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Vorwort

Sehr geehrte Damen,
liebe Frauen,

wir freuen uns sehr, lhnen in diesem Jahr wieder unser
Fortbildungsprogramm des kommunalen FrauenbUros
vorstellen zu kdnnen.

Der stetige und immer schneller werdende Wandel

stellt das Leben dauerhaft vor neue Anforderungen und
erfordert Verdnderungen. Digitalisierung, Klimawandel,
Vereinbarkeit von Beruf und Familie sind nur einige der
Themen, die beschéaftigen. Zukunft kann aktiv gestaltet
werden, wenn diese Herausforderungen angenommen
werden. Das Programm stellt verschiedene Moglichkeiten
vor, hierflr lhre persénlichen Kompetenzen, nicht nur flr
den beruflichen Alltag, zu erweitern und Ihre Fahigkeiten
zu starken. Ob es durch einen Rhetorikkurs , Die Rhetorik
des Augen-Blicks”, einen Personlichkeitsworkshop
.Personlichkeit Uberzeugt — Ermutigungskompetenzen
erwerben” oder eine Fortbildung zum Thema Organisation
mit dem Kurs ,Zeitmanagement” oder , Bullet Journaling”
ist... einen Teil des Handwerkszeugs flr die vielfaltigen,
mal grofden mal kleinen, Herausforderungen kénnen Sie
also in unserem Fortbildungsprogramm finden.

Wir méchten Sie nun herzlich einladen, durch die folgenden
Seiten zu blattern und sich durch unser vielfaltiges
Angebot inspirieren zu lassen und freuen uns, Sie zu einer
Fortbildung in der Kreisverwaltung in Marburg-Cappel
willkommen zu heifRen.
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Die Rhetorik des Augen-Blicks:
Weniger sagen, mehr erreichen

Wertschatzend und klar Grenzen setzen

. Ein Blick sagt mehr als tausend Worte!"
(Sprichwort)

Viele Menschen beschreiben, wie sie sich immer
wieder den ,,Mund fusselig reden”, in Sitzungen
gewohnheitsmaRig Uberhort werden oder erfolglos
reklamieren.

Es gibt Viele, die damit zu kdmpfen haben, dass sie in der
Wahrnehmung des Gegenlbers zu leise, zu zdgerlich oder
zu verhalten schauen und klingen — und damit auch wenig
Uberzeugend wirken.

In diesem Seminar geht es um Kérpersprache, den Einsatz
von Mimik — und vor allem lhren Blick.

In entspannter Atmosphare wird die Rhetorik des Augen-
Blicks gelbt und mit Techniken, wie zum Beispiel dem
Einsatz von pragnanten Satzen, unterlegt.

So kénnen Sprache und Blick zu einer Einheit verbunden
werden. Mit weniger Aufwand wird zuklnftig mehr
transportiert und bewirkt.

Seminar-Inhalte

% Wunschwirkung planen: was méchte ich bei wem
erreichen?

% Einsatz meiner Korpersprache und Mimik: Ausdehnung,
Aufrichtung 3

% Présenz-Elemente der Uberzeugungskraft: Korper,
Formulierung, Timing, Ausstrahlung )

% Blick schafft Kontakt: Selbstbewusstseins-Ubungen fir

Ilhre herausfordernden Situationen
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Termin
Dienstag, 4. Februar 2020, 9:00 bis 16:00 Uhr

Ort

Raum U 057 (Untergeschoss)
Kreisverwaltung Marburg-Biedenkopf
Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Referentin

Susanne Lucia Parthen, Diplom Padagogin,
Beraterin & Coach fir Kommunikation,
Korpersprache & Ausstrahlung, Mediatorin, Marburg

Teilnahmegebiihr
63,00 Euro

Information

Kreisausschuss des Landkreises Marburg-Biedenkopf
Kommunales Frauenbiro

Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Tel.: 06421 405-1311

E-Mail: frauenbuero@marburg-biedenkopf.de

Anmeldung
Per Formular (siehe Seite 31)
Es gelten die Teilnahmebedingungen ab Seite 28

Oder an das Frauenbiiro faxen
06421 405-1449

Anmeldeschluss
Dienstag, 28. Januar 2020

Mindest-Teilnehmerinnenzahl

10 Personen (Bei Nichterreichen der
Mindest-Teilnehmerinnenzahl bleibt die Absage des
Seminars vorbehalten)
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Personlichkeit Giberzeugt -
Ermutigungskompetenzen erwerben

Die innere Schatzkiste neu entdecken und eigene
Starken wieder spiiren

Ermutigung bewirkt eine Veranderung der inneren Haltung,
starkt den Glauben an die eigenen Fahigkeiten und

erhoht das Gefihl der Selbstachtung bei beruflichen und
alltdglichen Herausforderungen. Die Ausstrahlung und die
innere Haltung entscheiden darlber, wie andere Menschen
ihr Gegenlber wahrnehmen.

Daher ist es wichtig, gelassen und zufrieden im Umgang
mit Menschen zu sein. Haufig ist dies aber eine Heraus-
forderung.

