vhs" Volkshochschule
& Unteres Remstal

Waiblingen | Fellbach | Weinstadt | Kernen | Korb

Kurse und
Weiterbildungsangebote ‘
fur Engagierte

September 2023 bis Februar 2024

(]
5 Kreissparkasse Waiblingen — Partner der Volkshochschulen im Rems-Murr-Kreis




tocit 2
qubllngen Psychologie,
Personlichkeits-

entwicklung

< Fellbach

Fremdsprachen

PC-Anwender

Ortliche Fachstellen
fur Burgerengagement:

Internet
und Social Media
Fachstelle fur Burgerschaftliches Engagement
Fellbach:

Michaela Gamsjager - 0711 5851-463
Elena Bass - 0711 5851-5592

Homepage-Erstellung

Fachstelle fur Bilrgerschaftliches Engagement Bildbearbeitung
Waiblingen: und Layout
Heidrun Rilling-Mayer - 07151 5001-23 21

Teamakademie

Fachstelle fur Blrgerschaftliches Engagement
Weinstadt:
David Protz - 07151 693-285

Kompetenz in Beruf
und Ehrenamt

Burgernetz Kernen:
Steffen Wilhelm - 07151 940-31 02

Auskunft zur Selbsthilfe:

Selbsthilfekontaktstelle Rems-Murr-Kreis im
Landratsamt - 07151 501-16 83 oder -16 02

Inklusion

|

Ein Tag fir die Gesundheit! ..o

Inhalt

Gesund denken — gesund bleiben — gesund werden ........................ 5
Resilienz — psychische Widerstandskraft ..............ccooocoviiiiniiinnnnnn. 5
Gut vorbereitet in den Ruhestand .............ccooiiiiiiiii 5
Im Ruhestand — was NUN? ... 5
Arabisch A1: ohne Vorkenntnisse ..........ccooviviiiiiiiiiiiii e 6
Arabisch A1: geringe Vorkenntnisse..........cc.oviiiiiiiiiniiiiiniiincceenn, 6
Ordnung halten auf dem PC ..o 6
Windows 11 professionell einsetzen ..........c.c.ccooiiiiiiiiiiiiiiineen, 7

MS Office: Einsatz im Blroalltag ..........cocovuiiiiiiiiiiiiiiicee

Social Media — nutzen Sie lhre Potenziale ............ccccooooiiiiiiiiiinnc. 8
Facebook — Méglichkeiten und professionelle Nutzung .................... 8
#Instagram — Moglichkeiten und professionelle Nutzung .................. 8
Strategisch sichtbar im Social Web .........cccoooviiiiiiiii e 8
Der moderne Webauftritt mit Jimdo ........c...ooiiiiii 9
WordPress: Blog und CMS ... 9

Bildbearbeitung, Grafik und Text mit Adobe Photoshop,
Illustrator und INDesign CS6 .........ccoiiiiiiiiiiiiiiic e 10

Coaching mit System und Gestalt ........cc.ccovviiiiiiiiiiiii e 10

Klartext reden: magische Power-Kommunikation fir Frauen

LU T a Yo I Y- Yo T 1Y P 11
Sprechen vor der Gruppe: gelassen bleiben und Giberzeugend

T2 FST=Y 1 4= =Y o 1
Achtsame Kommunikation: Beziehungen verbessern,

deeskalierend agieren .........ccoeveiiiiiiiiiiii 1
Einfihrung in die Gewaltfreie Kommunikation ..............c.....coooo. 12
Zeit- und Selbstmanagement ............oociiiiiiiii 12
Perspektiven 50+ - Veranderung aktiv gestalten........................... 13
Besprechungen effizient und zielgerichtet fihren ........................ 13
Smalltalken und Netzwerken mit Gewinn...........cccoocivviiiiiiiineinnnanns 14
Schlagfertigkeit ist erlernbar...........ccooiiiiii 14

Zeit fur Dich —mit kleinen Erholungspausen leistungsfahig bleiben ... 14

Inklusion in der Freizeitgestaltung ...........cc.ccooiiiiiiiiiin, 15



Dozententeam

Auch Powermenschen brauchen Pause!
Engagement ist sinnvoll und wichtig. Und
ohne Engagement funktioniert unsere Ge-
sellschaft nicht. Doch denken Sie als En-
gagierte auch daran, auf sich selbst acht-
zugeben? Wie kommen Sie zur Ruhe, wie
sammeln Sie Krafte, wann ist Zeit zum
Genielten?

Der Fachtag widmet sich in diesem Jahr
ganz der Erholung. Wir lernen, mit wirksa-
men Strategien zu entspannen und Kraft
zu schépfen. Praktische Ubungen, unter
anderem auch zur Handreflexzonenmas-
sage, unterstiutzen die neu erworbenen
Kenntnisse.

