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Wir haben in jedem Kurshalbjahr
iiber 150 Bildungsurlaube im
Programm.

Die Inhalte unserer Bildungsurlaube reichen von gesellschaftspo-
litischen Themen, Gesundheit, Sprachen bis hin zu EDV, Internet

und Managementthemen. Die einwéchigen Kurse richten sich an
Beschaftigte, stehen grundsatzlich aber allen Interessenten offen.

Das Recht auf Bildungsurlaub

In Hessen haben alle in Hessen Beschaftigten einen Anspruch auf
Freistellung von der Arbeit, zur Teilnahme an einer anerkannten
Veranstaltung der politischen Bildung, der beruflichen Weiterbil-
dung oder der Schulung zur Wahrnehmung eines Ehrenamtes.
Auszubildende kénnen ihren Anspruch nur zur Teilnahme an einer
Veranstaltung der politischen Bildung geltend machen.

Pro Jahr steht Beschaftigten, die in einer Fiinf-Tage-Woche arbei-
ten, ein Anspruch auf fiinf Tage Bildungsurlaub zu. Voraussetzung
ist, dass das Arbeits- bzw. Ausbildungsverhaltnis mindestens sechs
Monate besteht. Der Anspruch erhéht oder verringert sich entspre-
chend, wenn regelmaBig mehr oder weniger als funf Tage in der
Woche gearbeitet wird.

Gleiches gilt fiir arbeitnehmerdhnliche Personen (freie Mitarbei-
ter/-innen, Heimarbeiter/-innen sowie ihnen Gleichgestellte) sowie
fur Beschaftigte in Werkstétten flir Behinderte. Fiir Beamtinnen
und Beamte, Richterinnen und Richter, Soldatinnen und Soldaten
bestehen Sondervorschriften.

Weitere Informationen zum Thema Bildungsurlaub in Hessen
finden Sie im Internet unter verwaltung.hessen.de

Bildungsurlaub muss beantragt werden

Die Freistellung fiir die Teilnahme an einem Bildungsurlaub muss

beim Arbeitgeber beantragt werden. Der Antrag muss mindes-

tens sechs Wochen vor Beginn der Veranstaltung schriftlich

vorliegen. Dem Antrag sind beizufiigen:

e Anmeldebestatigung

o Nachweis der Anerkennung durch das Hessische Sozial-
ministerium

e \lorlage des Programms der Veranstaltung, aus dem sich Ziel-
gruppe, Lernziele, Lerninhalte und der zeitliche Ablauf ergeben

Nach Ende der Veranstaltung ist die Teilnahmebestatigung
vorzulegen.

Die Freistellungsunterlagen erhalten Sie von uns in der
Regel mit der Anmeldebestdtigung. Sie kénnen auch unter
vhs.frankfurt.de heruntergeladen werden.

Titelmotiv: © manasthep65 — Fotolia.com 3
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Die VHS-Geschenkidee: . 2

Gutscheine /

Wir stellen Geschenk-Gutscheine fiir - .

bestimmte Kurse und Veranstaltungen ebenso ~—

aus wie Gutscheine (iber Geldbetrage (ab 10 €).

Gutscheine kénnen Sie ganz einfach per E-Mail
bestellen: vhs@frankfurt.de

Bitte geben Sie den gewiinschten Gutscheinbetrag sowie lhren
Namen, lhre Anschrift und Ihre Bankverbindung (IBAN und BIC) an.
Wenn Sie einen ausgewahlten Kurs verschenken mdchten geben Sie
bitte auch noch den Namen und die Anschrift des Beschenkten an.

Natrlich konnen Sie einen Gutschein oder einen Kurs
auch gegen Barzahlung in unserem Kundenservice
(SonnemannstraBe 13) erhalten. Bitte beachten Sie
hierbei unsere Offnungszeiten (siehe Seite 6).



INFORMATION UND ANMELDUNG

0 Information und Anmeldung

Bitte beachten Sie, dass Sie sich fiir Kurse, die im Programm mit
gekennzeichnet sind, ggf. erst im Anschluss an eine (Sprachen-)
Beratung anmelden konnen.

