Frau &Job

Berufliche Weiterbildungsreihe
fir Frauen

Programm 2. Halbjahr 2023

(bis Januar 2024)

main-taunus-kreis


https://www.mtk.org/index.htm

Liebe Mitblrgerinnen,

beruflicher Erfolg und personliche Entwicklung hangen oft zusammen, und so
verbindet auch diesmal das ,Frau & Job“-Angebot fachliche und personliche
Aspekte. Das breit gefacherte Herbstprogramm von Frau & Job geht wieder an
den Start - mit neuen Angeboten, die sich besonders an Wiedereinsteigerinnen
nach der Familienpause richten.

Ob Sie einen Job als Alleinerziehende suchen oder sich fir die Altersvorsorge
interessieren, ob Sie lhre Zeit besser einteilen und nutzen mochten, starkeres
Selbstvertrauen gewinnen oder sich Uber viele andere Fragen mit anderen Frauen
austauschen mochten - all das bietet das neue Programm mit seinen mehr als 20
Angeboten.

Damit Sie die Angebote leichter buchen kénnen, wurden QR-Codes fir die Anmel-
dung eingefiigt.

Herzlichen Dank an alle engagierten Frauen, die dieses Programm zusammen-
gestellt und auch Kooperationen genutzt haben, um lhnen Perspektiven zu bieten

- sowohl fur |hre beruflichen als auch |hre persénlichen Wege.

r'dw&/ %w

Michael Cyriax
Landrat
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Job-Borse fir Alleinerziehende
Job-Borse

Donnerstag, 28.09.2023, 10.00 - 14.00 Uhr

Fir die besonderen Anforderungen von Alleinerziehenden, die Familie und
Beruf ohne grofie Spielrdume in Einklang bringen missen, hat das Kommu-
nale Jobcenter des Main-Taunus-Kreises mit Unternehmen eine Messe kon-
zipiert, die speziell auf eben diese Bedirfnisse reagiert. Es werden Jobs aus
allen Branchen angeboten, die eine hohe zeitliche Flexibilitat garantieren.

Schauen Sie vorbei, wir freuen uns auf Sie.
Veranstalter Kommunales Jobcenter Main-Taunus-Kreis in
Kooperation mit dem MTK-Biro fir Chancengleichheit

Ort Landratsamt
Parlamentarischer Bereich
Am Kreishaus 1-5
65719 Hofheim

Anmeldung Nicht erforderlich

Gebihr kostenfrei
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Altersvorsorge fir Frauen und junge Familien
Online-Workshop

3 Termine: Mittwoch, 4.10.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Donnerstag, 5.10.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Mittwoch, 11.10.2023, 19.00 - 20.30 Uhr

Was sollte man als junge Frau Uber die Altersvorsorge wissen? Wie passt
Altersvorsorge zum Leben einer Berufseinsteigerin oder einer noch jungen
Wiedereinsteigerin nach der Familienphase? Unsere Expertinnen werfen die
wichtigsten Fragen rund um die Altersvorsorge auf, damit junge Menschen
mit und ohne Familie besser geristet sind, ihre individuellen Plane umzuset-
zen. Sie geben Kriterien fur die Auswahl passender Produkte an die Hand.
Die dreiteilige Vortragsserie behandelt folgende Themen: Warum private
Vorsorge? Typisch fur Frauen und Manner mit Familienphasen sind unre-
gelmahige Erwerbsbiographien. Im ersten Teil sensibilisieren wir dafir, in-
wiefern dies Auswirkungen auf die gesetzliche Rente hat und warum des-
halb private Vorsorge wichtig sein kann. Im zweiten Teil dreht sich alles um
die Auswahlkriterien fir Finanzprodukte, die fir die private Altersvorsorge
geeignet sind. Im dritten und letzten Teil der Serie wird es konkret: Die Ex-
pertinnen der Verbraucherzentrale geben Antwort auf die Frage, worauf
Neulinge im Kapitalmarkt ganz besonders achten missen.

Referentin Brigitte Mayer, Beraterin fir Finanzdienstleistungen,
Verbraucherzentrale Hessen, Fachexpertin fir
Finanzen, Versicherungen und Altersvorsorge

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

Ort Virtueller Klassenraum. Der Zugangslink wird |lhnen
rechtzeitig vor Veranstaltungsbeginn zugesendet.

