehen, innere Stabilitdt zu gewinnen und lhre
personliche Widerstandskraft zu erhshen. Mit praxisnahen Ubungen und gezielten Metho-
den werden Sie befdhigt, auch in schwierigen Lebenslagen flexibel und handlungsfahig zu
bleiben. Ziele des Workshops: Einfliihrung in das Konzept der Resilienz - Was macht
Menschen widerstandsfahig? Stressbewidltigung - Praktische Strategien zur Stressreduk-
tion und Entlastung. Mentale Starke aufbauen - Achtsamkeit, positive Selbstfiihrung und
Perspektivwechsel. Ressourcen erkennen und nutzen - Eigene Stédrken und Netzwerke
aktivieren und Umgang mit Krisen - Wie Sie aus Rlckschldgen gestarkt hervorgehen.

Referentin Anette Vanderwege,
Systemische Beraterin, Resilienztrainerin, Coach

Veranstalterin Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Ort Volkshochschule Hofheim
Alte Bleiche 5

65719 Hofheim

Anmeldung Online unter:

; www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

T YO0503117
Anzahl
Teilnehmende mindestens 5
GebUhr 69 Euro
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Finanzen verstehen und zeitgemaf

vorsorgen
Teil 2: ETF-Basiswissen

Online-Themenreihe (Teil 2 von 3)
Mittwoch 6.5.2026, 19.00 - 20.30 Uhr

Diplom-Kauffrau Carolin Gontard hat es sich zur Aufgabe gemacht, Menschen ohne
spezielles Vorwissen verstandlich Gber zeitgemafe Geldanlageformen zu informieren,
damit sie sinnvoll fur sich und ihre Familien vorsorgen kénnen. In drei Online-Themenaben-
den erklirt sie von Grund auf alles, was man dafur wissen muss: Von einem Uberblick tber
die Funktionsweisen und Vor- und Nachteile verschiedener Geldanlagemdoglichkeiten

(Teil 1, 22.4.26) Uber Basiswissen zum Finanzprodukt ETF und seinen Besonderheiten

(Teil 2, 6.5.26) bis zu konkreten Entscheidungshilfen fir eine individuelle Investitionsent-
scheidung fur ETF-Einsteigerinnen (Teil 3, 10.6.26). Unabhé&ngig, transparent und mit viel
Raum fir Fragen!

Die Termine sind einzeln buchbar, bauen jedoch inhaltlich aufeinander auf.

Referentin Carolin Gontard,
Diplom-Kauffrau (FH)
Veranstalterin Evangelische Familienbildung Main-Taunus in

Kooperation mit dem MTK-Btro fir Chancengleichheit

Ort Online. Virtueller Klassenraum.

Anmeldung Anmeldung bis 29.4.2026:
www.evangelische-familienbildung.de

Teil 2: ETF-Basiswissen
Kurs-Nr.: C 06 83 02

Anzahl

Teilnehmende 6 bis 14
Gebihr 19 Euro pro Abend
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Selbstvertrauen, Uberzeugungskraft

und Durchsetzungsvermoégen

Online-Workshop
Freitag 8.5.2026, 18.30 - 21.30 Uhr

Selbstvertrauen ist die Grundlage, um klar zu handeln. Uberzeugungskraft 6ffnet Tiren.
Durchsetzungsvermdégen sorgt daflir, dass |hre ldeen gehdrt und umgesetzt werden.
Gemeinsam bilden sie ein unschlagbares Trio - beruflich wie privat. In diesem Onlinekurs
entdecken Sie, wie Sie diese drei Kompetenzen gezielt entwickeln und miteinander verbin-
den. Sie lernen, lhre innere Starke sichtbar zu machen, klar Position zu beziehen und dabei
Respekt und Akzeptanz zu bewahren. Das erwartet Sie: Selbstvertrauen starken - innere
Sicherheit aufbauen und ausstrahlen, berzeugend argumentieren - Inhalte so présentie-
ren, dass sie ankommen, durchsetzungsstark handeln - auch in schwierigen Situationen
und praxisnah trainieren - konkrete

Ubungen fiir nachhaltige Wirkung.

Referent Matthias Dahms, Fiihrungs- und Kommunikationstrainer

fir Unternehmen, Verwaltungen und Stiftungen

Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Veranstalterin

Ort Online. Virtueller Klassenraum.