Wie kénnen wertschétzend Grenzen gesetzt und gleich-
zeitig das WIR-Geflihl durch mehr Uberzeugungskraft
und Vertrauenswdrdigkeit gestarkt werden? Wie konnen
wir uns selbst etwas Gutes tun, innere Ruhe finden

und gleichzeitig Mut bekommen, um neue Aufgaben
anzugehen?

Dieses Seminar gibt die Moglichkeit, bewusst einen
positiven Blickwinkel zu Gben und neue Ressourcen bei
sich und anderen zu entdecken. Mit Informationseinheiten
und praktischen Ubungen kann trainiert werden, damit
zukUnftig in ungewohnten Situationen souveran reagiert
und bei wichtigen Gesprédchen ein positiver Eindruck
hinterlassen werden kann.

Seminar-Inhalte

% Er-und Entmutigungskreislauf im Zusammenhang
mit den Grundlagen und dem Menschenbild der
Individualpsychologie

% Ressourcenorientierung statt Fehlerorientierung

% Ermutigung und Zugehorigkeit fur das WIR-Gefuhl.
Soziale Grundbedtrfnisse des Menschen, denn alle
wollen sich wohlfihlen im Team

% Denken — Flhlen — Handeln.
Ermutigung spiren und erleben

% Bei Bedarf Entspannungs- oder Bewegungsibungen
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Termin
Dienstag, 11. Februar 2020, 9:00 bis 17:00 Uhr

Ort

Raum U 057 (Untergeschoss)
Kreisverwaltung Marburg-Biedenkopf
Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Referentin

Barbel Horner, Dipl. Individualpsychologische Beraterin
(API), Encouragingtrainerin Schoenaker-Konzept®,
Ermutigungstrainerin fir Kinder und Jugendliche,
Supervisorin, Ermutigungspéddagogin, Lahntal

Teilnahmegebiihr
40,00 Euro

Information

Kreisausschuss des Landkreises Marburg-Biedenkopf
Kommunales Frauenburo

Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Tel.: 06421 405-1311

E-Mail: frauenbuero@marburg-biedenkopf.de

Anmeldung
Per Formular (siehe Seite 31)
Es gelten die Teilnahmebedingungen ab Seite 28

QOder an das Frauenburo faxen
06421 405-1449

Anmeldeschluss
Dienstag, 4. Februar 2020

Mindest-Teilnehmerinnenzahl

10 Personen (Bei Nichterreichen der
Mindest-Teilnehmerinnenzahl bleibt die Absage des
Seminars vorbehalten)
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~Stress lass nach!”

Sicher und gelassen im Stress

Stress bewaltigen ist heute wichtiger denn je. Galt Stress
friher dazu, das Uberleben zu sichern, da es sich um eine
chemische Reaktion des Korpers handelt, der uns fir
Kampf oder Flucht bereit machte, missen wir uns heute
nicht mehr mit wilden Tieren, sondern mit ganz anderen,
vielfaltigeren , Herausforderungen” auseinandersetzen.

Alle Menschen haben mal mehr und mal weniger Stress,
jeder empfindet andere Dinge als stressig. Die Suche nach
Ldsungen ist daher allgegenwartig, da wir uns nicht ganz
vor stressigen Situationen schiitzen konnen.

In diesem Seminar schauen wir gemeinsam, welche
Moglichkeiten Sie haben, mit stressigen Situationen
gelassener umzugehen.

hemen

% Entstehen von Stress und die Folgen
Bewusstmachen von persénlichen Stressfaktoren
Aktive Techniken zur Stressbewaltigung

Eigene Denkmuster aufsplren und positiv verandern
Erholen — aber wirklich!

&
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Termin
Donnerstag, 12. Marz 2020, 9:00 bis 16:00 Uhr

Ort

Raum U 057 (Untergeschoss)
Kreisverwaltung Marburg-Biedenkopf
Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Referentin

Katharina Lochmann, Diplom P&dagogin, Supervisorin
(DGSV), Coach, Ehe-Familien- und Lebensberaterin
(DAJEB), Marburg

Teilnahmegebiihr
40,00 Euro

Information

Kreisausschuss des Landkreises Marburg-Biedenkopf
Kommunales Frauenbtro

Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Tel.: 06421 405-1311

E-Mail: frauenbuero@marburg-biedenkopf.de

Anmeldung
Per Formular (siehe Seite 31)
Es gelten die Teilnahmebedingungen ab Seite 28

Oder an das Frauenblro faxen
06421 405-1449

Anmeldeschluss
Donnerstag, 27. Februar 2020

Mindest-Teilnehmerinnenzahl

10 Personen (Bei Nichterreichen der
Mindest-Teilnehmerinnenzahl bleibt die Absage des
Seminars vorbehalten)
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Existenz griinden -
Stolpersteine vermeiden

Der gelungene Start in die Selbststandigkeit

Wer sich beruflich selbststandig machen will, bendtigt
intensive Vorbereitung und einen realisierbaren Plan.

In diesem Seminar werden allgemeine Uberlegungen zur
Selbststandigkeit besprochen. Was sind potenziell gute
Geschéftsideen?