Am Nachmittag gibtes zwei Workshops zur
Auswahl: Gesunde Vegetarische Ernah-
rung oder Yoga-Schnuppern tragen eben-
falls zu einer positiven Befindlichkeit bei.

Das offene Ende bei Kaffee und Kuchen
bietet Moglichkeiten, ins Gesprach zu kom-
men und sich mit anderen Engagierten zu
vernetzen.

Anmeldung fur alle Engagierten offen,
gleich, ob das Engagement im Verein oder
alleine erbracht wird.

Erméglicht wird der jahrliche Fachtag
von den Beauftragten fir Engagement
der Kommunen Waiblingen, Fellbach,
Weinstadt und Kernen.

23H10000
Samstag, 21.10.2023, 10.00-16.00 Uhr
Fellbach, Eisenbahnstr. 23,
vhs, R. 01,
gebihrenfrei

Psychologie, Personlichkeitsentwicklung

Gesund denken —gesund bleiben -
gesund werden

Christine Winzer,
Diplom-Sozialpadagogin

Die Betrachtung von Denkgewohnheiten,
Entspannung und Aufmerksamkeitslen-
kung in Verbindung mit Autosuggestion
(positiven Selbstgesprachen) werden In-
halt dieses Abends sein. Holen Sie sich
Anregungen, um sich und |hr Leben zu
mehr Zufriedenheit zu fihren.

©23H30512

Mittwoch, 08.11.2023, 18.00-21.00 Uhr
Fellbach, Eisenbahnstr. 23,

vhs, R. 05, Gebihr: 28 €

Resilienz -
psychische Widerstandskraft

Christine Winzer,
Diplom-Sozialpadagogin

Lassen Sie uns gemeinsam dem Ge-
heimnis resilienter Menschen auf die
Spur kommen und die eigene psychische
Widerstandskraft unter kompetenter An-
leitung gezielt trainieren. Sie lernen u.a.
die sieben Sé&ulen der Resilienz sowie
deren Integration in den Alltag kennen,
sodass lhre Fahigkeit, auf schwierige
Lebenssituationen und Anforderungen
flexibel, angemessen und gesund zu re-
agieren, nachhaltig gestarkt wird.

©23H30514

Dienstag ab 10.10.2023, 18.00—-21.00 Uhr
Fellbach, Eisenbahnstr. 23, vhs, R. 01,
Geblhr: 28 €

Gut vorbereitet in den Ruhestand

Silvia Anuschewsky, Business Coach

Wie stellen Sie sich lhren Ubergang vom Er-
werbsleben in lhren (Un-) Ruhestand vor?
In diesem Workshop erfahren Sie, mit wel-
chen Vorbereitungen lhnen der Abschied
vom Berufsleben in die neue Lebensphase
gut gelingen kann. Ebenso: welche Gestal-
tungsmoglichkeiten sich lhnen bieten. Sie
bearbeiten das Thema auch anhand eines
Selbsttests, dessen Antworten in der Grup-
pe reflektiert werden. Buchempfehlungen
und hilfreiche Adressen liegen aus.

Der Workshop richtet sich an Berufstatige,
die sich kurz vor dem Ruhestand befinden.

©23H30540

Freitag, 06.10.2023, 15.00—-18.00 Uhr
Fellbach, Eisenbahnstr. 23, vhs, R. 04
Gebilhr: 29 €

Im Ruhestand — was nun?

Silvia Anuschewsky, Business Coach

Wie kommen Sie mit dem Alltag im wohl-
verdienten (Un-) Ruhestand zurecht?

In diesem Workshop erfahren Sie, mit wel-
chen Mdéglichkeiten Sie sich einen ausge-
wogenen und erfillenden Ruhestand ge-
stalten und ihn genielen kdénnen. Ebenso
bekommen Sie wertvolle Tipps, wie Sie lh-
re Talente und Fahigkeiten gut einsetzen
bzw. ausbauen kdénnen. Im Rahmen des
Workshops bearbeiten Sie auch anhand
eines ,Selbsttests® das Thema. Es bleibt
selbstverstandlich Zeit fir Fragen und den
Austausch im Teilnehmerkreis. Buchemp-
fehlungen und Adressen liegen aus.

Der Workshop richtet sich an Interessierte,
die sich seit Kurzem im Ruhestand befinden.