Anmeldung Online unter:

OF: ¥ a7y 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

TO116310
Anzahl-
Teilnehmende mindestens 6
Gebihr 75 Euro
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Anders denken erlaubt - einfach systemisch
Prasenz-Workshop

Samstag, 7.102023, 10.00 - 17.00 Uhr

Systemisches Denken unterscheidet sich in vielerlei Hinsicht von vertrauten
und altbekannten Sichtweisen. Grundsatzlich gilt, dass alle ein Teil eines
Systems sind und auch in diesem mitwirken, denn niemand ist eine Insel.

Erfahren Sie, wie dieses Zusammenspiel der Systemmitglieder funktioniert
und welche Methoden es gibt, um Denk- und Verédnderungsprozesse anzu-
regen.

Ziele des Seminars sind zum einen, Gewohntes aus neuen Perspektiven zu
betrachten sowie zum anderen ressourcen- und l8sungsorientiert die eige-
nen Handlungskompetenzen im Arbeits- und privaten Alltag zu erweitern.

Referentin Anette Vanderwege, Coach, Trainerin,

systemische Beraterin

Veranstalterin Volkshochschule Main-Taunus-Kreis in Kooperation

mit dem MTK-Biro fir Chancengleichheit

Ort Volkshochschule Hofheim
Pfarrgasse 38
65719 Hofheim

Anmeldung Online unter:
__ i 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

R T0503304
Anzahl-

Teilnehmende mindestens 6
Gebihr 55 Euro
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Priorisierung und Zeitmanagement -

ohne Hektik ans richtige Ziel kommen
Prasenz-Workshop

Samstag, 7.10.2023, 9.00 - 13.00 Uhr

Den Fokus behalten und priorisieren, um Dinge erledigt zu bekommen, statt
diese nur zu beginnen - darum geht es in diesem Kurs.

Mit guter Priorisierung und dem richtigen Zeitmanagement lernen Sie, ver-
lasslich Termine einzuhalten und rechtzeitig und in angemessener Qualitat
Ergebnisse zu liefern. Thematisiert werden Zeit- und Kalendermanagement,
,innere Schweinehunde®, Priorisierungstechniken und Schitzmethoden.
Das Gelernte kénnen Sie unmittelbar im Alltag oder Beruf einsetzen.

Referentin

Veranstalterin

Ort

Anmeldung

Anzahl-
Teilnehmende

Gebihr
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Marion Eberle-Herrmann, Aufsichtsratin mit tber 30
Jahren Expertise als Fiihrungskraft einer Bank

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

Volkshochschule Hofheim
Pfarrgasse 38
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
TO503313

mindestens 8

35 Euro



Frauenfrihstick
Get-Together mit Impuls-Vortrag ,Resilienz - das innere Schutzschild”

Samstag, 14.10.2023, 9.30 - 12.30 Uhr

Zu einem informativen Vortrag mit vorangehendem Frihstick fir Frauen
jeden Alters und jeder Kultur [&dt das Frauenbiro der Stadt Florsheim am
Main ein.

Zum Thema ,Resilienz - das innere Schutzschild” spricht die Psychothera-
peutin und diplomierte Gesundheitsberaterin Britta Ellger-Lehr und erlau-
tert, wie Frauen mit herausfordernden Situationen widerstandsfahiger und
entspannter umgehen kdnnen. Sie pladiert darauf, Krisen anzunehmen und
lernen sie zu Uberstehen und gibt Tipps welche Hilfsmittel anzuwenden sind,
um sie im Alltag und Beruf wirkungsvoll einzusetzen. Gerade durch die
Mehrfachbelastungen in Familie und Beruf ist es fir Frauen wichtig, Starken
und Ressourcen zu kennen und einzusetzen.

Referentin Britta Ellger-Lehr, Psychotherapeutin und diplomierte
Gesundheitsberaterin

Veranstalter Magistrat der Stadt Flérsheim am Main, Mafinahmen
zur Frauenférderung und dem Biro fir Staatsbirger-
liche Frauenarbeit e.V. in Kooperation mit dem
MTK-Biro fiur Chancengleichheit

Ort Mehrgenerationentreff
Rathausplatz 5
65439 Flérsheim am Main

Kartenverkauf Stadtbilro
3 Rathausplatz 3
65439 Florsheim
Telefon 06145 955 110 oder
E-Mail stadtbuero@floersheim-main.de

Anzahl-
Teilnehmende mindestens 15
Gebihr 12 Euro
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Frauen und Rente — Wie bin ich abgesichert?
Online-Vortrag

Dienstag, 17.10.2023, 10.30 - 12.00 Uhr

Je eher sich Frauen mit dieser Frage beschaftigen und beginnen sich um
ihre Rente zu kimmern, desto grofier ist die Chance, dass sie auch im Ren-
tenalter gut versorgt sind und Altersarmut kein Thema wird. Informationen
rund um Rentenanspriche und Versorgung im Alter gibt Celina Bruchhaus,
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 kdnnen. Zudem informiert sie Gber die Auswirkungen von Kinderer-
ziehung, Pflege (von z. B. Angehdorigen) und einer geringfligigen Beschafti-
gung (Minijob) auf die Rente und welche Rolle der Versorgungsausgleich bei
diesen Fallen spielt.