Aber auch Besonderheiten einer selbststandigen

Tatigkeit stehen im Fokus. Die Darstellung verschiedener
Unternehmensformen gibt die Mdglichkeit, die richtige
Form flr eine Existenzgriindung zu finden. Aufserdem
werden verschiedene Finanzierungsmaoglichkeiten
vorgestellt, die sich auf unterschiedliche Griindungsmodelle
beziehen.

Dieses Seminar vermittelt das noétige Ristzeug fir einen
erfolgreichen Start in die Selbststandigkeit.

Themen

% Aufbau und Inhalt eines Businessplanes

% Gemeinsame Erarbeitung des Zahlenteils eines
Businessplanes aus dem Teilnehmerinnenkreis
Berechnung Kapitalbedarf und Erstellung Rentabilitats-
und Liquiditatsplan

Kalkulation

Aufbau Finanz- und Rechnungswesen

Controlling in der Nachgriindungsphase

. 3

' 3" ¢
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Kooperation
Dieses Seminar wird in Kooperation mit den
Wirtschaftspaten e. V. angeboten.

Zielgruppe
Interessierte Frauen, die sich selbststandig machen wollen

— 12
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Termine
Montag, 16. Marz 2020, 13:00 bis 17:00 Uhr

Ort

Raum U 057 (Untergeschoss)
Kreisverwaltung Marburg-Biedenkopf
Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Referent*in
Karin Bosshammer, Wolfgang Leschhorn,
Wirtschaftspaten e. V., Marburg

Teilnahmegebiihr
35,00 Euro

Information

Kreisausschuss des Landkreises Marburg-Biedenkopf
Kommunales Frauenbiro

Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Tel.: 06421 405-1311

E-Mail: frauenbuero@marburg-biedenkopf.de

Anmeldung
Per Formular (siehe Seite 31)
Es gelten die Teilnahmebedingungen ab Seite 28

Oder an das Frauenbiiro faxen
06421 405-1449

Anmeldeschluss
Montag, 2. Marz 2020

Mindest-Teilnehmerinnenzahl

10 Personen (Bei Nichterreichen der
Mindest-Teilnehmerinnenzahl bleibt die Absage des
Seminars vorbehalten)
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Schlechtes , Finanz”-Gewissen?
Schluss damit!

Mit GeldBewusstSein gute Entscheidungen treffen

Selten wird in der Schule oder im Studium auf das Thema
Geld vorbereitet. Wenn wir Geld verdienen erwartet jede*r
von uns, dass wir Bescheid wissen ,,was man so braucht” —
dass wir uns auskennen mit Geld. Unsere Fragen werden
oft nicht transparent oder nur unverstandlich beantwortet.
In diesem Seminar sind Fragen ausdricklich erwlinscht.

Der Tag steht zunédchst im Zeichen der Versicherungen:
Unterschiedliche Versicherungen und deren Sinn oder
Unsinn werden beleuchtet. Worauf kommt es an und wo
kénnten Fallstricke lauern? Ein kleiner Exkurs wird zum
Thema Vorsorgevollmacht, Notfallordner und dem digitalen
Vermachtnis eingebaut.

Der zweite Teil der Fortbildung widmet sich
unterschiedlichen Sparformen. Vor- und Nachteile,
aktuelle Angebote und deren langfristige Wirkung werden
angesehen, auch in Bezug auf die Altersvorsorge.

Die Funktionsweise eines Fondsparplans wird thematisiert
und detailliert betrachtet, wobei auch ethische und
nachhaltige Aspekte zum Tragen kommen.

Mit dem erworbenen FinanzWissen erhalten Sie Hilfe
zur Selbsthilfe und treffen lhre zukinftigen Geld-
Entscheidungen mit einem neuen GeldBewusstSein.

Inhalte

% Versicherungen — Sinn und Unsinn
Sparformen — Risiken und Nebenwirkungen
Live-Recherche im Internet
FrauenFinanzBildung

Mehr Mut zum Fragen stellen

Mehr Spall mit GELD

X

MEXS

N
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Termin
Mittwoch, 6. Mai 2020, 9:00 bis 17:00 Uhr

Ort

Raum U 057 (Untergeschoss)
Kreisverwaltung Marburg-Biedenkopf
Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Referentin
Heike Hamer, Finanz-Coach, Bankkauffrau, Ebsdorfergrund

Teilnahmegebiihr
45,00 Euro

Information

Kreisausschuss des Landkreises Marburg-Biedenkopf
Kommunales Frauenbiro

Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Tel.: 06421 405-1311

E-Mail: frauenbuero@marburg-biedenkopf.de

Anmeldung
Per Formular (siehe Seite 31)
Es gelten die Teilnahmebedingungen ab Seite 28

Oder an das Frauenbiiro faxen
06421 405-1449

Anmeldeschluss
Mittwoch, 22. April 2020

Mindest-Teilnehmerinnenzahl

10 Personen (Bei Nichterreichen der
Mindest-Teilnehmerinnenzahl bleibt die Absage des
Seminars vorbehalten)
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Bullet Journaling

Mit dem Bullet Journal dem Alltagsstress ein
Schnippchen schlagen!

Sie werden sich sagen: , Alltagsstress kenn ich, aber was
bitte ist ein Bullet Journal? Und wie soll es mir helfen,
meinen Stress zu reduzieren?”