Personlich

In unseren VHS-Kundenzentren kénnen Sie sich personlich zu
Kursen und Veranstaltungen anmelden oder informieren lassen.

VHS-Zentrum Nord (NWZ)

Nordwestzentrum, Tituscorso 7, 60439 Frankfurt a.M.
Di 12— 18 Uhr

Fr 11—=16 Uhr

VHS SonnemannstraBBe — Zentrale

Sonnemannstr. 13, 60314 Frankfurt a.M.

Mo+ Mi 13 —18 Uhr

Do 14— 19 Uhr

Nach Vereinbarung (Tel. 069 212-71501): Di + Do, 10 — 13 Uhr

VHS-Zentrum West (BiKuZ) in den Schulferien geschlossen.
Michael-Stumpf-Str. 2, 65929 Frankfurt a.M./Hochst
Mo 13 — 18 Uhr

Mi 9—13 Uhr

Online

Buchen Sie Ihren Wunschkurs rund um die Uhr im Internet:
vhs.frankfurt.di\

Telefonisch

Info-Telefon 069 212-71501
Mo — Do 9 - 16 Uhr
Fr 9-13 Uhr

Schriftlich

Schriftliche Anmeldung immer unter Angabe von Kursnummer,
Name, Adresse, Telefon-Nr., Einzugsermachtigung mit Kontonum-
mer und Bankverbindung (IBAN und BIC) und Ihrer Unterschrift.
Bei ErmaBigungsanspruch legen Sie bitte eine Kopie Ihrer Berech-
tigung bei.

E-Mail vhs@frankfurt.de

Post  Volkshochschule Frankfurt am Main
SonnemannstraBe 13, 60314 Frankfurt am Main

Fax 069 212-71500
6
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Sprachenberatung

Deutsch als Fremdsprache (DaF)

Um einen Deutschkurs zu buchen bendtigen Sie einen Einstufungs-
test und eine Beratung! Die aktuellen Beratungszeiten finden Sie
im Internet unter vhs.frankfurt.de

Andere Sprachen
Lassen Sie sich bei uns beraten — damit das Niveau stimmt!

VHS SonnemannstraBBe — Zentrale
Sonnemannstr. 13, 60314 Frankfurt a.M.
Do 15 =19 Uhr

VHS-Zentrum West (BiKuZ) In den Schulferien geschlossen.
Michael-Stumpf-Str. 2, 65929 Frankfurt a.M./Hochst
Mo 14 - 18 Uhr

Online-Einstufungstest

Einen Online-Sprachtest finden Sie unter
sprachtest-frankfurt.portfolio.no

Zusammen mit einer mtindlichen Einstufung — per Telefon — helfen
wir lhnen den passenden Kurs zu finden. Mehr Informationen
unter vhs.frankfurt.de

Bildungsberatung

Bildungsberatung HESSENCAMPUS an der

Frankfurter Volkshochschule

Unsere Bildungsberatung unterstiitzt Sie bei der Planung lhres
Bildungs- und Berufswegs.

Termine nach Vereinbarung unter Telefon 069 212-46703

VHS-Zentrum Nord (NW2)
im Nordwestzentrum, Tituscorso 7, 60439 Frankfurt a.M.
Mi 10.00 — 13.00 Uhr

So umgehen Sie lange Wartezeiten
bei der Anmeldung

e \ereinbaren Sie einen Termin (069 212 -71501).
Telefonisch vereinbarte Termine finden in unserer
Zentrale, Sonnemannstraf3e 13 statt.

e Melden Sie sich online vhs.frankfurt.de
oder per E-Mail vhs@frankfurt.de an.

o Fiir Sprachkurse informieren Sie sich vorab iber
eine evtl. notwendige Sprachenberatung. 7
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Hinweise zur Anmeldung

Es gelten die Allgemeinen Geschaftshedingungen (AGB) der Volks-
hochschule Frankfurt am Main sowie die Rahmenentgeltordnung.
Diese Unterlagen kdnnen Sie im Internet unter vhs.frankfurt.de
herunterladen oder bei der Volkshochschule Frankfurt, Sonne-
mannstrae 13, 60314 Frankfurt am Main, kostenfrei anfordern.