©23H30542

Freitag, 10.11.2023, 15.00-18.00 Uhr
Fellbach, Eisenbahnstr. 23, vhs, R. 05
Gebuhr: 29 €

Fotos: AdobeStock: © WavebreakmediaMicro; © kaiskynet; © waichi2013th; © pressmaster



@ Fremdsprachen

Arabisch

Sie interessieren sich fiir die arabische Kultur, planen einen Urlaub in einem ara-
bischsprachigen Land oder haben Kontakt mit arabischsprachigen Menschen,
zum Beispiel im Rahmen der Fliichtlingshilfe? In diesem Kurs lernen Sie einfache
Redemittel, mit denen Sie sich verstandigen konnen. Daneben bekommen Sie ei-
ne Einfithrung in die Schrift und erfahren viel Wissenswertes liber die arabische
Kultur und die Umgangsformen in der arabischen Welt.

Arabisch A1:
ohne Vorkenntnisse

Nadia Haider

©23H40912 Kleingruppe

dienstags ab 19.09.2023, 20.00-21.30 Uhr,
10-mal

Fellbach, Hermann-Lons-Weg 11,
Auberlen-Realschule, R. 1.21 (1. OG)
Gebuhr: 116 € (inkl. Lehrmaterial,

max. 9 Teiln.)

PC-Anwender

Arabisch A1:
geringe Vorkenntnisse

Nadia Haider

Wir haben schon ein Semester
zusammen gelernt.

©23H40914 Kleingruppe

dienstags ab 19.09.2023, 18.15-19.45 Uhr,
10-mal

Fellbach, Hermann-Lons-Weg 11,
Auberlen-Realschule, R. 1.21 (1. OG)
Gebulhr: 116 € (inkl. Lehrmaterial,

max. 9 Teiln.)

Ordnung halten auf dem PC: Dateien,
Ordner und Programme gekonnt nutzen

Roman Raab, Informatiker, Trainer

Sie haben bereits PC-Grundkenntnisse,
wissen aber oft nicht so richtig, was Sie
mit Windows 10 alles machen kdnnen
und vor allem wie? Sie méchten Ihren PC
professionell organisieren und Dateien
jederzeit wiederfinden kénnen? Anhand
praktischer Beispiele lernen Sie, wie Sie
Ihre Dateien Ubersichtlich zusammenfas-
sen und wie Sie nicht verwendete Pro-
gramme vollstandig von lhrem Computer
entfernen. AuRerdem gibt es viele Tipps
und Tricks fiur die Praxis.

©23H50230

montags ab 09.10.2023, 14.00-17.15 Uhr,
3-mal

Fellbach, Eisenbahnstr. 23, vhs, R. 07
Gebihr: 111 €

Windows 11 professionell einsetzen

Markus Amend, IT-Fachmann,
Microsoft Specialist

Alles so schon bunt hier! Aber wie fiille ich
die Kachel mit den Kontakten oder stelle
Termine in den Kalender? Im Kurs lernen
Sie anhand praktischer Ubungen alle Neu-
erungen und Anderungen von Windows 11
kennen und werden viele Tools, die oft un-
genutzt sind, kennenlernen. Sie lernen,
das neue Startmenil und die Apps effektiv
einzusetzen und erhalten viele nitzliche
Tipps fir den professionellen Einsatz.

Joachim Gluma, M. A., IT-Fachmann, Coach

PC-Anwender (@

Inhalte:
= Grundlegender Umgang mit Windows 11
= Neuerungen in Windows 11
= Apps, Ordner und Dateien suchen
und anwenden
= Mit mehreren Desktops arbeiten
= Tipps fur den professionellen Einsatz

©23H50260

Montag, 23.10.2023, 18.30-21.45 Uhr
Waiblingen, Birgermihlenweg 4,
vhs, R. 2.4, Geblhr: 51 €

Office-Einsteiger, die zligig arbeiten oder auffrischen moéchten erlernen Grundlagen fir
den effektiven, berufsbezogenen Einsatz von Windows und den Office-Programmen.

Themen sind:

= Dokumente verwalten (Windows-Explorer)

= Texte erfassen und formatieren (Word)

= einfache Tabellen mit Auswertungen
erstellen und bearbeiten (Excel)

= ansprechende Prasentationen erstellen
(PowerPoint)

= E-Mails schreiben, Adressen verwalten,
Termine festlegen, Aufgaben organisie-
ren (Outlook)

= Internet-Recherchen durchfihren

Voraussetzung:
PC- und Windows-Grundkenntnisse,
sicherer Umgang mit Maus und Tastatur

23H50301 ESF-Fachkursforderung
freitags ab 06.10.2023, 14.00—-17.15 Uhr,
6-mal
Waiblingen, Blrgermihlenweg 4,
vhs, R. 2.4, GeblUhr: 235,50 €

Fotos: AdobeStock: © luismolinero; © Simonforstock; © bongkarn



@ Internet und Social Media

Social Media — nutzen Sie lhre
Potenziale

Kerstin Marmann,
B.A. BWL Sportmanagement

Sie erhalten einen Uberblick Uber géangi-
ge und erprobte Methoden aus dem Social
Media Marketing und Praxis-Tipps fur Ihr
Unternehmen oder Ihren Verein.