Auch wenn der Begriff Bullet Ubersetzt aus dem Englischen
Gewehrkugel heil’t, sprechen wir, wenn Uberhaupt, von
einer Waffe gegen Unproduktivitat und optimierungsféahige
Organisation.

Unser Alltag wird immer starker gepragt von einer hohen
Dynamik, Planung unter sich standig wandelnden Rahmen-
bedingungen und dem Treffen von Entscheidungen in
einem komplexer werdenden Umfeld. Dieses Phanomen
nennt man VUCA. Sich in dieser Welt gut zu positionieren
und nicht den Kopf zu verlieren bekommt immer mehr Be-
deutung — sowohl im privaten Umfeld als auch im Arbeits-
leben.

Die Bullet Journal Methode nach dem Erfinder Ryder
Carroll bietet die Moglichkeit, Ordnung zu schaffen und
sich zu fokussieren. Es ist flexibel anpassbar an |hre
BedUrfnisse und bietet viel Spielraum fir lhre individuelle
Gestaltung. Durch die Auswahl der Materialien kénnen

Sie es unverkennbar individuell gestalten und so dem
ganzen lhre personliche Handschrift verleihen. Eine digitale
Detoxkur vom Medien-Overload. Ein Rickzugsort, durch
die analoge Umsetzung eines Buches, in einer Welt der
fortschreitenden Digitalisierung.

Am Ende geht aber vor allem um eines: Spaf3, Freude und
Kreativitat verkniipft mit einem Tool zur besseren Planung.

Themen

% EinfUhrung in das Thema Bullet Journal

% Starten Sie mit uns in die Gestaltung lhres ersten Bullet
Journals

Erfahren Sie, wie Sie mit Hilfe des Bullet Journals mehr
Achtsamkeit in lhr Leben bringen kdnnen und erhalten
Sie Einblick in Ihre sogenannten , Inneren Antreiber”,
die Sie manchmal zu Entscheidungen fihren, die Sie
nicht wirklich gewollt haben

Sie erhalten theoretischen Input zum Nutzen einer
strukturierten Zielplanung, die sowohl fiir das private
als auch das geschéftliche Umfeld eine Relevanz

hat und gestalten durch das Bullet Journal lhren
individuellen Rahmen dafir

— 16
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Termin
Dienstag, 12. Mai 2020, 9:00 bis 16:00 Uhr

Ort

Raum U 057 (Untergeschoss)
Kreisverwaltung Marburg-Biedenkopf
Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Referentinnen
Nicole Jung, Die Kreativfabrik und Katrin Beier,
Unternehmensberaterin, Mettmann

Teilnahmegebiihr
63,00 Euro

Information

Kreisausschuss des Landkreises Marburg-Biedenkopf
Kommunales Frauenbiro

Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Tel.: 06421 405-1311

E-Mail: frauenbuero@marburg-biedenkopf.de

Anmeldung
Per Formular (siehe Seite 31)
Es gelten die Teilnahmebedingungen ab Seite 28

Oder an das Frauenbiiro faxen
06421 405-1449

Anmeldeschluss
Dienstag, 28. April 2020

Mindest-Teilnehmerinnenzahl

10 Personen (Bei Nichterreichen der
Mindest-Teilnehmerinnenzahl bleibt die Absage des
Seminars vorbehalten)
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Der Motivation auf der Spur-...

Ziele mit Leichtigkeit erreichen

Immer wieder ist die To-do-Liste lang. Immer wieder
gehen Vorhaben im Alltag unter. Bestimmte Dinge werden
auf die lange Bank geschoben und im Kopf blinkt nur das
Schild ,,Es wére schon, wenn...”, doch die Umsetzung
lasst auf sich warten. Es gibt scheinbar ,,gute Griinde”, in
aufschiebende und hindernde Verhaltensmuster zu fallen.

Dieses Seminar bietet die Mdglichkeit zu erleben, was
echte Motivation bedeutet, indem es erste Einblicke
in das Zircher Ressourcenmodell (ZRM®) und seine
Methodenvielfalt gibt.

ZRM® ist ein Selbstmanagement-Training, das auf
neuesten neurowissenschaftlichen Erkenntnissen beruht.
Durch dieses Selbstmanagement-Training kdnnen Ziele und
Vorhaben erreicht werden, indem wirksame, authentische
Ziele gebildet werden, die unbewusste Anteile der
Motivation klaren. Geflihle und Kérperwahrnehmungen
werden mit einbezogen. Aktuelle Erkenntnisse der
Motivationspsychologie und Neurologie kénnen fir sich
genutzt werden.