ErméaBigung

Mit erstem Wohnsitz in Frankfurt erhalten:

e Schiiler, Studenten, Auszubildende, Schwerbehinderte und
Teilnehmende am Bundesfreiwilligendienst oder am freiwilligen
sozialen oder 6kologischen Jahr 20% ErmaBigung.

o Frankfurt-Pass-Inhaber, Sozialhilfeempfanger und Arbeitslose
50% ErmaBigung.

Wohnortunabhangig erhalten Inhaber der Jugendleiter- und
Ehrenamtscard 20% ErméBigung.

Fiigen Sie bitte die aktuelle Bescheinigung in Kopie der Anmel-
dung bei. Eine nachtragliche ErmaBigung nach Kursbeginn ist nicht
maglich!

Ummeldung

Vor Veranstaltungsbeginn kann eine Ummeldung in einen ver-
gleichbaren Kurs im laufenden Programm erfolgen; bereits ge-
zahltes Entgelt wird verrechnet. Fiir Ummeldungen innerhalb von
10 Tagen vor Veranstaltungsbeginn wird eine Bearbeitungspau-
schale in Hohe von € 5 erhoben. Ab dem Tag des Veranstaltungs-
beginns besteht kein Anspruch auf Ummeldung.

Die Ummeldung muss in Textform (z.B. Brief, Fax, E-Mail) erfolgen.
MaBgebend fiir die rechtzeitige Absendung ist bei Briefen das
Datum des Poststempels.

Abmeldung

Bis zehn Tage vor Kursbeginn werden das gezahlte Entgelt und
besondere Kosten in voller Hohe erstattet. Bis einen Werktag vor
Kursbeginn wird eine Abmeldegebiihr in Hohe von 30% des Ent-
geltes, mindestens jedoch von € 10 erhoben. Entgelte unter € 10
werden in voller Hohe fallig. Ein Anspruch auf die Erstattung der
besonderen Kosten besteht nicht. Ab dem Tag des Veranstaltungs-
beginns besteht kein Anspruch auf Erstattung.

Die Abmeldung muss in Textform (z.B. Brief, Fax, E-Mail) erfolgen.
MaBgebend flir die rechtzeitige Absendung ist bei Briefen das
Datum des Poststempels.

Symbole im Programm

m Keine schriftliche Anmeldung, (@ Informationsblatt zur Veranstaltung,

@] Angebote fiir Frauen, [BY] Bildungsurlaub, I Behindertengerechter Zugang,
TN = Teilnehmer/-in

Anderungen und Druckfehler vorbehalten.

GESELLSCHAFT

® Gesellschaft

Resilienztraining — so stérken Sie lhre innere
Kraft!

Wir leben in einer Zeit, die uns taglich vor neue Herausforderun-
gen stellt. Stress, Zeitdruck und komplexe Anforderungen kosten
uns viel Kraft. Ein Ansatz, um Abhilfe zu schaffen, ist das Resili-
enztraining. Vergleichbar mit unserem Immunsystem, das unseren
Korper vor Krankheiten schiitzt, steht die Resilienz fiir das Immun-
system unserer Psyche oder unserer Seele. Dieses unterstiitzt uns
im Umgang mit Stress, Belastungen und Krisen.

Sie sind eingeladen, das Thema Resilienz fiir sich zu entdecken. In
einer ausgewogenen Mischung aus einfachen Ubungen und Kurz-
vortragen lernen Sie lhr Denken und Handeln aktiv zu gestalten,
um lhre Energie produktiv einzusetzen und Herausforderungen
souveran zu bewaltigen.