Referentin Celina Bruchhaus, Auskunfts- und Beratungsstelle,
Deutsche Rentenversicherung Hessen

Veranstalterin MTK-Biro fiur Chancengleichheit

Ort Online-Vortrag. Der Zugangslink wird lhnen rechtzeitig
vor Veranstaltungsbeginn zugesendet.

bis 12.10.2023

MTK-Biro fur Chancengleichheit

Telefon 06192 2011845

E-Mail chancengleichheit@mtk.org

mit der Angabe des Veranstaltungstitels und Datum

Anzahl-
Teilnehmende mindestens 5
Gebihr kostenfrei
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Starke, Selbstvertrauen, Uberzeugungskraft und

Durchsetzungsvermégen
Online-Workshop

Dienstag, 17.10.2023, 18.30 - 21.30 Uhr

Fallt es Thnen manchmal schwer, Forderungen durchzusetzen, im Mittel-
punkt zu stehen, ,nein” zu sagen oder die eigenen Fahigkeiten ins rechte
Licht zu rdcken? Mangelndes Selbstvertrauen kann eine Ursache sein: Sie
erhalten oft nicht das, was Sie wollen. Sie werden von anderen Uberholt und
argern sich oft im Nachhinein Gber sich selbst.

Die gute Nachricht: Selbstvertrauen lasst sich erlernen. Sie trainieren in die-
ser Online-Veranstaltung, sich selbst zu vertrauen, sich zu motivieren und
das Ruder in die Hand zu nehmen. Sichere Argumentation, flissiges Spre-
chen und Uberzeugungskraft sind Ihre Unterstiitzung. So gewinnen Sie
Schritt fur Schritt den Zugang zu den eigenen Kraftquellen und Ressourcen.
Dieses Seminar gibt Ihnen aufierdem zahlreiche Tipps und Anregungen auch
zur Umsetzung Uber das Seminar hinaus.

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 Virtueller Klassenraum. Der Zugangslink wird |lhnen
rechtzeitig vor Veranstaltungsbeginn zugesendet.

Anmeldung Online unter:
oS www.vhs-mtk.de (Kursnummer in der Suche eingeben)
o vhs-Servicebiro, Telefon 06192 9901-0 oder per E-Mail
2 info@vhs-mtk.de mit der Angabe der Kursnummer
T0503355
Gebihr 75 Euro
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Der kluge Mensch sorgt vor: Vorsorgevollmacht,
Patientenverfiigung, Betreuungsverfiigung

Prasenz-Vortrag

Donnerstag, 19.10.2023, 18.00 - 20.00 Uhr

Der kluge Mensch sorgt vor - so heifit es in einem Sprichwort. In diesem
Vortrag erfahren Sie, welche Vorsorgemdéglichkeiten durch eine Vollmacht,
Betreuungsverfligung oder Patientenverfligung bestehen. Jirgen Frank von
der Betreuungsbehorde des Main-Taunus-Kreises erklart, was bei der Ab-
fassung von Verfiigungen wichtig ist, und gibt einen Ausblick auf das Ange-

hérigenvertretungsrecht, das ab 2023 gilt.

Referent

Veranstalterin

Ort

Anmeldung

Anzahl-
Teilnehmende

Gebihr
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Jirgen Frank, Betreuungsbehorde,
Amt fur Soziales, Main-Taunus-Kreis