Online unter:

www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

Anmeldung
Dk

YO501116
Anzahl
Teilnehmende mindestens 5
GebUhr 75 Euro
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Erfolgreich Beruf und Familie vereinbaren

Online-Informationsveranstaltung
Dienstag 12.5.2026, 10.00 - 11.30 Uhr

Wenn es nach Zeiten der Kinderbetreuung oder Pflege von Angehérigen darum geht,
wieder ins Erwerbsleben einzusteigen und darum, Familie und Beruf zu vereinbaren, sind
Betroffene haufig mit folgenden Fragen konfrontiert: ,Welche Hilfen gibt es, um wieder in
den Beruf einzusteigen? Wie gelingt es mir, Familie und Beruf zu vereinbaren?” Ein erster
Schritt zur Beantwortung dieser und weiterer Fragen bietet die Teilnahme an der Online-
Informationsveranstaltung der Beauftragten fir Chancengleichheit am Arbeitsmarkt.

Referentinnen Stephanie Muller, Beauftragte fir Chancengleichheit am
Arbeitsmarkt Wiesbaden und Ruth Hohage, Beauftragte
fir Chancengleichheit am Arbeitsmarkt Hanau

Veranstalterin Bilro fur Staatsbirgerliche Frauenarbeit e.V. in
Kooperation mit den hessischen Arbeitsagenturen

Ort Online-Vortrag

bis 5.5.2026

Online unter:

www. buero-frauenarbeit.de/angebote/jahresprogramm-
kalender (Termin eingeben bzw. aussuchen)

GebUhr kostenfrei
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Finanzwissen fiir Frauen -
selbstbestimmt planen, sicher entscheiden

Prasenz-Veranstaltung (Bildungsurlaub™)
5-mal  Montag bis Freitag 18. - 22.5.2026, 9.00 - 16.00 Uhr

Finanzielle Unabhangigkeit ist ein zentraler Baustein gesellschaftlicher Teilhabe und
Gleichstellung. Der Bildungsurlaub richtet sich an Frauen, die ihre finanzielle Situation
besser verstehen, reflektieren und gezielt verbessern méchten — heute und mit Blick auf
ihre Zukunft. Im Fokus stehen Budgetplanung, Investieren, Altersvorsorge und der selbst-
bewusste Umgang mit Finanzentscheidungen. Durch interaktive Methoden wie das

,Happy Life Game®, praktische Ubungen zur Finanzplanung und Reflexion tber strukturelle
Benachteiligung von Frauen im Wirtschaftssystem werden die Teilnehmerinnen beféhigt,
ihre finanzielle Handlungskompetenz auszubauen. Gleichzeitig werden politische,
wirtschaftliche und gesellschaftliche Rahmenbedingungen thematisiert, die Einfluss auf
die finanzielle Lebensrealitdt von Frauen haben.

* Die fur die Anmeldung bei lhrem Arbeitgeber erforderlichen Unterlagen finden Sie online auf der vhs-Kursseite
zum Download oder erhalten Sie per E-Mail im Fachbereich Beruf & Gesellschaft unter fb-beruf@vhs-mtk.de.

Referentin Dr. Andrea Maria Pféndler, Finanzexpertin

Veranstalterin Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Ort Volkshochschule Hofheim
Alte Bleiche 5
65719 Hofheim

Anmeldung Online unter:

www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

Y0503606
Anzahl
Teilnehmende mindestens 5
GebUhr 290 Euro
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Souveran durchsetzen — geschéatzt bleiben
Ein Seminar fiir Frauen.

Online-Workshop
Montag 25.5.2026, 18.30 - 21.30 Uhr

Sie haben Kénnen, Engagement und Ideen - aber oft sind andere lauter oder schneller?
Vielleicht halten Sie sich zuriick, um nicht als ,zu forsch” zu gelten. Oder Sie erleben,
dass Durchsetzungsfahigkeit und Sympathie scheinbar nicht zusammenpassen. In diesem
praxisorientierten Online-Seminar lernen Sie, sich klar zu positionieren, Raum einzuneh-
men und dabei glaubwiirdig und geschatzt zu bleiben. Sie entwickeln Strategien, um sich
zu behaupten - ohne Harte, aber mit Wirkung. Wir arbeiten an lhrer Kérpersprache, lhrer
Sprache und lhrer inneren Haltung, damit Sie in Meetings, Verhandlungen und schwierigen
Situationen souverdn auftreten. Sie erfahren, wie Sie sichtbar bleiben, ohne sich zu
verbiegen, und wie Sie Selbstsicherheit ausstrahlen — auch wenn es Gegenwind gibt.