Ziel des Bildungsurlaubes ist es, den Teilnehmenden Einsichten,
Strategien und praxiserprobte Wege zu mehr Lebensfreude und
Selbstbewusstsein zu vermitteln.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken und eine Decke
Zusatzkosten: € 5 fir Material (im Kurs zu zahlen)

1003-13 Sabine Ptz
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 02. Juli — 06. Juli, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 240

1003-14 West Sabine Pltz
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 20. Aug. —24. Aug., 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 240

Gewaltfreie Kommunikation nach

Marshall B. Rosenberg

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) ist eine Form der Sprache,
durch die wir riicksichtsvoll miteinander umgehen. Mit ihr &ndern
wir unseren sprachlichen Ausdruck und unsere Art zuzuhdren.
GewohnheitsmaBige, automatische Antworten wandeln sich in
bewusste, ehrliche und klare RiickduBerungen. Wir begegnen
anderen Menschen mit respektvoller Aufmerksamkeit. Dabei ste-
hen sowohl unsere, als auch die Gefiihle und Bediirfnisse unseres
Gegenibers im Vordergrund. Wir

e sagen offen, ehrlich und deutlich, was uns bewegt

e gehen souverdn mit Vorwiirfen, Kritik und Forderungen um
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e pflegen einen bewussten und einfiihlsamen Umgang mit uns
selbst und unseren Mitmenschen

e gewinnen lebendige, erflllende und wertschétzende Beziehun-
gen in allen Lebensbereichen

® Gewaltfreie Kommunikation in Beruf, Privatleben und
Gesellschaft
Methodik und BewuBtseinshaltung der Gewaltfreien Kommunika-
tion (GFK) sind ein einfaches Werkzeug fir ein konstruktives Mit-
einander in allen Lebensbereichen. Der Weg zur Umsetzung in den
Alltag, beruflich und privat, braucht jedoch Ubung, denn insbe-
sondere unter Belastung fallen wir gerne in alte, vertraute Muster
zuriick. Neben der Vermittlung der Grundlagen wird der Schwer-
punkt auf das Ausprobieren und Uben der einzelnen GFK-Schritte
anhand konkreter Situationen gelegt. Wir iiben, Gelassenheit in
herausfordernden Situationen zu bewahren, lernen Konflikte als
Veranderungschance zu begreifen und werden erfahren, dass
gefundene Losungen ein Gewinn fir alle sind.

Dieses Intensivtraining in GFK ist ein Beitrag zu einer lebensberei-
chernden Personlichkeitsentwicklung im gesamtgesellschaftlichen
Sinne. Mit einer anregenden Mischung aus Theorie und Praxis
lernen Sie mit allen Sinnen und erhalten konkrete Ideen fir die
nachhaltige Umsetzung im Alltag und Beruf.

1010-10 Nord Elke Wilhelm
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 14. Mai — 18. Mai, 5x
Nordwestzentrum; € 240

1010-11 Nord Elke Wilhelm
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 13. Aug. — 17. Aug., 5x
Nordwestzentrum; € 240
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Arbeit und Leben
(DGB/VHS)

Frankfurt am Main

Die Arbeitsgemeinschaft fiir politische Bildung Arbeit und Leben
Frankfurt am Main, wird vom DGB Stadtverband Frankfurt am
Main und von der Volkshochschule Frankfurt am Main gemeinsam
getragen.

Die politische Bildung von Arbeit und Leben will Rdume schaffen
fiir die Diskussion unterschiedlicher Positionen und fir die Suche
nach solidarischen und demokratischen Lésungen und Perspek-
tiven. Gesellschaftliche Situation und Interessen von abhéngig
arbeitenden und von erwerbslosen Menschen sind dabei zentrale
Bezugspunkte.

Ziel des gemeinsamen Lernens ist die Weiterentwicklung der
Bereitschaft und der Fahigkeit zum Engagement fiir die Verwirkli-
chung der Demokratie in allen Lebensbereichen.

Das Programm besteht aus Veranstaltungsreihen, Tages- und Mehr
tagesseminaren, Wochenend- und Wochenseminaren (Bildungsur-
laub). Aufgrund der gemeinsamen Finanzierung durch VHS, DGB,
DGB-Gewerkschaften und Landesarbeitsgemeinschaft Arbeit und
Leben Hessen sind die meisten Seminare entgeltfrei. Bei Studi-
enreisen und bei einigen Seminaren wird ein Teilnahmebeitrag
erhoben.