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

Volkshochschule Hofheim
Pfarrgasse 38
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
TO107301

mindestens 8

kostenfrei



Abenteuer Ruhestand - Gemeinsam Visionen und Ideen

fir den Ruhestand entwickeln
Prasenz-Workshop

Dienstag, 31.10.2023, 16.30 - 19.30 Uhr

Das ,Muss” endet und das ,Kann“ beginnt. In den Ruhestand zu gehen ist
eine wunderbare Sache - und gleichzeitig ein grofer Schritt in eine neue
Lebensphase. Sie haben jahrelang fur Ihre Arbeit oder |hre Familie gelebt
und dabei viele Fahigkeiten entwickelt, wie Sie aktiv mit Veranderungen um-
gehen kdnnen. Und nun zeichnet sich der Wechsel in eine ganz neue Lebens-
phase ab. Fragen Sie sich wie viele andere Frauen in dieser Situation, wie
Sie all Ihre Kompetenzen in Zukunft einsetzen werden und was Sie dann aus
lhrem Leben machen wollen? Suchen Sie Ideen und Austausch mit Frauen
in einer dhnlichen Lebenssituation, um gemeinsam Ziele, Visionen, Aben-
teuer und Traume zu entwickeln? In diesem Workshop blicken Sie auf die
wichtigen ,Saulen” Ihres Lebens und auf |hre Lebenskrafte, die Sie privat
und beruflich motivieren. Sie entwerfen fir sich ein Bild des fir Sie stimmi-
gen ,Ruhestands” und planen konkrete Umsetzungsschritte.

Referentin Anna Basse, zertifizierte systemische Business-
Coachin, Trainerin fdr Integration, Ausnahme- und
Krisensituationen

Veranstalterin MTK-Biro fir Chancengleichheit in Kooperation mit
dem Biro fir Staatsbirgerliche Frauenarbeit e.V.

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

Anmeldung bis 16.10.2023
o MTK-Bdro fir Chancengleichheit
Telefon 06192 2011845
E-Mail chancengleichheit@mtk.org
mit der Angabe des Veranstaltungstitels und Datum

Fy TN

Anzahl-
Teilnehmende Mindestens 5
Gebihr kostenfrei
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Den Spagat zwischen Familie und Beruf schaffen

Prasenz-Vortrag

Donnerstag, 2.11.2023, 19.30 - 21.30 Uhr

Oft sind Frauen gefangen in der Vielfalt der Verpflichtungen des Alltages. Es
ist schwierig, in Balance zu sein zwischen Anforderungen von Job, Kindern,
Familie oder Pflege. Sich selbst dabei nicht aus dem Blick zu verlieren und
das Gleichgewicht zwischen Belastung und Entlastung zu erhalten, ist die
grofie Herausforderung.

Referentin

Veranstalter

Ort

Kartenverkauf

Teilnehmende

Gebihr
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Monika Finkbeiner-Stein,
Kauffrau, Coach und Trainerin

Magistrat der Stadt Flérsheim am Main, Mafinahmen
zur Frauenférderung und dem Biro fir Staatsbirger-
liche Frauenarbeit e.V. in Kooperation mit dem
MTK-Biro fir Chancengleichheit

Stadtblcherei Flérsheim
Kapellenstrafie 1
65439 Florsheim am Main

Stadtbiro

Rathausplatz 3

65439 Florsheim

Telefon 06145 955 110 oder

E-Mail stadtbuero@floersheim-main.de

mindestens 5

8 Euro



Mental Load - Der unsichtbare Stress
Online-Vortrag

Montag, 6.11.2023, 18.00 - 19.30 Uhr

Endlose To-Do-Listen, standig rattert der Kopf. Es wird geplant, gegribelt,
organisiert und das Abschalten und Ausruhen wird zunehmend zur Heraus-
forderung. Nicht selten kommt es zur Uberlastung mit negativen Folgen fir
die eigene Gesundheit und das Familien- und Beziehungsleben. Warum ist
das so? Warum sind Frauen davon starker betroffen als Manner, die sich
auch um Haushalt und Familie kimmern? Die bestehende Mehrfachbelas-
tung durch Erwerbstatigkeit, Familienorganisation, Sorgearbeit und Hausar-
beit bringt oft das Fass zum Uberlaufen. Endlich gibt es ein Wort dafr.
Frauen sind nicht hysterisch, verriickt oder besonders sensibel, sondern
stehen unter hohem Druck: Einerseits durch gesellschaftliche und politische
Rahmenbedingungen, andererseits durch Erwartungen und Anspriche an
sich selbst oder von anderen. In diesem Vortrag sollen Hintergriinde aufge-
zeigt und damit zusammenhéngende Belastungen besprochen werden, die
mit der Rolle als Frau einhergehen. Lésungsorientiert schauen wir nach We-
gen und Mdglichkeiten, sich das Leben leichter zu machen und alte Muster
aufzubrechen.