— 18
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Termin
Dienstag, 23. Juni 2020, 9:00 bis 17:00 Uhr

Ort

Raum U 057 (Untergeschoss)
Kreisverwaltung Marburg-Biedenkopf
Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Referentin
Christina Lange, Coach (DGfC e.V.), Marburg

Teilnahmegebiihr
40,00 Euro

Information

Kreisausschuss des Landkreises Marburg-Biedenkopf
Kommunales Frauenbiro

Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Tel.: 06421 405-1311

E-Mail: frauenbuero@marburg-biedenkopf.de

Anmeldung
Per Formular (siehe Seite 31)
Es gelten die Teilnahmebedingungen ab Seite 28

Oder an das Frauenbiiro faxen
06421 405-1449

Anmeldeschluss
Dienstag, 9. Juni 2020

Mindest-Teilnehmerinnenzahl

10 Personen (Bei Nichterreichen der
Mindest-Teilnehmerinnenzahl bleibt die Absage des
Seminars vorbehalten)
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Manipulative Gesprachstechniken -

Erkennen, Verstehen und Handeln

Kennen Sie das Geflhl, wenn ein Gesprach entgleitet und
es in eine komplett andere Richtung abdriftet, als Sie es
beabsichtigt haben? Am Ende von einem solchen Gesprach
haben Sie lhr Anliegen nicht erreicht und wurden im
schlechtesten Falle manipuliert.

Doch was sind Manipulationstechniken? Wie erkenne ich
diese und wie gehe ich damit um? Erfahren Sie mehr in
diesem Workshop.

Das Wissen um derartige Techniken ist besonders fir
Frauen, die sich im beruflichen und politischen Feld
durchsetzen und |hre Argumente deutlich machen
maochten, sinnvoll, denn Positives kann erreicht werden
durch Erkennen, Verstehen und Handeln!

Inhalte

% Welche finf wichtigsten Manipulationstechniken gibt
es, woran erkenne ich diese und was ist das Ziel dieser
Techniken?

In welchen Situationen werden diese Techniken
besonders gerne und haufig eingesetzt und was wird
damit bezweckt?

.3

Kooperation

Dieses Seminar wird in Kooperation mit dem Buiro
flr Staatsburgerliche Frauenarbeit e.V. in Wiesbaden
angeboten.

— 20
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Termin
Mittwoch, 24. Juni 2020, 9:00 bis 17:00 Uhr

Ort

Raum U 057 (Untergeschoss)
Kreisverwaltung Marburg-Biedenkopf
Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Referentin
Andrea Emig, IT-Trainerin und Coach, Wiesbaden

Teilnahmegebiihr
40,00 Euro

Information

Kreisausschuss des Landkreises Marburg-Biedenkopf
Kommunales Frauenbiro

Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Tel.: 06421 405-1311

E-Mail: frauenbuero@marburg-biedenkopf.de

Anmeldung
Per Formular (siehe Seite 31)
Es gelten die Teilnahmebedingungen ab Seite 28

Oder an das Frauenbiiro faxen
06421 405-1449

Anmeldeschluss
Mittwoch, 10. Juni 2020

Mindest-Teilnehmerinnenzahl

10 Personen (Bei Nichterreichen der
Mindest-Teilnehmerinnenzahl bleibt die Absage des
Seminars vorbehalten)
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.Karriere und Familie” ...
und wo bleibe ich?

Herausforderung von Care-Arbeit und Maoglichkeiten
fiir eine gelungene Work-Family-Life-Balance

Was ist Care-Arbeit? Care-Arbeit bedeutet das Sich-
Kimmern, Betreuen und Pflegen von Kindern, Eltern,
Partner oder anderen Familienangehdrigen. Diese
unbezahlten Aufgaben wurden friher traditionell
Uberwiegend von Frauen geleistet.

Aber wer macht Care-Arbeit zu Hause, wenn alle
arbeiten? Auch heute werden Haus-, Erziehungs-

und Pflegetatigkeiten in der eigenen Familie noch

haufig von Frauen erledigt ... zusatzlich zu ihrer
Berufstatigkeit. Hierdurch entstehen zahlreiche mentale
Herausforderungen, die bewaltigt werden missen und
selten bleibt Raum flr eigene Bedurfnisse oder Wiinsche.

Darlber hinaus wird der Care-Arbeit haufig in unserer
Gesellschaft der Charakter von Arbeit abgesprochen
und den Frauen so mangelnde Wertschéatzung
entgegengebracht.

Doch wie kédnnen Frauen die Mehrfachbelastung von Beruf
und Familie gesund bewaltigen? Welche Moglichkeiten
gibt es, um mentalen Herausforderungen zu begegnen und
nicht ,,auf der Strecke” zu bleiben?

Diese und weitere Themen werden in dem anstehenden
Tagesseminar behandelt und die Teilnehmerinnen fir einen
gesunden Umgang mit sich in ihren verschiedenen Rollen
in Beruf und Familie sensibilisiert.

Themen

% Was ist Care-Arbeit?

% Entwicklung des Frauenbilds in Bezug auf Arbeit und
Familie

% Karriere und/oder Familie — Wie geht beides?