Das erwartet Sie: Starke zeigen, ohne hart zu wirken, Durchsetzen ohne sich recht-
fertigen zu miissen, Kérpersprache, Stimme und Sprache gezielt einsetzen, das
,Ellenbogen-Dilemma”“ meistern, Strategien fir mehr Einfluss und Prasenz sowie
Ubungen und Austausch in motivierender, geschitzter Runde.

Referent Matthias Dahms, Fihrungs- und Kommunikationstrainer
fir Unternehmen, Verwaltungen und Stiftungen

Veranstalterin Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Ort Online. Virtueller Klassenraum.

Anmeldung Online unter:
e 4 www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail

info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

Y0503112
Anzahl
Teilnehmende mindestens 5
GebUhr 75 Euro
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Emotionen erkennen -
Familienleben gestalten

Prasenz-Workshop
2-mal  Samstag 30.5. + 13.6.2026, 15.00 - 1715 Uhr

In diesem Kurs entdecken Eltern, wie Emotionen ihr Verhalten und Familienleben beeinflus-
sen. Mltter und Vater erkunden ihre emotionalen Bedirfnisse - welche Emotionen méchte
ich hdufiger spliren? Welche weniger? Die Teilnehmenden erarbeiten Strategien und
gestalten Rituale, die gezielt gewlinschte Familienemotionen starken und unerwiinschte
reduzieren. Der Kurs fordert Selbsterkenntnis und zeigt Wege, wie Eltern das Familienleben
bewusst positiv gestalten kénnen.

Referentinnen
Veranstalterin

Ort

Anmeldung
Bl gaiiiiE

Anzahl
Teilnehmende

GebUhr

Lisa Raineri und Tania Conde,
Personal Coachinnen

Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Volkshochschule Hofheim
Alte Bleiche 5
65719 Hofheim

Online unter:

www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer
Y0105100

mindestens 5

35 Euro
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Der perfekte Lebenslauf

Online-Veranstaltung
Mittwoch 3.6.2026, 10.00 - 13.00 Uhr

Md&chten Sie neue berufliche Wege gehen? In unserem Workshop haben Sie die perfekte
Gelegenheit, lhren Lebenslauf auf den neuesten Stand zu bringen und sich optimal auf die

ndchsten Karriereschritte vorzubereiten. Sie lernen, worauf es bei einem professionellen

Lebenslauf wirklich ankommt - von der strukturellen Gestaltung iiber pragnante Formulie-
rungen bis hin zur ansprechenden optischen Aufbereitung. Ein besonderer Fokus liegt da-
rauf, wie Sie mit Licken im Lebenslauf souverdn umgehen und sie strategisch vorteilhaft
darstellen. Im praktischen Teil konnen Sie ihren Lebenslauf mit fachkundiger Unterstiitzung
Uberarbeiten und optimieren. Nutzen Sie diese Chance, um sich bestméglich zu prasentie-
ren und die beruflichen Ziele zu erreichen!

Referentin

Veranstalterin

Ort

Anmeldung

Anzahl
Teilnehmende

GebUhr

Thu Nguyen,
selbststandige Karriere- und Grindungsexpertin

Berufswege fir Frauen & Social Business Women in
Kooperation mit dem MTK-Biro fiir Chancengleichheit

Online. Virtuelle Veranstaltung

Online unter:
www.social-business-women.de/termine/
(Termin oder Titel auswahlen)

mindestens 5 bis maximal 15

kostenfrei fUr Frauen aus Hessen
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Das perfekte Anschreiben

Online-Veranstaltung
Mittwoch 10.6.2026, 10.00 - 13.00 Uhr

In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie ihre Kompetenzen klar und prézise formulieren,

um potenzielle Arbeitgeber von ihnen zu Gberzeugen. Wir zeigen, wie Sie ein liberzeugen-

des Anschreiben erstellen, das lhre Starken und Qualifikationen perfekt in Szene setzen.

Im praktischen Teil besteht die Mdglichkeit, Ihr Anschreiben individuell zu verbessern -

mit wertvollem, konstruktivem Feedback und gezielten Optimierungsvorschlagen.

Nutzen Sie diese Chance, um Ihr Bewerbungsschreiben professionell zu gestalten und

ihre Erfolgschancen auf dem Arbeitsmarkt deutlich zu steigern!