Hier finden Sie einen Uberblick tiber die Bildungsurlaube. Das
vollstandige Angebot finden Sie in unserem Programmheft oder im
Internet unter vhs.frankfurt.de

Fit im Job

Méglichkeiten der Betrieblichen Gesundheitsforderung
Einen sehr groBen Teil unserer Lebenszeit verbringen wir an
unserem Arbeitsplatz. Es liegt daher nahe, dafiir zu sorgen, dass
der Arbeitsplatz und die Arbeitsorganisation so gestaltet sind,
dass es fiir den Erhalt unserer Gesundheit forderlich ist. Jahr

fir Jahr gehen Millionen Euro durch Krankheit nicht nur fiir den
Arbeitgeber, sondern auch fiir die Krankenkassen verloren. In der
Gesundheitspolitik werden Ansatze der betrieblichen Gesundheits-
forderung unterstiitzt. Es ist wichtig, sich fiir das Thema betriebli-
che Gesundheitsférderung zu sensibilisieren, sowohl im Sinne des
Arbeitnehmers als auch des Arbeitgebers.

e Grundlagen der Gesundheitsférderung (Ottawa-Charta) der WHO
e Mdglichkeiten der Umsetzung im Betrieb

e Bestandsaufnahmen

® Rdume und Arbeitsplatz

1"
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e Arbeitsmittel und Arbeitsgestaltung

e Korperliche und psychische Fehlbelastungen

e Auseinandersetzung mit der eigenen Situation

e Unterstiitzung durch Betrieb, Berufsgenossenschaften, Kranken-
kassen und Rentenversicherung

1803-19 Gabriele Endisch; Eva Zinke
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 12. Feb. - 16. Feb., 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; Entgeltfrei

Geschichte der Philosophie

Von der Aufklarung bis zur Moderne

Die Aufklérung gilt als Meilenstein in der Entwicklung moderner,
demokratischer Gesellschaften. ,Aufklarung ist der Ausgang des
Menschen aus seiner selbstverschuldeten Unmiindigkeit”. Kants
berlihmter Satz bedeutet aber nicht nur Selbstaufklérung, sondern
auch Emanzipation von gesellschaftlicher Unterdriickung und
dogmatischen Glaubensvorstellungen. Wissen soll an die Stelle des
Glaubens treten.

Das Seminar beschéftigt sich u.a. mit folgenden Themen und
Fragen: Welchen Wissensbegriff hatten die Aufklarer? Wenn heute
vielfach von der Wissensgesellschaft die Rede ist, ist damit Wissen
im Sinne der Aufklarung gemeint? Wissen und Religion: Wie ist
aufgeklarter Glaube heute mdglich? Welche Grenzen hat die Auf-
kldrung? Behandelt werden u.a. folgende Denker: Kant, Goethe,
Lessing, Feuerbach und Adorno. Geplant ist dar(iber hinaus ein
Besuch des Goethehauses.

1803-20 Dr. Jiirgen Behre; Said Hosseini
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 05. Marz —09. Méarz, 5x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Beschleunigung und MuBe

in der Hochgeschwindigkeitsgesellschaft

Unsere Welt wird immer rasanter. Das Gefiihl keine Zeit zu haben,
nimmt zu. Zunehmend befinden sich Menschen im Wettlauf mit
der Zeit. Wie kam es zu einer beschleunigten Welt? Noch im
Altertum galt ein Leben frei von Zwecken und Zwangen als Ideal.
MuBe ist fiir viele ein Fremdwort. In der Hochgeschwindigkeits-
gesellschaft kommt MuBe so gut wie nicht mehr vor. Einst galt
MuBe als edelste Haltung des Menschen, als Zeit zum Denken
und Reflektieren. Doch die MuBe geriet in Verdacht, die Menschen
zu verfiihren. Nichtstun wurde gleichgesetzt mit Inhaltsleere und
existenzieller Ahnungslosigkeit. Hektik und Stress stehen fiir Ma-
chen und Tun. Kénnen wir der Hochgeschwindigkeitsgesellschaft
entfliehen, kann sie verlangsamt werden? Mussen wir Arbeit und
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MuBe neu justieren? Welche Folgen hat dies fiir politische Teilhabe
und Autonomie?