Referentin Mathilde van Haperen, Psychologin (M.Sc.) und
Systemische Therapeutin (SG)

Veranstalterin MTK-Biro fir Chancengleichheit in Kooperation mit
dem Frauenbiro der Stadt Fulda und dem Biro fur
Staatsbilrgerliche Frauenarbeit e.V.

Ort Online per Webex

bis 29.10.2023

Biro fur Staatsbirgerliche Frauenarbeit e. V.
Telefon 0611 157860

E-Mail frauen@buero-f.de

mit der Angabe des Veranstaltungstitels und Datum

Anzahl-
Teilnehmende mindestens 5
Gebihr kostenfrei
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Alles auf Anfang - Frauen inspirieren Frauen

Berufliche und persénliche Weiterentwicklung fiir Frauen
Prasenz-Workshop

4 Termine:

Plotzlich weifd man, dass es Zeit ist, etwas Neues zu beginnen und dem Zau-
ber des Anfangs zu vertrauen. Das ist aber leichter gesagt als getan, denn
die ersten Schritte sind meist am schwierigsten. Genau diesen ersten
Schritten wollen wir in dem Workshop Raum geben. Gemeinsam identifizie-
ren und reflektieren wir zunachst Glaubensséatze, Denk- und Verhaltensmus-
ter, schauen uns Lebensmodelle an, werfen einen Blick in den Ressour-
cenkorb und besprechen den Umgang mit Veranderungen. Sie werden An-
regungen fur |hre berufliche und persdnliche Zukunft erhalten sowie inner-
halb der Gruppe Ideen entwickeln, wie Sie diese auf leichte, natirliche und
wirkungsvolle Weise umsetzen konnen. Die Veranstaltung richtet sich an

Dienstags, 7. - 28.11.2023, 18.00 - 20.00 Uhr

Frauen, die sich neu (er-)finden méchten.

Referentin

Veranstalterin

Ort

Anmeldung

Anzahl-
Teilnehmende

Gebihr
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Anette Vanderwege, Coach, Trainerin,
systemische Beraterin

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

Volkshochschule Hofheim
Pfarrgasse 38
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
TO503301

mindestens 6

60 Euro



Berufliche (Neu-)Orientierung fir

Berufseinsteigende und -wechselnde
Prasenz-Workshop

Samstag, 11.11.2023, 10.00 - 14.30 Uhr

In diesem Workshop zur beruflichen (Neu-)Orientierung werden Sie bei der
Berufs(um-)orientierung, der Erstellung der Bewerbungsunterlagen und der
Vorbereitung auf das Bewerbungsgesprach unterstitzt. Fragen zur Eignung
kdnnen ebenfalls besprochen werden. Wer von der Schule abgeht, mit dem
Studium anfangt oder es abbricht, wer berufstatig ist oder es werden will,
wer dabei Veranderung sucht und neue Wege fir die Karriere erkunden
mochte, ist bei diesem Workshop richtig.

Referentin Isabel Gondro, Coachin und Human-Resources-Expertin
aus der Grofiindustrie

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

Ort Volkshochschule Hofheim
Pfarrgasse 38
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

e T0503307
Anz
Teilnehmende mindestens 6 Spezial-Angebot -
Gebiihr 40 Euro EX'Ste"ZQ"l'inderinnen

Grundlagen zur Existenzgriindung - berufliche Perspektive fir Sie?

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

Kontakt: Norbert Kasch, IHK Geschéaftsstelle Hochtaunus/Main-Taunus,
Tel. 06172 12100 und E-Mail: n.kasch@frankfurt-main.ihk.de
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Schlagfertigkeit -
Von der Kunst, jederzeit die richtigen Worte zu finden
Online-Workshop

Montag, 13.11.2023, 18.30 - 21.30 Uhr

Fallen Ihnen die passenden Worte zu spéat ein? Haben Sie spéter die besten
ldeen? Dann ist dieses Online-Seminar fir Sie gemacht. Schlagfertigkeit ist
die Kunst, jederzeit die richtigen Worte zu finden. Sie lernen spontaner mit
lhrer Sprache umzugehen. Sie werden den aktiven Wortschatz spirbar er-
weitern, damit Sie auch in Belastungssituationen flissig und treffend formu-
lieren. Dadurch werden Sie mutiger die passenden Worte zu sagen. Sie trai-
nieren spontane, humorvolle und spritzige Antworten, die das Gegenlber
verbliffen. Dieses Impulsseminar gibt viele Anregungen fir das Training zu-
hause, macht Sie wortgewandt, sicher und selbstbewusst. Gerne nutzen wir
dieses Online-Forum, um aktuelle Themen und schwierige Situationen der
Teilnehmenden zu besprechen.