Referentin

Veranstalterin

Ort

Anmeldung

Anzahl
Teilnehmende

GebUhr

Thu Nguyen,
selbststandige Karriere- und Grindungsexpertin

Berufswege fir Frauen & Social Business Women in
Kooperation mit dem MTK-Biro fiir Chancengleichheit

Online. Virtuelle Veranstaltung

Online unter:
www.social-business-women.de/termine/
(Termin oder Titel auswahlen)

mindestens 5 bis maximal 15

kostenfrei kostenfrei fir Frauen aus Hessen
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Finanzen verstehen und zeitgemaf

vorsorgen
Teil 3: ETF-Auswahlkriterien

Online-Themenreihe (Teil 3 von 3)
Mittwoch 10.6.2026, 19.00 - 20.30 Uhr

Diplom-Kauffrau Carolin Gontard hat es sich zur Aufgabe gemacht, Menschen ohne
spezielles Vorwissen verstandlich Gber zeitgemafe Geldanlageformen zu informieren,
damit sie sinnvoll fur sich und ihre Familien vorsorgen kénnen. In drei Online-Themenaben-
den erklirt sie von Grund auf alles, was man dafur wissen muss: Von einem Uberblick tber
die Funktionsweisen und Vor- und Nachteile verschiedener Geldanlagemdoglichkeiten

(Teil 1, 22.4.26) Uber Basiswissen zum Finanzprodukt ETF und seinen Besonderheiten

(Teil 2, 6.5.26) bis zu konkreten Entscheidungshilfen fir eine individuelle Investitionsent-
scheidung fur ETF-Einsteigerinnen (Teil 3, 10.6.26). Unabhé&ngig, transparent und mit viel
Raum fir Fragen!

Die Termine sind einzeln buchbar, bauen jedoch inhaltlich aufeinander auf.
Bei diesem Termin wird das Wissen aus Teil 2 vorausgesetzt.

Referentin Carolin Gontard,
Diplom-Kauffrau (FH)
Veranstalterin Evangelische Familienbildung Main-Taunus in

Kooperation mit dem MTK-Btro fir Chancengleichheit

Ort Online. Virtueller Klassenraum.

Anmeldung Anmeldung bis 3.6.26:
www.evangelische-familienbildung.de

Teil 3: ETF-Auswahlkriterien
Kurs-Nr.: C 06 83 03

Anzahl

Teilnehmende 6 bis 14
Gebihr 19 Euro pro Abend
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Was gibt meinem Leben Sinn?
Ubergang in den Ruhestand gestalten

Prasenz-Workshop
Donnerstag 11.6.2026, 18.00 - 21.00 Uhr

In verschiedenen Lebensphasen kdnnen unterschiedliche Werte im Vordergrund stehen.
Sinn stellt fir jeden Menschen etwas anderes dar und ist in jeder Lebenssituation neu zu
finden. Das macht die Sinnfrage - ganz besonders in Ubergangszeiten - so persoénlich und
die Antwort darauf so einzigartig. Unsere Vergangenheit hat uns zu dem Menschen ge-
macht, der wir heute sind. Auf der Suche nach Sinnspuren unterstiitzt dieser Workshop
darin, den Blick auf das Gelungene und Schéne in unserem Leben auszurichten und das
Vertrauen in die eigene Starke zu mehren.

Referentin Ursula Kéther,
Seminarleiterin Bereich ,Mentale Stressbewaltigung”

Veranstalterin Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Ort Volkshochschule Hofheim
Alte Bleiche 5
65719 Hofheim

Anmeldung Online unter:

www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

Y0107102
Anzahl
Teilnehmende mindestens 5
GebUhr 25 Euro
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Kinstliche Intelligenz nutzen -
richtige Fragen stellen (Prompt-Engeenering)

Prasenz-Veranstaltung
Freitag 12.6.2026, 15.00 - 18.00 Uhr

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Kinstliche Intelligenz (KI) effektiv nutzen, um kreative
und nitzliche Ergebnisse zu erzielen. Eine kurze Einfihrung in gdngige Kl-Programme wie
Copilot, ChatGPT, DALL-E und weitere kostenfreie Tools macht Sie mit den M&glichkeiten
der Kl vertraut. Erfahren Sie, wie man richtig Fragen formuliert (Prompts), um zu den
gewiinschten Ergebnissen zu gelangen. Durch praktische Ubungen mit Copilot lernen

Sie, wie Sie klare und préazise Anweisungen geben, um optimale Ergebnisse zu erzielen.

Inhalte sind u.a.: Uberblick tiber KI-Tools und ihren Einsatz, Aufbau einer guten
Frage (Prompt) sowie Demo von ChatGPT und DALL-E. Voraussetzungen sind
Windows-Kenntnisse.