Inhalte:

= Warum Social Media und welcher Kanal
ist der Richtige?

= Allgemeine Infos zu den Plattformen
Facebook und Instagram

= Entwicklung und Umsetzung einer
eigenen Social Media Strategie

= Analyse der Kennzahlen

= Tipps und Tricks/Best Practice Beispiele

©23H50720
Dienstag, 07.11.2023, 18.00—21.15 Uhr
online, Geblihr: 36 €

Facebook — Moéglichkeiten und
professionelle Nutzung

Kerstin Marmann,
B.A. BWL Sportmanagement

| like — wie nutze ich Facebook fur mich und
mein Unternehmen oder meinen Verein ziel-
gerichtet und worauf muss ich achten? Hier
erfahren Sie alles Wichtige zu den Grundla-
gen der Nutzung, Planung und Auswertung.

Inhalte:

= Basics: mein Facebook-Auftritt

= Entwicklung und Umsetzung einer
Strategie

» Facebook-Tools, deren Anwendung
und Mehrwert

= Evaluation der Aktivitaten

= Tipps und Tricks/Best Practice Beispiele

©23H50730
dienstags ab 14.11.2023, 18.00-20.15 Uhr,
2-mal, online, Geblihr: 54 €

#Instagram — Méglichkeiten und
professionelle Nutzung

Kerstin Marmann,
B.A. BWL Sportmanagement

#wiefunktioniertinstagram — Sie erlernen
die Grundlagen der Nutzung, Planung
und Auswertung des Social Media Tools
Instagram fur Ihr Unternehmen, lhren
Verein oder die private Nutzung.

Inhalte:

= Basics: mein Instagram-Auftritt

= Entwicklung und Umsetzung einer
Strategie

= Instagram-Tools, deren Anwendung
und Mehrwert

= Evaluation der Aktivitaten

= Tipps und Tricks/Best Practice Beispiele

©23H50740
dienstags ab 28.11.2023, 18.00-20.15 Uhr,
2-mal, online, Gebihr: 54 €

Strategisch sichtbar im Social Web

Carina Rother

Starten Sie mit einer Social Media Strategie
durch und lassen Sie |hr Thema/Projekt/
Unternehmen sichtbar und im Social Web
nachhaltig erfolgreich werden. In diesem
Workshop lernen Sie jeden notwendigen
Schritt kennen, um einen professionellen
Social Media Auftritt aufzubauen. Praxiso-
rientiert und mit professioneller Expertise
erarbeiten wir eine Basis, von der aus Sie
zielsicher weitergehen kdnnen.

©23H51512

Mittwoch, 25.10.2023, 18.00—21.15 Uhr,
2-mal, online, Gebihr: 54 €
Waiblingen,

Birgermihlenweg 4,

vhs, R. 2.3,

Geblhr: 39 €

Der moderne Webauftritt
mit Jimdo

Toni Ginsel

Dieser Kurs zeigt lhnen, wie Sie mit dem
kostenlosen Baukastensystem und Test-
sieger Jimdo ohne Vorkenntnisse Schritt
far Schritt einen professionellen und indi-
viduellen Webauftritt fur I|hr Hobby, lhren
Verein oder lhren Beruf erstellen, bearbei-
ten und gestalten.

Fur Ihren Internetauftritt entstehen keiner-
lei Kosten!

Themen sind:

den eigenen Webauftritt planen,
einrichten, mit Text und Bildern fillen,
das Design gestalten, Tabellen, Bilder-
Galerien und Formulare erarbeiten
und mehr.

Voraussetzung:
gelbte Windows-Kenntnisse

©23H50780 ESF-Fachkursforderung
Freitag, 06.10., 18.00—-21.15 Uhr und
Samstag, 07.10.2023, 09.00-16.00 Uhr,
2-mal

Fellbach, Eisenbahnstr. 23, vhs, R. 07
Gebliihr: 128 €

Homepage-Erstellung

WordPress:
Blog und CMS

Nada Heller, Trainerin

WordPress ist eine browserbasierte Soft-
ware flur einfache Erstellung und Pflege
von Websites. Es bietet sich fir das pri-
vate Tagebuch ebenso an wie fiir umfang-
reiche Businessprojekte. Sie erhalten eine
allgemeine Einfihrung in das Arbeiten mit
WordPress und erlernen die Grundlagen
zur Erstellung einer Website.