1803-22 Dr. Jiirgen Behre; Said Hosseini
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 16. Apr. - 20. Apr., 5x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Europa und die Arabische Welt

Im Oktober 2005 wurden die Beitrittsverhandlungen zwischen der
Ttirkei und der Européischen Union offiziell aufgenommen. Die
Verhandlungen sind dabei von Anfang an umstritten gewesen.
Neben dem Zypernkonflikt spielte vor allem die Frage eine Rolle,
ob sich die Trkei als kulturell muslimisch geprdgtes Land in die
europdische Wertegemeinschaft integrieren lasse. Schon seit der
Regierungstibernahme durch die AKP, aber vor allem in den Jahren
2015 und 2016 hat sich das Binnenklima extrem verschlechtert.
Im November 2016 schlieBlich empfahl das EU-Parlament die
Beitrittsverhandlungen einzufrieren, was allerdings formal nicht
bindend ist.Aber auch dariiber hinaus wird in Europa der Umgang
mit seinen arabisch und muslimisch gepragten Nachbarn disku-
tiert.

Dieser Bildungsurlaub wirft einen Blick auf die gemeinsame Ge-
schichte von Europa und der arabischen Welt,die aktuelle politi-
sche Situation und die Perspektiven fir eine gemeinsame Zukunft.

1803-24 Dr. Jiirgen Behre; Said Hosseini
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 02. Juli —06. Juli, 5x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Menschenrechte und Demokratie

In ganz Europa sind demokratische Krafte in der Defensive und
autoritare Anschauungen auf dem Vormarsch. So konnte in Frank-
reich die Wahl der rechtsextremen Kandidaten nur knapp verhin-
dert werden, allerdings nicht durch ein Biindnis von etablierten
Kréften, sondern durch den Vertreter einer neu gegriindeten Partei.
Insgesamt scheint es so, als wiirden sich in Europa zunehmend Po-
sitionen festigen, die die universelle Gliltigkeit der Menschenrechte
zugunsten von autoritdren Systemen von vermeintlich ,echter”
Demokratie zurlickdrangen wollen. Tatsdchlich besteht ein eigen-
artiges Spannungsfeld zwischen universell gliltigen Menschenrech-
ten und Vorstellungen von Volksherrschaft, schrankt die universelle
Glltigkeit selbige schlieBlich ein. Andererseits ist Demokratie ohne
substanzielle Freiheits- und Beteiligungsrechte auch nicht so recht
vorstellbar. Andererseits wird von dem sogenannten Establishment,
einem Netzwerk an etablierten Parteien, Verbanden und Person-
lichkeiten aus Politik und Wirtschaft der demokratische Spielraum
vor allem durch scheinbar unaufhebbare 6konomische Sachzwan-
ge immer weiter eingeschrankt. Proteste dagegen werden zuneh-
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mend restriktiv behandelt bis hin zu offenen Rechtsbriichen durch
die Vollstreckungsbehdrden, die zwar juristisch festgestellt werden,
jedoch keine Konsequenzen mehr zeitigen.

Uber diese Fragestellungen wollen wir informieren und diskutieren.

1803-26 Dr. Jirgen Behre
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 27. Aug. —31. Aug., 5x
VHS SonnemannstrafBe; Entgeltfrei

~Zum Golde drangt, am Golde hangt doch alles!”
Geld und Geldpolitik verstehen

Finanzkrise, Euro-Krise, Staatsschuldenkrise? Schon bei den
Beschreibungen der aktuellen Krise zeigt sich, wie unklar die
Begriffe sind. Dies zeigt sich auch bei den Lésungsversuchen: Die
Europdische Zentralbank flutet den Euroraum mit Zentralbankgeld
in bisher ungekanntem AusmaB, um die Wirtschaft anzukurbeln.
Die Rettungsmafinahmen scheinen bisher aber nicht zu greifen.
Wias ist der geldtheoretische Hintergrund dieser Debatten und
dieser MaBnahmen?