Referentin Almuth Holzkamp,

selbststandige IT-Trainerin und Diplom-Physikerin

Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Veranstalterin

Ort Volkshochschule Hofheim
Alte Bleiche 5
65719 Hofheim

Online unter:

www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

Anmeldung
DR T,

Y0505109
Anzahl
Teilnehmende mindestens 5
GebUhr 45 Euro
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Mit der Natur - fir mehr Resilienz

Prasenz-Workshop
Sonntag 14.6.2026, 10.00 - 13.00 Uhr

In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie lhre persénliche Resilienz - also Ihre psychische
Widerstandskraft - durch bewusste Naturerfahrungen starken kénnen. Die Natur bietet
nicht nur Ruhe und Erholung, sondern auch Impulse fiir Selbstreflexion, Klarheit und innere
Stabilitat. Gemeinsam entdecken wir einfache, alltagstaugliche Methoden, um Stress
abzubauen, die eigene Wahrnehmung zu schéarfen und neue Kraftquellen zu erschliefien.
Sie lernen einfache Achtsamkeits- und Atemiibungen, entdecken die Natur als Kraftquelle
und entwickeln personliche Strategien zur Stressbewiltigung. Praktische Ubungen, krea-
tive Impulse und Reflexion helfen Ihnen, neue Energie zu schdpfen und lhre Resilienz nach-
haltig zu férdern. Inhalte: Starkung der eigenen Resilienz durch Naturerfahrung, Entdecken
von Achtsamkeit und Selbstfiirsorge, Entwicklung personlicher Strategien zur Stressbe-
wailtigung und Entdeckung der Natur als Ressource fir innere Balance und Lebensfreude.

Referentin Sandra Walter,
Yoga-Trainerin, Pilates-Trainerin, Life Coach

Veranstalterin MTK-Bdro fir Chancengleichheit in Kooperation mit
Sandra Walter

Ort Waldparkplatz am Sportpark Heide
Schlofistrafie 72
65719 Hofheim

Anmeldung bis 9.6.2026
- unter https://www.coco-sawa.de/mein-angebot/

Anzahl
Teilnehmende max. 14
GebUhr 35 Euro
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Still, stark, selbstbewusst -
The Hidden Champion. Introvertiertheit als Erfolgsquelle

Online-Workshop
Dienstag 16.6.2026, 18.30 - 21.30 Uhr

Sie fuhlen sich manchmal tUbersehen, obwohl Sie viel beizutragen haben? Sie mdchten
souverdner wirken — ohne sich zu verbiegen? Dann sind Sie in diesem Seminar genau rich-
tig. In diesem interaktiven Online-Seminar lernen Sie, |hre stille Seite besser zu verstehen,
lhre Starken gezielt zu nutzen und neue Wege der persdnlichen Wirkung zu entdecken. Sie
erfahren, wie Sie sich selbstbewusst zeigen kénnen - im Alltag, im Beruf und im Umgang
mit anderen ohne dabei laut oder aufgesetzt zu sein. Das erwartet Sie: Selbstannahme und
innere Blockaden lGsen, stille Starken erkennen und gezielt einsetzen, Verhalten verdndern,
ohne die Persénlichkeit zu verleugnen, Kérpersprache und rhetorische Wirkung fir leise
Menschen, mehr Sichtbarkeit im Beruf und im sozialen Umfeld sowie Austausch, Reflexion
und konkrete Handlungsideen fir den Alltag.

Matthias Dahms, Fihrungs- und Kommunikationstrainer
fir Unternehmen, Verwaltungen und Stiftungen

Referent

Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Veranstalterin

Ort Online. Virtueller Klassenraum.

Online unter:
www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail

info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

Anmeldung
[, g o]

Y0501118
Anzahl
Teilnehmende mindestens 5
GebUhr 75 Euro
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Hormon Yoga I
Energie und Balance fiir mehr Lebensfreude

Prasenz-Workshop
Freitag 19.6.2026, 15.00 - 18.00 Uhr

Starken Sie lhre kérperliche und seelische Widerstandskraft. Hormon Yoga ist eine ganz-
heitliche Yogaform, die gezielt das hormonelle Gleichgewicht unterstiitzt. Der Kdrper
befindet sich im Wandel und durch dynamische Kérperiibungen (Asanas), Atemtechniken
(Pranayama), Energielenkung und Entspannung kann das endokrine System aktiviert und
harmonisiert werden. Durch praktische Ubungen mit Anleitung sowie Theorie-Impulse
aktivieren und harmonisieren wir Ihr Hormonsystem und erlernen alltagstaugliche Selbst-
hilfe-Methoden fiir zu Hause. Ziel ist es, den eigenen Kérper wahrzunehmen, zu spiiren
und daraus mehr Lebensfreude zu entwickeln. Der Workshop bietet einen kompakten
Einstieg in die Methode und eignet sich besonders fiir Frauen in hormonellen Umstellungs-
phasen - etwa in den Wechseljahren, bei Zyklusunregelmafigkeiten oder nach langerer
hormoneller Belastung. Sie erlernen, wie Sie sich wieder gesiinder und vitaler fiihlen und
Ilhren (Berufs-)Alltag wieder besser meistern kénnen. Bel Interesse kann ein langerer Kurs
etabliert werden.