% Methoden zum Umgang mit mentalen
Herausforderungen

% Entdeckung individueller Ressourcen und personlicher
Kraftquellen in Beruf und Alltag
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Termin
Dienstag, 27. Oktober 2020, 9:00 bis 17:00 Uhr

Ort

Raum U 057 (Untergeschoss)
Kreisverwaltung Marburg-Biedenkopf
Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Referentin
Manuela Brehmen, Marburg

Teilnahmegebiihr
40,00 Euro

Information

Kreisausschuss des Landkreises Marburg-Biedenkopf
Kommunales Frauenbiro

Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Tel.: 06421 405-1311

E-Mail: frauenbuero@marburg-biedenkopf.de

Anmeldung
Per Formular (siehe Seite 31)
Es gelten die Teilnahmebedingungen ab Seite 28

Oder an das Frauenbiiro faxen
06421 405-1449

Anmeldeschluss
Dienstag, 13. Oktober 2020

Mindest-Teilnehmerinnenzahl

10 Personen (Bei Nichterreichen der
Mindest-Teilnehmerinnenzahl bleibt die Absage des
Seminars vorbehalten)
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Zwischen GroRRkotz und Binnix -
Gesundes Selbstbewusstsein!

Ein Gesundheitstag fiir ein gutes Ich-Gefihl

Aus Angst, arrogant zu wirken, trauen sich viele Menschen
nicht, stark, bestimmt und selbstbewusst aufzutreten und
zu sprechen.

Fordern, Ablehnen und Grenzensetzen wird so zur
Herausforderung.

An diesem Seminartag geht es um die Mitte zwischen
Ubertriebener Zurickhaltung und aufgeblasenem
Geltungsstreben: um gesundes, natlrliches
Selbstbewusstsein.

Mit einfachen Techniken und der passenden Haltung
gelingt ein noch besseres Ich-Geflhl.

Da mit individuellen Beispielen aus dem taglichen Leben
gearbeitet wird, sind Anfangerinnen und Erfahrene
willkommen und kénnen gleichermalen profitieren.

Seminar-Inhalte

% Die drei grenzsetzenden Grundformate: ,,Nein-Sagen”,
. Bis hierhin und da Stop!-Sagen” und ,Genauso! —
Fordern”.

% Aktivieren meiner Ressourcen: was starkt mich? Was
sind meine Power-Qualitaten? Meine Kraftquellen?

% Arbeit mit inneren Bildern und Affirmationen; das
selbstbewusstes Drehbuch fiir Situationen — Die
Airbag-Technik als 1. Hilfe bei Mikrostress

% Arbeit an konkreten Situationen aus dem Alltag

— 2




Termin

Dienstag, 3. November 2020, 9:00 bis 16:00 Uhr

Ort

Raum U 057 (Untergeschoss)
Kreisverwaltung Marburg-Biedenkopf
Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Referentin

Susanne Lucia Parthen, Diplom Padagogin,
Beraterin & Coach fir Kommunikation,
Korpersprache & Ausstrahlung, Mediatorin, Marburg

Teilnahmegebiihr
63,00 Euro

Information

Kreisausschuss des Landkreises Marburg-Biedenkopf
Kommunales Frauenbtro

Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Tel.: 06421 405-1311

E-Mail: frauenbuero@marburg-biedenkopf.de

Anmeldung
Per Formular (siehe Seite 31)
Es gelten die Teilnahmebedingungen ab Seite 28

Oder an das Frauenbiiro faxen
06421 405-1449

Anmeldeschluss
Mittwoch, 21. Oktober 2020

Mindest-Teilnehmerinnenzahl
10 Personen (Bei Nichterreichen der

Mindest-Teilnehmerinnenzahl bleibt die Absage des
Seminars vorbehalten)
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Zeitmanagement -
Souveraner Umgang mit Zeitfallen

Wenn der Tag fir alle 24 Stunden hat und dies fir alle
Menschen das gleiche Zeitmald ist, wie kann es dann sein,
dass wir unsere Zeit sowohl privat als auch arbeitstechnisch
derart unterschiedlich empfinden?

Es ist gerade heute im Zeitalter des digitalen \Wandels

als auch im Hinblick auf die Arbeitsverdichtung wichtig,
Strategien und Konzepte zu kennen, die uns zwar nicht
mehr Zeit schenken, allerdings diese effektiv und effizient
nutzen lassen.

Lernen Sie in diesem Seminar, wie Sie Zeitfallen,
Zeitfresser, , Aufschieberitis” und andere Fallstricke
erkennen und vermeiden kénnen, um effektiv und auch
effizient arbeiten zu kdnnen. Mehr Lebensqualitat auch
durch Zufriedenheit und weniger Stress im Alltag sind die
Belohnung fir gelungenes Zeitmanagement.

Inhalte

% Wo liegen die Tlicken, die Zeitfresser und die
Stolpersteine?

% Wo liegen meine personlichen Zeitfallen?

% Welche Methoden gibt es, Zeit einzuteilen und welche
.Fallen” kann ich kinftig umgehen?

Kooperation

Dieses Seminar wird in Kooperation mit dem Hessischen
KoordinationsbUro fir Frauen mit Behinderung

im Paritatischen Hessen e. V. und dem Bro fir
Staatsburgerliche Frauenarbeit e.V. in Wiesbaden
angeboten.