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

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

Ort Virtueller Klassenraum. Der Zugangslink wird |lhnen
rechtzeitig vor Veranstaltungsbeginn zugesendet.

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
T0503356

Gebihr 75 Euro
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Leichter und besser sprechen | (Basiskurs)
Prasenz-Workshop

2 Termine: Freitag, 17.11.2023 18.00 - 21.00 Uhr
Samstag, 18.11.2023 14.00 - 17.00 Uhr

Die Stimme als Instrument des Kérpers hat weniger mit Kraft und Anstren-
gung als mit Kérperbewusstheit, Durchlassigkeit und Klang zu tun. In diesem
Workshop lernen Sie lhr Kérper-Instrument ,Sprechstimme” besser kennen
und zu nutzen. Sie erhalten neue Erkenntnisse zu physiologischen Zusam-
menhangen und Sie erleben anhand praktischer (Wahrnehmungs-)Ubungen,
wie sich |hr Stimmklang verandert und das Sprechen leichter sowie die
Stimme tragfahiger werden. Ob privat oder beruflich — ein resonanzreicher
und lebendiger Stimmklang hilft [nnen, Gehor zu finden.

Der Workshop findet in einer Kleingruppe mit maximal acht Personen in
Gruppen-, Partner- und Einzellibungen statt.

Referentinnen Gerda Kampschroer, Musikpdadagogin, Sangerin und
Stimmp&adagogin; Martina Peetz, Logopéadin, Stimmthe-
rapeutin und -padagogin

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

Pfarrgasse 38
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

T0503305
Anzahl-
Teilnehmende maximal 8
Gebihr 60 Euro
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Konflikte effektiv und konstruktiv klaren
Prasenz-Workshop

Samstag, 18.11.2023, 9.30 - 16.30 Uhr

Menschen begegnen sich in der Familie, in der Schule, am Arbeitsplatz, im
Verein oder in der Nachbarschaft. Dabei treffen auch unterschiedliche Inte-
ressen aufeinander, die zu Missstimmung, Streit oder Konflikten fihren kén-
nen. Konflikte kosten Zeit, Geld und Lebensenergie. Je friher Konflikte the-
matisiert werden, desto eher |dsst sich die ndchste Eskalationsstufe vermei-
den.

Sie erlernen anhand Ihrer Praxisbeispiele:

Ursachen und Arten von Konflikten
Konfliktpotentiale frihzeitig erkennen
Eskalationsstufen bei Konflikten

Strategien zur Konfliktbewaltigung

Effektive Losungsmodelle zur konstruktiven Klarung

Referent Peter Horst Schmitt,
Diplom-Ingenieur und Projektleiter

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

Ort Volkshochschule Hofheim
Pfarrgasse 38
65719 Hofheim

Anmeldung Online unter:

o 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

e B T0503310
Anzahl-
Teilnehmende mindestens 6
Gebihr 55 Euro
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/wischen Hitzewallungen und Meeting -

berufstatige Frauen und Wechseljahresbeschwerden
Prasenz-Workshop

Donnerstag, 7.12.2023, 18.00 - 21.00 Uhr

Haufig schlagen die Wechseljahre zu, wenn es Frauen in ihrer Karriere am
wenigsten gebrauchen konnen. Gerade da angekommen, wo sie immer
schon sein wollten und dann das. Standig diese Hitzewallungen, die Achseln
durchgeschwitzt und die Haare klitschnass - und das besonders in Meetings.
Und dann ist das Thema auch noch so furchtbar unangenehm. Viele Frauen
spiren in den Wechseljahren wiederkehrende Schlafstérungen, Konzentra-
tionsschwierigkeiten und Stimmungsschwankungen. Diese Verdnderungen
kdnnen verschiedene Ursachen haben. Welchen Einfluss hat die reduzierte
Produktion des weiblichen Geschlechtshormons Ostrogen auf das Arbeits-
leben der Frauen? In dem Workshop wird auf die verschiedenen Aspekte
eingegangen, die mit den Wechseljahren verbunden sind. Es wird vermittelt,
wie Sie diese Phase besser verstehen und bewiltigen kénnen. Neben der
Information und Aufklarung werden Sie lernen, welche Bewaltigungsstrate-
gien gegen die Symptome helfen kdnnen und welchen Einfluss eine gesunde
Lebensweise auf |hr Wohlbefinden haben kann.