Referentin Sandra Walter,
Yoga-Trainerin, Pilates-Trainerin, Life Coach

Veranstalterin MTK-Bdro fir Chancengleichheit in Kooperation mit
Sandra Walter

Ort Landratsamt des Main-Taunus-Kreises
Raum Hofheim (Erdgeschoss)
Am Kreishaus 1-5, 65719 Hofheim

Anmeldung bis 12.6.2026
- unter https://www.coco-sawa.de/mein-angebot/

Anzahl
Teilnehmende Maximal 10
GebUhr 35 Euro
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Frauen und Rente
Wie bin ich abgesichert?

Online-Vortrag

Dienstag 23.6.2026, 15.30 - 17.00 Uhr

Je eher sich Frauen mit dieser Frage beschéftigen und beginnen sich um ihre Rente zu
kimmern, desto gréfer ist die Chance, dass sie auch im Rentenalter gut versorgt sind und
Altersarmut kein Thema wird. Informationen rund um Rentenanspriiche und Versorgung im
Alter gibt Hannah ltter, erfahrene Referentin und Beraterin der Auskunfts- und Beratungs-
stelle der Deutschen Rentenversicherung Hessen. Sie stellt in ihrem Online-Vortrag die
verschiedenen Rentenarten vor (Altersrente, Erwerbsminderungsrente und Hinterbliebe-
nenrente) und beleuchtet, wann sie in Anspruch genommen werden kénnen. Zudem infor-
miert sie Uber die Auswirkungen von Kindererziehung, Pflege (von z. B. Angehd&rigen) und
einer geringfligigen Beschaftigung (Minijob) auf die Rente und welche Rolle der Versor-

gungsausgleich bei diesen Fallen spielt.

Referentin

Veranstalterin

Ort

Anzahl
Teilnehmende

GebUhr

Hannah Itter, Auskunfts- und Beratungsstelle, Deutsche
Rentenversicherung Hessen

MTK-Buro fir Chancengleichheit in Kooperation mit der
Deutschen Rentenversicherung

Online-Vortrag. Der Zugangslink wird Ihnen rechtzeitig
vor Veranstaltungsbeginn zugesendet.

bis 18.6.2026

MTK-Biro fir Chancengleichheit

Telefon 06192 201 1845

E-Mail frauen-events@mtk.org

mit der Angabe von Veranstaltungstitel und Datum

mindestens 5

kostenfrei

31



Aus der Harmoniefalle ausbrechen -
ein Seminar fir Frauen

Online-Workshop
Freitag 26.6.2026, 18.30 - 21.00 Uhr

Sagen Sie 6fter Ja, obwohl Sie eigentlich Nein meinen? Vielleicht, weil Sie niemanden ent-
tduschen wollen. Weil Sie Angst haben, als schwierig zu gelten. Oder weil Harmonie Ihnen
wichtiger erscheint als Ihre eigenen Bedirfnisse. Doch wer sich stédndig anpasst, zahlt ei-
nen hohen Preis: Sie verlieren Klarheit, Energie - und manchmal auch den Respekt anderer.
In diesem Online-Seminar lernen Sie, mit innerer Starke, Freundlichkeit und Klarheit Nein
zu sagen - im Berufsleben ebenso wie im privaten Umfeld. Sie entwickeln neue Denk- und
Sprachmuster, reflektieren lhre Haltung und trainieren, Grenzen souveran zu setzen, ohne
Beziehungen zu gefdhrden. Das erwartet Sie: Selbstbewusst und wertschitzend Nein
sagen, klare Formulierungen fir Alltag, Beruf und schwierige Gesprache, Grenzen setzen,
ohne zu verletzen, Umgang mit Manipulation, Druck und Schuldgeftihlen, Ubungen zu
Haltung, Korpersprache und Sprache, Austausch in einem geschitzten, wertschdtzenden
Rahmen Sagen Sie Ja zu sich selbst — und setzen Sie klare, respektvolle Grenzen.