Inhalte:

= Website/Blog einrichten

= Layoutvorlagen nutzen

= Seiten erstellen, gestalten und
Eigenschaften definieren

= Widgets konfigurieren

= Berechtigungen und Benutzerrollen
festlegen

= Export- und Importfunktion

Voraussetzung:
gelibte Windows- und Internetkenntnisse

©23H50790 ESF-Fachkursforderung
Samstag, 18.11.2023, 10.00-17.00 Uhr
Fellbach, Eisenbahnstr. 23, vhs, R. 07
Gebihr: 85 €

#meinevhs #meinevhsur #meinevhsunteresremstal

Fotos: Pixabay; AdobeStock: © Rawpixel.com; © onephoto; © djoronimo



Bildbearbeitung und Layout

Bildbearbeitung, Grafik und Text
lllustrator und InDesign CS6

Nada Heller, Trainerin

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die in
die professionelle Gestaltung von Printmedien
einsteigen wollen und Grundlagenkenntnisse
sowie einen ersten Uberblick iiber das Zusam-
menspiel der drei wichtigsten Werkzeuge der
Mediengestaltung erwerben mdchten.

Themen sind: Grundlagen Photoshop (Ton-
wert-/Farbkorrekturen, Scharfen, Freistel-
len und Kombinieren), Grundlagen lllustrator
(Vektorgrafiken |, Nachzeichnen, Texteffek-
te), Grundlagen InDesign (Text-, Grafik- und
Bildintegration, Seitenmanagement)

Voraussetzung: sicherer Umgang mit PC
und Windows

Teamakademie

Coaching mit System und Gestalt

mit Adobe Photoshop,

©23H50975WI ESF-Fachkursforderung
dienstags ab 09.01.2024, 09.00-16.00
Uhr, 3-mal

Waiblingen, Birgermihlenweg 4,

vhs, R. 2.4, Gebihr: 345 €

Koop.: vhs Winnenden

Weiterbildung zum Coach nach den Standards der DGfC

Dozententeam

Coaching ist eine methodenvielfaltige Form
professioneller Beratung und Begleitung
von Menschen in leitenden und beraten-
den Funktionen aus helfenden, verkaufen-
den, gestaltenden, planenden, sowie pro-
duzierenden Berufen. Es ist ein Beitrag
zur Gestaltung und Entwicklung von Ar-
beitsbeziehungen. Dabei wird individuelle
Beratung mit persdnlichem Feedback und
praxisorientiertem Training kombiniert.

Coaching mit System und Gestalt verbindet
humanwissenschaftliche Grundlagen mit
schopferischer Herangehensweise und be-
dient sich insbesondere kreativer Methoden
und Medien.

—

Die Weiterbildung orientiert sich an der
Entwicklung und dem Training eines Coa-
ching-Konzeptes fir Einzel- und Teambe-
ratung.

Weitere Informationen und Beratung:
Christina Dongus, 07151 958 80-22,

im gesonderten Flyer (auf Anfrage) oder
unter www.vhs-unteres-remstal.de

©23H51012

freitags und samstags ab 18.10.2024,
09.00-17.30 Uhr, 22-mal
Waiblingen, Blrgermihlenweg 4,
vhs, R. 2.2, Gebuhr: 2990 €

Kompetenz in Beruf und Ehrenamt ‘

Klartext reden:
magische Power-Kommunikation
fur Frauen und Méanner

Regina Schulz, Sozialpadagogin,
Kommunikationswirtin, Coach

Anerzogene Kommunikationsmuster hin-
dern Frauen und Manner in ihrem Durch-
setzungsvermdgen und erschweren unno-
tig Arbeitsprozesse. Uberzeugen Sie durch
eine klare und Ubereinstimmende Kom-
munikation — und Sie bekommen, was Sie
wollen. Wir gehen der Frage nach, was uns
daran hindert, Klartext zu reden, wir be-
sprechen rhetorische Weichspiiler, lernen
,Nein“ zu sagen ohne Schuldgefiihle und
verbal, nonverbal und paraverbal zu uber-
zeugen.

©23H51710

Donnerstag, 23.11.2023, 19.00—20.30 Uhr
Waiblingen, Biurgermihlenweg 4,

vhs, R. 2.5, Gebihr: 18 €

Sprechen vor der Gruppe:
gelassen bleiben und liberzeugend
prasentieren

Yvonne Tiede

Ihr nachster Vortrag, Ihre nachste Prasen-
tation oder Ihr nachstes Referat soll ein vol-
ler Erfolg werden. Sie werden es genief3en,
dass alle Augen erwartungsvoll auf Sie ge-
richtet sind. Denn Sie sind sich sicher, dass
Sie nichts Falsches sagen werden, lhnen
kein kritischer Kommentar etwas anhaben
kann und lhre Stimme klar und fest sein wird.
Der theoretische Teil am Vormittag bietet eine
gute Grundlage fur den praktischen Teil am
Nachmittag. Auf Wunsch kdnnen Sie eine ei-
gene Prasentation mitbringen. Fir alle ande-
ren gibt es eine bunte Auswahl an Themen,
die keine Vorkenntnisse erfordern.