Dieses Seminar gibt einen Uberblick iiber verschiedene Theorien
des Geldes von Smith iber Marx bis Keynes und die Neoklassik.
Letztere ist besonders zentral, da sie als Grundlage fiir die Politik
des Neoliberalismus gilt.

1803-28 Nadja Rakowitz; Dr. Jiirgen Behre
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 12. Feb. - 16. Feb., 5x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Arbeitszeit und Lebenszeit

Herrschaft liber die Zeit — Herrschaft iiber die Menschen?

Uber folgende Themen wollen wir informieren und diskutieren:

e Die ,Domestizierung” von Raum und Zeit: Zeitbewusstsein in
friiheren Kulturen

e Zeitstrukturen und -messung

e Die , kopernikanische Wende"” des Zeitbewusstseins: Lineare
und zyklische Zeit, das ,industrielle Zeitarrangement” und die
Entstehung des Normalarbeitstages

o Entfremdete Arbeit und enteignete Zeit: Lohnarbeit und
Herrschaft Uber die Zeit

* Arbeitszeitstudien und Zeitvorgaben in der Arbeitswelt

e Individuelle Zeitbudgets —Wem gehért die Zeit?

o Arbeitszeit und Lebenszeit — ein Blick in die Zukunft

Flir den Besuch des Technoseums in Mannheim am 01. Méarz sind
ca. € 15 Eintritt zu entrichten.

1803-30 Birgita Dusse; Dr. Edwin Schudlich
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 26. Feb.—02. Marz, 5x
VHS SonnemannstrafBe; Entgeltfrei
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Von der Aufnahme zur Prasentation

Im Internetzeitalter erhalt die digitale Fotografie immer mehr
Bedeutung. Fotografien werden nicht nur fiir Zwecke der Doku-
mentation, sondern auch fir Marketing und Selbstdarstellung in
den sozialen Medien wie Facebook und Twitter gebraucht. Anhand
zahlreicher praktischer Ubungen erhalten Sie ein fundiertes Wissen
iiber digitale Fotografie in ihren verschiedenen Facetten. Wir befas-
sen uns mit dem Weg vom Motiv bis hin zum fertigen Bild fiir den
Druck oder das Internet, dem Weg zu einem guten fotografischen
. Workflow".

Dabei wird exemplarisch auch auf die Tiicken der Bildverarbeitung

am Computer hingewiesen. Konfliktpotenzial bietet vor allem die

Veroffentlichung von Fotos. Deswegen befassen wir uns auch

eingehend mit Fragestellungen zum Thema ,Recht am eigenen

Bild" versus Veroffentlichung im Internet.

Themen sind u.a.

e Fototechnik und Kameratechnik

e Belichtung (Verschlusszeit, Blende und Iso)

e Bildgestaltungselementen (Bildaufbau, Licht, Perspektive, Schar-
fe, Bildausschnitt)

e Digitale Archivierung von Fotos

e Dateiformate

e Mdglichkeiten der Bildbearbeitung

* Ausgabe von digitalen Fotos

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Jede/r Teilnehmende erhalt umfangreiches Skriptmaterial.

Bitte mitbringen: eine Kamera mit manuellen Einstellmdglichkeiten
Zusatzkosten: € 10 fur Unterrichtsmaterial (im Kurs zu zahlen)

2403-05 Nina Czerwenka; Manuel Gauda
Mo —Fr,09.00 —16.30 Uhr,12. Marz — 16. Marz, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 230

Kunst, Kommerz und Bilderflut

Digitale Fotografie im Internetzeitalter

Im Mittelpunkt dieses Bildungsurlaubs stehen die Vertiefung
fotografischer Kenntnisse in Theorie und Praxis, die Auswirkungen
der Bilderflut, auch in sozialen Netzwerken, und die Frage, was
noch Alltagsfotografie ist und wo die Kunst beginnt. Sie kennen
sich bereits mit Ihrer Kamera aus und fotografieren nicht mehr
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in der Vollautomatik. Einstellungen wie Iso, Zeit und Blende sind
lhnen bekannt.