Referent Matthias Dahms, Fihrungs- und Kommunikationstrainer
fir Unternehmen, Verwaltungen und Stiftungen

Veranstalterin Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Ort Online. Virtueller Klassenraum.

Anmeldung Online unter:

A4 ¢ www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

koo Y0503113
Anzahl
Teilnehmende mindestens 5
GebUhr 75 Euro
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Wie Frauen Fiihrung neu definieren

Online-Workshop
Montag 6.7.2026, 9.00 -12.00 Uhr

Was passiert, wenn Frauen ihren eigenen Fiihrungsstil entwickeln? Wenn sie nicht ,funktio-
nieren wie Manner”, sondern ihre Starken wie Empathie, Klarheit, Dialogfahigkeit und
Teamgeist gezielt einsetzen? Dieses Online-Seminar richtet sich an Frauen, die fihren -
oder fihren wollen - und dabei ihre ganz eigene Fihrungsidentitat entwickeln mdchten.
Gerade die Phase, in der Frauen sichtbar werden, sich fir Leitungsaufgaben empfehlen und
mehr Verantwortung Gbernehmen, ist entscheidend: Wer hier Klarheit tber die eigene Hal-
tung und Wirkung gewinnt und Gberzeugend nach aufien kommuniziert, nutzt ein Sprung-
brett in die Chefetage. Im Mittelpunkt steht ein neuer, weiblicher Blick auf Fihrung: Statt
Dominanz und Kontrolle geht es um Sinn, Vertrauen, Kooperation und Haltung. Anhand von
zehn prégnanten Gegensatzpaaren (Eva-Style vs. Adam-Style) reflektieren Sie Ihre Rolle,
lhre Wirkung und lhre ndchsten Schritte als Fihrungskraft - klar, souveran, inspirierend.
Das erwartet Sie: Zehn starke Thesen zu moderner, weiblicher Fiihrung, Reflexion und Ent-
wicklung lhres eigenen Fiihrungsstils, Ubungen zu Haltung, Kommunikation und Fithrungs-
wirkung, Erfahrungsaustausch in geschiitzter Runde, Inspiration, Bestarkung und konkrete
Werkzeuge fur |hren Fihrungsalltag Flihren Sie auf lhre Weise - klar, wirksam und mit ei-
ner Haltung, die inspiriert.

Referent Matthias Dahms, Fihrungs- und Kommunikationstrainer
fir Unternehmen, Verwaltungen und Stiftungen

Veranstalterin Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit
Ort Online. Virtueller Klassenraum.
Anmeldung Online unter:
EIETTLE www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)

vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

Y0503114
Anzahl
Teilnehmende mindestens 5
GebUhr 75 Euro
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Mit KI smarter arbeiten -
Produktivitat und Kreativitdat im Job steigern

Online-Veranstaltung (Bildungsurlaub™)
4-mal  Montag bis Donnerstag 27. - 30.7.2026, 9.00 - 16.00 Uhr

M&chten Sie KI nicht nur verstehen, sondern gezielt in Inrem Arbeitsalltag einsetzen?

In diesem Kurs entdecken Sie, wie Sie lhre Arbeit effizienter gestalten und kreative
Projekte schneller umsetzen kénnen. Sie lernen, wie Sie Prompts clever formulieren,

um prazise Ergebnisse zu erhalten, Texte und Grafiken einfach und professionell erstellen,
Prasentationen automatisiert vorbereiten und gestalten. Durch praxisnahe Ubungen erfah-
ren Sie direkt, wie sich Kl in lhren eigenen Projekten nutzen lasst und wie Sie die Tools
gewinnbringend in lhre Arbeitsabldufe integrieren. Inhalte:, Grundlagen der generativen
KI'und berufliche Einsatzmd&glichkeiten, praxisnahes Prompting fir gezielte Ergebnisse,
KI-Tools zur Text- und Bildgenerierung sowie von Prasentationen, Automatisierung wieder-
kehrender Aufgaben, Datenschutz und ethische Aspekte im Umgang mit Kl und aktuelle
Trends und zukiinftige Entwicklungen. Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse.

* Die fur die Anmeldung bei lhrem Arbeitgeber erforderlichen Unterlagen finden Sie online auf der vhs-Kursseite
zum Download oder erhalten Sie per E-Mail im Fachbereich Beruf & Gesellschaft unter fb-beruf@vhs-mtk.de.

Referentin Biljana Varzic

Veranstalterin Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Ort Online. Virtueller Klassenraum.