©23H51713 am Wochenende

Samstag, 14.10.2023, 09.00—-16.00 Uhr
Waiblingen, Blrgermuhlenweg 4,

vhs, R. 2.5, Gebihr: 75 €

Achtsame Kommunikation:
Beziehungen verbessern,
deeskalierend agieren

Regina Schulz, Sozialpadagogin,
Kommunikationswirtin, Coach

Es gibt eine Sprache, die gut tut, und eine,
die Kraft kostet und anstrengend ist. In die-
sem Workshop fir alle Interessierten und
im Ehrenamt Téatigen lernen Sie, wie acht-
sames Sprechen eine nachhaltige Wirkung
auf unser Denken und Handeln hat und zur
Deeskalation angespannter Situationen
fihren kann.

Inhalt:

= Auch in angespannten Situationen
aufrichtig, gelassen und konstruktiv
agieren

Fahigkeiten und Haltungen entwickeln,
um potenzielle Konflikte in wert-
schatzende Gesprache umzuwandeln
Kritik so auBern, dass sie nicht verletzt
Losungen finden, bei denen die Bedirfnis-
se aller Beteiligten berucksichtigt werden

©23H51712

Mittwoch, 24.01.2024, 09.00—-12.15 Uhr
Waiblingen, Birgermihlenweg 4,

vhs, R. 2.1, Geblhr: 34 €

1"

Fotos: Pixabay; AdobeStock: © Africa Studio; © .shock
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Kompetenz in Beruf und Ehrenamt

Unsere Kursangebote vermitteln umfangreiche
Bildungsinhalte. Qualifizierte Kursleitende unter-

richten mit modernen Methoden, um Sie in lhren
beruflichen und privaten Lernzielen zu begleiten.

Einfihrung in die Gewaltfreie
Kommunikation

Jana GroRmann,
Dipl.-Betriebswirtin, Coach

Auf dem Weg zu einer gewaltfreien
Kommunikation gibt es viele Stolper-
fallen, die Klassiker heifRen: Vorwirfe,
Urteile, Verantwortung leugnen, Beloh-
nungen/Strafen und Vergleiche. Sie er-
halten einen Einblick in die gewaltfreie
Kommunikation (GFK) nach M. Rosen-
berg. Sich unserer Sprache bewusster
zu werden, in Konfliktsituationen neue
Wege zu gehen, um so die Beziehungen
zu verbessern und unser Wohlbefinden
und unsere Lebensqualitat zu steigern
ist das Ziel der GFK. Sie lernen Merk-
male der gewaltfreien inneren Haltung
kennen und die Schritte der Gewaltfrei-
en Kommunikation.

©23H51040

Freitag, 22.09.2023, 18.00—-21.15 Uhr
Waiblingen, Blirgermuihlenweg 4,
vhs, R. 2.1, Gebihr: 38 €

Zeit- und Selbstmanagement

Peggy Exner,
Dipl. Kauffrau und Coach

Gehetzt von Termin zu Termin versuchen
wir unser Leben effektiv zu organisie-
ren und tappen doch immer wieder in die
,Dringlichkeitsfalle”, verlieren das Wesent-
liche aus den Augen, fiihlen uns fremdbe-
stimmt.

Lernen Sie ein Zeit- und Selbstmanage-
ment kennen, das sich an persoénlichen
Werten und Zielen orientiert und damit
hilft, Zeit proaktiv fur unsere Lebensauf-
gabe zu nutzen. Ein sinnerfilltes Leben
ist keine Frage der Schnelligkeit und
Effizienz.

Erfahren Sie z. B. anhand der Zeit-Matrix
(Covey), wie man mit einem starken inne-
ren Kompass seine Zeit fir das Wichtige
im Leben einsetzen kann.

©23H51620

Samstag, 30.09.2023, 10.00—-13.00 Uhr
Waiblingen, Biirgermihlenweg 4,

vhs, R. 2.1, Geblhr: 38 €

Kompetenz in Beruf und Ehrenamt ‘

Perspektiven 50+ -
Veranderung aktiv gestalten

Peggy Exner,
Dipl. Kauffrau und Coach

Die Lebensmitte bringt nicht nur biologische
Veranderungen mit sich, sondern auch Fra-
gen nach Lebenssinn und beruflicher und
personlicher Neuorientierung. Wie méchten
Sie in den nachsten 10 Jahren leben, was
erreichen, um sich erflllt und glicklich zu
fuhlen?