Information fiir Frauen mit Behinderung:

Die Fortbildungsmaterialien werden auf Wunsch in Braille,
Grofddruck oder digital zur Verfligung gestellt. Falls Sie
eines der genannten Formate bendtigen, bitten wir bei
der Anmeldung um Information. Sollten aufgrund |hrer
Behinderung weitere Bedingungen fir lhre Teilnahme
erforderlich sein, wenden Sie sich vor lhrer Anmeldung
an uns, damit wir klaren konnen, wie wir Sie unterstltzen
kdnnen.
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Termin

Mittwoch, 11. November 2020, 10:00 bis 17:00 Uhr

Ort

Raum U 057 (Untergeschoss)
Kreisverwaltung Marburg-Biedenkopf
Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Referentin

Britta Ellger-Lehr, NLP Master, Dipl. Gesundheits- und
Mentalberaterin, Fitnesstrainerin, Psychotherapeutin
gemal HPG, Bickenbach

Teilnahmegebiihr

33,00 Euro (Ermafigung flr nicht erwerbstéatige Frauen
mit Behinderung maéglich. Anfragen bitte an das Hessische
Koordinationsbdro fir Frauen mit Behinderung.)

Information

Kreisausschuss des Landkreises Marburg-Biedenkopf
Kommunales Frauenbiro

Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Tel.. 06421 405-1311

E-Mail: frauenbuero@marburg-biedenkopf.de

Hessisches Koordinationsbiiro fiir Frauen mit
Behinderung im Paritatischen Hessen e. V.
Tel.. 069 955 262-36

E-Mail: hkfb@paritaet-hessen.org

Anmeldung
Per Formular (siehe Seite 31)
Es gelten die Teilnahmebedingungen ab Seite 28

Oder an das Frauenbiiro faxen
06421 405-1449

Anmeldeschluss
Mittwoch, 28. November 2020

Mindest-Teilnehmerinnenzahl

10 Personen (Bei Nichterreichen der
Mindest-Teilnehmerinnenzahl bleibt die Absage des
Seminars vorbehalten) )
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Teilnahmebedingungen und allgemeine
Hinweise

Anmeldung

Zum Besuch der Veranstaltungen ist eine vorherige
schriftliche Anmeldung erforderlich. Die Anmeldung erfolgt
durch das Anmeldeformular, das Sie auf Seite 31 finden. Sie
konnen die Anmeldung per Post oder Fax an das Frauenbdiro
senden. Eine Anmeldung per E-Mail ist nicht maglich.

Melden Sie sich bitte aus organisatorischen Griinden und
aufgrund der teilweise begrenzten Teilnehmerinnenzahl
moglichst friihzeitig an. Die Platze werden in der
Reihenfolge des Eingangs der verbindlichen schriftlichen
Anmeldung vergeben.

Einige Tage vor Veranstaltungsbeginn erhalten Sie vom
Frauenbdro eine schriftliche Einladung zur Veranstaltung, der
Sie dann alle notwendigen Angaben entnehmen koénnen.

Teilnahmegebiihr

Die schriftliche Anmeldung ist verbindlich.

Die Teilnahmegebihr wird bei Zustandekommen des
Seminars féllig. Ausnahme: Bei einer Absage kann eine
Ersatzperson gestellt werden. Nach Absprache kann diese
sowohl durch das Frauenbtro als auch durch die verhinderte
Teilnehmerin benannt werden.

Die Teilnahmegebihr wird IThnen nach dem Seminar
in Rechnung gestellt. Abweichende Regelungen sind
gegebenenfalls im jeweiligen Seminartext vermerkt.

Versicherungsschutz

Flir Schaden an Leben, Gesundheit und Eigentum der
Teilnehmerinnen kann keine Haftung Gbernommen werden.

— 28
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Nach jedem Seminar erhalten Sie einen Bewertungsbogen.
Wir freuen uns, wenn Sie diesen ausfillen und mit lhren
Rickmeldungen und Anregungen versehen. Diese sind flr
die Planung unserer zuklnftigen Fortbildungsprogramme
sehr hilfreich.

Seminarbeurteilung

Teilnahmebescheinigung

Alle Teilnehmerinnen erhalten nach Abschluss der
Veranstaltung eine Teilnahmebescheinigung.
Anmeldeschluss

Mochten Sie kurzfristig an einem Seminar teilnehmen,

erkundigen Sie sich bitte im Kommunalen Frauenbro. Sollte
noch ein Platz verfligbar sein, ist eine Teilnahme maoglich.
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Termine 2020

Das konnte Sie interessieren ...

Februar
14. Februar

Marz
8. Marz

17. Marz

26. Marz

Oktober
11. Oktober

November
25. November

— 30

One Billion Rising

Jede 3. Frau weltweit war bereits

Opfer von Gewalt, wurde geschlagen,

zu sexuellem Kontakt gezwungen,
vergewaltigt oder in anderer Form
misshandelt. Addiert man die Anzahl dieser
Frauen ergibt das eine Milliarde Frauen
(one billion). Der One Billion Rising Day ladt
ein, sich zu erheben und zu tanzen, um das
Ende dieser Gewalt zu fordern.

Internationaler Frauentag

Equal Pay Day (EPD)

Der EPD markiert symbolisch

den geschlechtsspezifischen
Entgeltunterschied, der laut Statistischem
Bundesamt aktuell 21 Prozent in
Deutschland betragt. Umgerechnet
ergeben sich daraus 76 Tage seit
Jahresanfang sowie das Datum des
nachsten EPD am 17. Mérz 2020, bis zu
dem Frauen weniger Entgelt erhalten und
damit quasi ohne Lohn arbeiten.