Anmeldung Online unter:

[l = o] www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
Ll vhs-Servicebiiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail

info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

Y0503607
Anzahl
Teilnehmende mindestens 5
GebUhr 260 Euro
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Wirtschafts- und Finanzwissen
einfach erklart

Online-Veranstaltung (Bildungsurlaub™)
5-mal  Montag bis Freitag 31.8. - 4.9.2026, 8.30 - 15.45 Uhr

Verbessern Sie |hr Verstandnis von volkswirtschaftlichen Zusammenhdngen und nutzen
Sie dieses Wissen zur Optimierung lhrer Finanzplanung! Ein gesundes Basiswissen zu
Wirtschafts- und Finanzthemen ist heutzutage unverzichtbar. Es ist ndtig, um politische Zu-
sammenhdnge besser zu verstehen, schitzt aber auch vor Fehlentscheidungen, wenn es
um das eigene Geld geht. Wenn |hnen die Finanzwelt haufig fremd und undurchsichtig er-
scheint, dann hilft lhnen dieser Online-Bildungsurlaub: Auf eine lebendige, leicht verstandli-
che und praxisnahe Weise erklart Ihr Dozent sowohl volkswirtschaftliche Zusammenhénge
als auch den Wertpapierhandel an der Borse. Zudem erhalten Sie umfangreiche Informatio-
nen Uber zahlreiche Finanzprodukte wie z.B. Aktien, Anleihen, Investmentfonds, ETF und
Zertifikate. Auch aktuelle Trends wie Zinsportale, Bitcoin, Robo-Advisor oder Crowdinves-
ting werden thematisiert. Darlber hinaus bekommen Sie noch wertvolle Anregungen, wie
eine Strategie zur Geldanlage und zum Vermdgensaufbau entwickelt werden kann. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich. Themenblécke, die im Kurs behandelt werden: volkswirt-
schaftliche Zusammenhénge, die Zinspolitik der Europédischen Zentralbank, die Borse:
Wertpapier- und Devisenhandel, Grundlagen der Finanzplanung, aktuelle Trends bei der
Geldanlage, Altersvorsorge und staatliche Férderung und Versicherungsprodukte.

* Die fur die Anmeldung bei lhrem Arbeitgeber erforderlichen Unterlagen finden Sie online auf der vhs-Kursseite
zum Download oder erhalten Sie per E-Mail im Fachbereich Beruf & Gesellschaft unter fb-beruf@vhs-mtk.de.

Referent Holger Jinke,
Diplom-Kaufmann und freiberuflicher Finanz-Tutor

Veranstalterin Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Ort Online. Virtueller Klassenraum.

Anmeldung Online unter:

; www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer

Y0503611
Teilnehmende mindestens 5
GebUhr 290 Euro
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In Kooperation mit

TBiiro fiir Staatsbiirgerliche Frausnarbait o.V. ; Z
Deutsche evangelische
il Rentenversicherung familienbildung
Buro chidied

Hessen

Be ir Frauen
Vhs.. Volkshochschule 3 \Fr:::ilfz:'l—aur:dMll:deelskummer
‘®® Main-Taunus-Kreis i
Berutseg

sowie Hannah Itter, Deutsche Rentenversicherung Hessen
Norbert Kasch, IHK Geschéftsstelle Hochtaunus/Main-Taunus
Sandra Walter, Yoga-Trainerin, Pilates-Trainerin, Life Coach

Das Biro fir Chancengleichheit dankt allen, die zum Entstehen des Programms
,Frau & Job” mit beigetragen haben, und wiinscht allen Teilnehmenden viel Erfolg.

(W=t

Martina Weyand
Externe Gleichstellungsbeauftragte
Biro fur Chancengleichheit

lhre

Anmeldemdglichkeiten und Kosten der einzelnen Workshops sind jeweils angegeben. Bitte melden Sie
sich per E-Mail mit Inrem Namen und lhren Kontaktdaten an. Kurzfristige Anderungen im Programm
behalten wir uns vor und informieren Sie zeitnah. Bei Fragen wenden Sie sich bitte an: Katrin Lutz,
Biro fir Chancengleichheit, katrin.lutz@mtk.org oder 06192 201-1845.

main-taunus-kreis
Main-Taunus-Kreis

Tel.: 06192 201-1845

Biro fir Ch leichheit
Hro THr L nancensieichnel E-Mail: frauen-events@mtk.org

Am Kreishaus 1 -5
65719 Hofheim

www.mtk.org ) /MainTaunusKreis

X /mtk_info

(G) /main.taunus.kreis

Stand: 12.03.2026