Wir wollen in diesem Workshop verschut-
tete Potentiale und Talente heben, inne-
re Einstellungen Gberprifen und unseren
ungelebten Traumen wieder auf die Spur
kommen. Entdecken Sie die Chancen in
Ihrem neuen Lebensabschnitt!

©23H51622

Samstag, 14.10.2023, 10.00-13.00 Uhr
Waiblingen, Burgermihlenweg 4,

vhs, R. 2.4, Geblihr: 38 €

Besprechungen effizient und
zielgerichtet fiihren

Philipp Falser, Rhetorik- und Sprech-
trainer, Projektmanager, Sprecher

Sie kennen das: Die Teambesprechung will
kein Ende nehmen oder hat trotz mehr-
stiindiger Diskussion nichts gebracht, es
wurde nur um den heilRen Brei herumgere-
det. Haufig dauern Besprechungen lange
und am Ende ist man erschopft und resi-
gniert. Dieser Kurs hat zum Ziel, Bespre-
chungen effizienter und zielgerichteter zu
gestalten. Sie haben die Méglichkeit, prak-
tische Strategien fiir die Teambesprechung
oder andere berufliche Sitzungen kennen-
zulernen und direkt anzuwenden. Am Ende
steht einer effizienten und klaren Bespre-
chung nichts mehr im Wege — ganz ohne
Erschopfungserscheinungen.

©23H51630

Montag, 29.01.2024, 18.00—-21.15 Uhr
Waiblingen, Birgermuhlenweg 4,

vhs, R. 2.3, Geblhr: 45 €
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Kompetenz in Beruf und Ehrenamt

Smalltalken und Netzwerken
mit Gewinn

Philipp Falser, Rhetorik- und Sprechtrainer,
Projektmanager, Sprecher

Gut vernetzt zu sein, ist ein wesentli-
cher Erfolgsfaktor. Doch erst im person-
lichen Kontakt kann ein Netzwerk seine
Wirksamkeit entfalten. Gerade das kleine
Gesprach hat es in sich: Es ist oft nicht
einfach, Gberhaupt ins Gesprach zu kom-
men. Wie geht man auf Leute zu? Wie
fangt man ein Gesprach am besten an?
Was tut man, wenn das Gesprach ins
Stocken gerat? Wie erzeugt man eine
angenehme Gesprachsatmosphare? Sie
lernen Gesprachstechniken kennen, die
dabei helfen, direkt in Kontakt zu treten,
bestmdglich auf das Gegeniiber einzuge-
hen und Vertrauen aufzubauen. In prakti-
schen Ubungen kann das Gelernte direkt
umgesetzt werden.

©23H51632

Montag, 04.12.2023, 18.00-20.30 Uhr
Fellbach, Eisenbahnstr. 23, vhs, R. 02
Gebihr: 39 €

Schlagfertigkeit ist erlernbar
Ugur Okumus, Psycholog. Berater, Coach

Wie oft denken Sie nach einem schlecht
gelaufenen Gesprach: ,Ich hatte dieses
oder jenes sagen sollen. Weshalb ist es
mir in dem Moment nicht eingefallen?®
Keine Sorge, jeder macht die Erfahrung
hin und wieder, Sie sind nicht alleine.
Die gute Nachricht: Schlagfertigkeit ist
erlernbar. In diesem Kurs werden lhnen
verschiedene Techniken vorgestellt, mit
denen Sie sich fur kunftige Gesprache
gut wappnen kénnen.

©23H30518

Samstag, 27.01.2024, 10.00—-13.00 Uhr
Waiblingen, Biurgermihlenweg 4,

vhs, R. 2.5, Geblhr: 29 €

Zeit fur Dich — mit kleinen
Erholungspausen leistungsfahig
bleiben

Martina Ehrentreich,
Diplom-Oecotrophologin

Nehmen wir uns zu wichtig, wenn wir
uns Zeit fir uns selber nehmen? Sicher
nicht, denn Selbstflirsorge ist die Basis
fir dauerhafte Leistungsféahigkeit. Nur
wenn wir unsere eigenen Bedirfnisse
achten, kdnnen wir die vielfaltigen He-
rausforderungen von Beruf und Familie
langfristig meistern. An diesem Abend
erfahren Sie mehr lUber Selbstfirsorge,
warum es dazu keine Alternative gibt
und wie Sie in Ihrem Alltag firsorglicher
mit sich umgehen. Sie erhalten Impul-
se fur kleine Erholungspausen im Alltag
und lernen Ubungen kennen, um lhrem
Stress besser begegnen zu kénnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und
rutschfeste Socken