Vesna Enderle,
,Betriebliches Gesundheitsmanagement” und Coachin

Referentin

Social Business Women e.V. in Kooperation
mit dem MTK-Buro fir Chancengleichheit

Veranstalterin

Ort Social Business Women e.V.
Limburger Strafie 19
61462 Konigstein im Taunus

Online unter:
https://www.social-business-women.com/termine/zwi-
schen-hitzewallungen-und-meeting-berufstaetige-
frauen-und-wechseljahresbeschwerden/?occur-

e o rence=2023-12-07

Anzahl-

Teilnehmende maximal 25

Gebihr kostenfrei (fir Teilnehmerinnen in Hessen)

Frau & Job
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Mensch, drgere Dich nicht - Anti-Arger Strategien
Prasenz-Workshop

Freitag, 8.12.2023, 15.30 - 17.30 Uhr

Jeden Tag strémen Dinge auf Sie ein, die lhnen nicht gefallen. Unterschied-
liche Arbeitsauffassungen, persénliche Marotten oder eine unsachliche Be-
merkung werden fir Sie zum Anlass sich aufzuregen. Und dann argern Sie
sich manchmal noch Uber sich selbst, weil Sie sich fest vorgenommen hatten
gelassen zu bleiben. Vielleicht entwickeln Sie auch Verteidigungsstrategien
oder unterdricken den entstandenen Groll. Nur vergessen ist er nicht und
belastet die Arbeitsatmosphare und |hr Ergebnis. ,Argerlich am Arger ist,
dass man sich selbst schadet, ohne etwas an dem zu andern, woriber man
sich aufregt.”

Dabei kénnten Sie |hre Energie fir Lohnenderes nutzen. Deswegen: Was
kénnen Sie tun, um Arger loszulassen, ihn in Luft aufzulésen oder zu ver-
wandeln? Vielleicht sogar zu nutzen? Freuen Sie sich darauf, fir sich geeig-
nete Mittel und Wege zu entdecken, um immer &fter einen kihlen Kopf zu
bewahren und mit Arger, Groll & Co effizienter umzugehen.

Referentin Elke Kammerer, systemische Coachin
Veranstalterin MTK-Biro fur Chancengleichheit
Ort Landratsamt des Main-Taunus-Kreises

Raum Hofheim (Erdgeschoss)
Am Kreishaus 1-5, 65719 Hofheim

bis 30.11.2023

MTK-Biro fur Chancengleichheit

Telefon 06192 2011845

E-Mail chancengleichheit@mtk.org

mit der Angabe des Veranstaltungstitels und Datum

Teilnehmende Mindestens 5

Gebihr kostenfrei
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Nicht auf den Mund gefallen -

zur richtigen Zeit die passende Antwort parat haben
Prasenz-Workshop

Donnerstag, 14.12.2023, 10.30 - 12.30 Uhr

Sie kennen das Geflhl: Da werden Sie von irgendeiner provozierenden Be-
merkung, einer génnerhaften Feststellung oder einer unsachlichen Andeu-
tung Uberrascht. Und dann fallen Ihnen die bendtigten Worte nicht ein, die
Sie jetzt so dringend brauchen. Worte, die dem Anderen deutlich machen,
dass Sie weiterhin ,die Lage beherrschen®. Worte, die zeigen, dass Sie sich
nicht alles bieten lassen. Worte, die |hnen das dahin schmelzende Selbst-
wertgeflhl zurlickgeben oder zur Deeskalation beitragen. Erst dann, wenn
die Situation vorlber ist, fallt Innen ein, was Sie hatten sagen kdnnen. Leider
schon wieder zu spat.

Also: Was brauchen Sie, um auch in schwierigen Situationen in lhrem Alltag
geistesgegenwartig eine passende Antwort parat zu haben und Selbstsi-
cherheit auszustrahlen? Freuen Sie sich darauf, Ihr kommunikatives Reper-
toire zu erweitern, damit Ihnen in Zukunft nichts mehr so schnell die Spra-
che verschlagt.