Girls’'Day

Internationaler Madchentag

Internationaler Tag
»Nein zu Gewalt an Frauen”
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Anmeldeformular

Hiermit melde ich mich verbindlich an zu dem Seminar:

am/vom bis

Teilnahmegebdhr:

Ich bestatige, dass bei Nichterreichen der jeweiligen
Mindest-Teilnehmerinnenzahl die Absage des Seminars
vorbehalten bleibt. Es gelten die Teilnahmebedingungen ab
Seite 28.

Die schriftliche Anmeldung ist verbindlich.

Die Teilnahmegebihr wird bei Zustandekommen des
Seminars fallig, es sei denn, es kann eine Ersatzperson
gefunden werden. Nach der Veranstaltung wird die
Teilnahmegeblhr in Rechnung gestellt.

Meine Kontaktdaten

Name

Vorname

Stralte

PLZ/Ort

Tel./Fax

E-Mail

Datum

Unterschrift
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Was ist das?

Am Girls'Day hast du die Moglichkeit, Berufe zu erleben,
die bisher noch nicht haufig von Madchen gewahlt werden.
Stell’ dir einen spannenden Tag vor, den du in einem
interessanten Berufsfeld verbringen kannst, von dem du
vorher noch nie gehdrt hast oder den du schon immer
einmal kennenlernen wolltest.

An diesem Tag 6ffnen Unternehmen und Organisationen
ihre Turen fir Madchen der Jahrgangsstufen 5 bis 10.
Sie informieren Uber interessante Ausbildungsberufe
und Studiengénge in den Bereichen Handwerk, Technik,
Informationstechnologie und Naturwissenschaften und
stellen Frauen in Fihrungspositionen vor.

Wie kannst du am Girls’Day teilnehmen?

Alle Unternehmen und Organisationen, die am Girls'Day
teilnehmen, tragen sich im Internet auf der Website
www.girls-day.de ein. Du kannst dann zu Hause oder in
deiner Schule ins Internet gehen, dir einen interessanten
Beruf aussuchen und dich direkt lber das Internet
anmelden. Du hast auch die Mdglichkeit, mit deinen Eltern
oder anderen Erwachsenen aus dem Bekannten- oder
Verwandtenkreis mit an deren Arbeitsstelle zu gehen oder
dir einen eigenen Praktikumsplatz zu suchen.

Viele interessante Platze bietet auch die Kreisverwaltung
des Landkreises Marburg-Biedenkopf an.

Ganz einfach also, oder?

Wenn du Hilfe bei der Anmeldung brauchst, oder wenn du
irgendwelche Fragen zum Girls'Day hast, kannst du dich
beim Frauenbliro des Landkreises melden. Wir unterstltzen
dich gerne!

Kommunales Frauenburo Tel.: 06421 405-1311
E-Mail: lochmannf@marburg-biedenkopf.de
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Angebote des Fachbereichs Familie,
Jugend und Soziales des Landkreises
Marburg-Biedenkopf (Auswahl)
Berufswunsch Influencerin

Dieser Berufswunsch ist bei Madchen weit verbreitet. Das
Seminar setzt sich damit auseinander, was es bedeutet

Influencerin zu sein. Eine Influencerin wird von ihren
Erfahrungen erzahlen.

Zielgruppe: Madchen ab 12 Jahren

Termin: 7. bis 8. Marz 2020

Ort: Bildungs-, Freizeit- und Tagungsstatte
Wolfshausen

Kosten: 14 €

Internationaler Madchentag

.Wir machen uns die Welt, wie sie uns gefallt”

Die Madchen und Madchengruppen aus dem Landkreis
und der Stadt Marburg kommen zusammen, um den
Internationalen Méadchentag zu feiern.

Zielgruppe: Maéadchen ab 8 Jahren
Termin: 25. Oktober 2020

Madchen auf Rollen

Dieses Seminar bietet die Moglichkeit die eigenen
Grenzen beim Rollschuhfahren auszuprobieren und zu
erweitern. Dabei bleibt auch Zeit, sich Uber die Themen
der Madchen auszutauschen.

Zielgruppe: Madchen ab 11 Jahren

Termin: 25. bis 27. September 2020
Ort: wird noch bekanntgegeben
Kosten: 21 €

Nahere Informationen und Anmeldungen
Kreisausschuss des Landkreises Marburg-Biedenkopf
Fachbereich Familie, Jugend und Soziales

Fachdienst Jugendférderung

Kathrin Bednarz

Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

Tel.: 06421 405-1683
jugendfoerderung@marburg-biedenkopf.de
www.jugendportal.marburg-biedenkopf.de
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* Information und Beratung
* Fortbildungen
» Veranstaltungen und Projekte

Einige Themenschwerpunkte:

» Chancengleichheit im Erwerbsleben
* Familie und Kinder

* Frauengesundheit
* Gewaltpravention und -schutz

» Girls’Day
* Gleichstellung

* Netzwerke

Sprechen Sie uns an!