©23H30516 Kleingruppe

Dienstag, 05.12.2023, 18.00—21.15 Uhr
Waiblingen, Birgermihlenweg 4,

vhs, R. 2.3, Geblhr: 28 €

Inklusion @

»Zamma“ — wie Freizeitangebote inklusiv werden

Gemeinsam mit unserem Kooperationspartner Diakonie haben wir in diesem Semester
ein tolles Weiterbildungsangebot fiir inklusive Kurse aufgelegt: Das Grundmodul gibt
Ihnen einen Uberblick, welche Hindernisse bei der Freizeitgestaltung vorhanden sein
kdénnen und wie man diese abbaut, um Menschen mit Einschrdnkungen eine Teilhabe
zu ermdglichen.

30.09.2023 09.00 Uhr—13.00 Uhr 23H51910 Grundmodul

14.10.2023 09.00 Uhr—13.00 Uhr 23H51912 Vertiefungsmodul Horbeeintrachtigung
14.10.2023 14.00 Uhr—18.00 Uhr 23H51914 Vertiefungsmodul Sehbeeintrachtigung
28.10.2023 09.00 Uhr—13.00 Uhr 23H51916 Vertiefungsmodul Mobilitatseinschrankung
28.10.2023 14.00 Uhr-18.00 Uhr 23H51918 Vertiefungsmodul kognitive Beeintrachtigung

Die Module sind einzeln buchbar und als Halbtagesveranstaltung geplant.
Die Kurse finden alle in der VHS unteres Remstal — Zweigstelle Weinstadt-Endersbach,
Schorndorfer Str. 22, 71384 Weinstadt, statt.

Informationen und Anmeldung: Marina Cillessen, Diakonie Stetten
Telefon: 07151 9402164 oder 0152 5790 4819

E-Mail: marina.cillessen@diakonie-stetten.de

Weitere Infos: www.zamma-die-inklusionsbegleiter.de

Das ,Zamma“-Netzwerk besteht unter anderem

aus Diakonie Stetten e. V., Kreisjugendring Rems-Murr,
vhs Unteres Remstal, Stadte: Fellbach, Waiblingen,
Weinstadt, Burgernetz Kernen, AWO Fellbach,

CVJM Fellbach.

#meinevhs
#meinevhsur
#meinevhsunteresremstal

Sie moéchten lUber Neuigkeiten aus der vhs
auf dem Laufenden sein? Dann melden Sie
sich noch heute fir unseren Newsletter an:
www.vhs-unteres-remstal.de/info/newsletter

Fotos: AdobeStock: © imtmphoto; © Studio Romantic; © i-picture
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#meinevhs #meinevhsur #meinevhsunteresremstal

Adressen und Offnungszeiten

Geschiftsstelle Waiblingen
vhs im Postplatzforum
Burgermuhlenweg 4

71332 Waiblingen

Telefon: 07151 958 80-0

info@vhs-unteres-remstal.de
www.vhs-unteres-remstal.de

Zweigstelle Fellbach
Eisenbahnstr. 23
70736 Fellbach

Zweigstelle Weinstadt
Schorndorfer Stralle 22
71384 Weinstadt (Endersbach)

Li© o

»Bildungszeit Beruf“ und ,,Bildungszeit Ehrenamt“ bedeuten, dass Sie sich fiir
diesen Kurs nach dem neuen Weiterbildungsgesetz freistellen lassen kénnen.

Offnungszeiten

Mo, Mi, Do 09.00 — 12.30 Uhr
14.30 — 18.00 Uhr
Di, Fr 09.00 — 12.00 Uhr

Offnungszeiten

Mo, Do 09.00 — 12.30 Uhr

14.30 — 18.00 Uhr
Di, Fr 09.00 — 12.00 Uhr
Mi 09.00 — 12.30 Uhr

Offnungszeiten

Mo, Mi 10.00 — 12.30 Uhr
Di 10.00 — 12.00 Uhr
Do 10.00 — 12.30 Uhr

14.30 — 18.00 Uhr

Die vhs Unteres Remstal ist auch auf Facebook,
Instagram, YouTube Twitter und TikTok.
Wir freuen uns auf lhren Like!

»ESF-Fachkursforderung® bedeutet, dass Sie gefordert werden konnen.
Bitte informieren Sie sich auf der Website: www.vhs-unteres-remstal.de

Redaktion: vhs Unteres Remstal e. V.
Grafisches Konzept und Layout: Studio Estinghausen, Berlin
Druck: WIRmachenDRUCK GmbH
Auflage: 1.500 Stiick
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