Referentin Elke Kammerer, systemische Coachin
Veranstalterin MTK-Biro fur Chancengleichheit
Ort Landratsamt des Main-Taunus-Kreises

Raum Hofheim (Erdgeschoss)
Am Kreishaus 1-5, 65719 Hofheim

bis 4.12.2023

MTK-Biro fur Chancengleichheit

Telefon 06192 201 1845

E-Mail chancengleichheit@mtk.org

mit der Angabe des Veranstaltungstitels und Datum

Anzahl-
Teilnehmende Mindestens 5
Gebihr kostenfrei
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Stark werden und stark bleiben -

lhr personlicher Fahrplan fir mehr Resilienz
Prasenz-Workshop

4 Termine:

Schwierige Zeiten gehtéren zum Leben wie das Atmen. Wahrend einige Men-
schen an den kleinsten Niederlagen zerbrechen, gehen andere scheinbar un-
beschadet durch Niederlagen und Lebenskrisen. Was machen diese Men-
schen anders? Der Unterschied liegt in einer hohen Resilienz, einer inneren
Starke, die hilft, in Krisen widerstandsfahig zu sein und schwierige Heraus-
forderungen zu bewiltigen. Die gute Nachricht: Resiliente Denk- und Ver-
haltensweisen kann man erlernen. In diesem Seminar erfahren Sie, wie Sie
lhre Widerstandskraft steigern und auf welche Ressourcen Sie zurickgrei-
fen kdnnen. Mittels systemischer Reflexion persénlicher Fallbeispiele und

Dienstags, 16.01. - 06.02.2024, 18.00 - 20.00 Uhr

vielfaltiger Ubungen gelingt der Transfer auf lhre eigene Situation.

Referentin

Veranstalterin

Ort
Anmeldung

Anzahl-
Teilnehmende

Gebihr
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Anette Vanderwege, Coach, Trainerin,
systemische Beraterin

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

Volkshochschule Hofheim
Pfarrgasse 38
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
T0O503303

mindestens 6

60 Euro



Wie bewerbe ich mich auf LinkedIn?
Online-Workshop

Freitag 19.01.2024, 14.00 - 16.00 Uhr

Auch bei der Jobsuche wird Social Media immer wichtiger. LinkedIn hat sich
zum groften Karrierenetzwerk entwickelt und bietet viele Hilfen auf dem
Weg zum nachsten Karriereschritt.

Durch ein gut angelegtes Profil kénnen Sie schnell Uber |hren Werdegang
gefunden werden und Unternehmen kénnen sich Gber |hre Fahigkeiten und
Interessen einen ersten Eindruck verschaffen.

Dieser Workshop liefert Ihnen viele Tipps, wie Sie LinkedIn erfolgreich fir
die Jobsuche einsetzen, um lhre Karriere voranzubringen.

Referentin Stefanie Fischer, Referentin in der internationalen
Aus- und Weiterbildung mit Schwerpunkt E-Learning

Veranstalterin Social Business Women e.V. in Kooperation
mit dem MTK-Biro fir Chancengleichheit

Ort Virtueller Klassenraum
Anmeldung Online unter:

https://www.social-business-women.com/ter-
mine/zoom-basic-221-260-143/?occurrence=2024-01-

19
Teilnehmende maximal 20
Gebihr kostenfrei (fir Teilnehmerinnen in Hessen)
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Stand: 12.09.2023

In Kooperation mit:

SocIAL
BUSINESS:

Birn far Biastabirgariine Frovensr Lo o ¥
.0 Industrie- und Handelskammer
’ N Frankfurt am Main
Buro WOMEN

BERUFLICHE PERSPEKTIVEN GESTALTEN.
WEIBLICHE POTENZIALE STARKEN

STADT
FLORSHEIM vhs.’ Volkshochschule
{AM_\_Q AM MAIN ®+® Main-Taunus-Kreis

B e i i i T

sowie
- Elke Kammerer, systemische Coachin
- Celina Bruchhaus, Deutsche Rentenversicherung Hessen
- Norbert Kasch, IHK Geschéftsstelle Hochtaunus/Main-Taunus

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

lhre W

Martina Weyand
Externe Gleichstellungsbeauftragte
Biro fur Chancengleichheit

Anmeldemdglichkeiten und Kosten der einzelnen Workshops sind jeweils angegeben.
Bitte melden Sie sich per E-Mail mit lhrem 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

Jahre

AKTIV FUR FRAUEN
MTK-Biira filr Chancengleichheit

Main-Taunus-Kreis, Der Kreisausschuss
Personalamt

Biro fur Chancengleichheit

Am Kreishaus 1-5, 65719 Hofheim
E-Mail: chancengleichheit@mtk.org

Tel.: 06192 201-1845

main-taunus-Kkreis


https://www.mtk.org/index.htm
https://www.mtk.org/Buro-fur-Chancengleichheit-754.htm