Wir vertiefen Fragen der Kameratechnik, befassen uns mit Bild-
gestaltung und Bildkomposition (Goldener Schnitt, Lichteinsatz,
Bildaufteilung etc.) und erproben vieles praktisch.

Die digitale Fotografie erhdlt privat wie gesellschaftlich immer
gréBere Bedeutung. Immer mehr Menschen fotografieren immer
héufiger. Dabei wird der Weg von der Entstehung zur Veroffentli-
chung immer einfacher und kirzer. Vor allem die Veréffentlichung
von Fotos enthalt gesellschaftliches Konfliktpotenzial. Mit Fotos
werden — ohne viel Aufwand- immer mehr Menschen erreicht. Das
Seminar befasst sich daher auch eingehend mit dem Thema des
,Rechts am eigenen Bild" und der ungesteuerten Veréffentlichung
im Internet.

Es werden zusétzlich gesellschaftspolitische Inhalte vermittelt:
Inwieweit werden die Eckpfeiler der Mediendemokratie wie z.B.
Datenschutz, Urheberrecht, Personlichkeitsrechte und Medienge-
setzgebung beeinflusst durch die neuen Entwicklungen hinsichtlich
Fotografie und Offentlichkeit, Kunst und Alltagsfotografie?

Jede/r Teilnehmende erhalt umfangreiches Skriptmaterial.

Bitte mitbringen: eine Kamera mit manuellen Einstellmdglichkeiten
und fotografische Vorkenntnisse

Zusatzkosten: € 10 fur Unterrichtsmaterial (im Kurs zu zahlen)

2406-05 Nina Czerwenka; Manuel Gauda
Mo —Fr,09.00—16.30 Uhr, 23. Apr.—27. Apr., 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 230
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@ Gesundheit

Gesund bleiben in Beruf und Alltag
Stresshewaltigung, Entspannung, Erndhrung und
Bewegung

Zu einem erfolgreichen und zufriedenen Leben gehért die Fahig-
keit, positiv mit den Anforderungen von Berufsalltag und Privat-
leben umzugehen. Wir erwarten von uns jeden Tag leistungsfahig
und belastbar zu sein, nutzen jedoch héufig nicht unsere Még-
lichkeiten und Ressourcen. In diesem Seminar wollen wir uns mit
den Aspekten Stresshewaltigung, Entspannung, Erndhrung und
Bewegung befassen, die wichtige Saulen fiir eine gesunde Lebens-
fiihrung sind.

Folgende Themen stehen im Mittelpunkt:

e Dem Stress auf der Spur

e Sensibilisierung fir eigene Stresssymptome und Mdglichkeiten
des Stressabbaus

e Umgang mit den Anforderungen des Berufsalltags, wie erhéhte
Mobilitat und Flexibilitat, Informationsflut, Zeitdruck u.a.

e Konstruktiver Umgang mit Konflikten

e Essen und Schlaf als Quelle von Genuss und Wohlbefinden

e Die Bedeutung sozialer Netzwerke

® Bewegungsmangel /Bewegungsfreude

e Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

e Einfiihrung in Qigong, Tai Chi und Yoga

3070-01 Edina Causevic; Carola Endemann
Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 26. Feb.—02. Marz, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

3070-02 Edina Causevic; Carola Endemann
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr,19.Marz. - 23. Marz, 5x
ArtofBalance Bornheim; € 240

3070-03 Edina Causevic; Carola Endemann
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 23. Apr. —27. Apr., 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

Fit in Beruf und Alltag durch Entspannung

und Bewegung

Autogenes Training / Walking / Jogging / Fantasiereisen
Der Bildungsurlaub findet im schonen Kloster Hochst im Odenwald
statt. Die geschmackvoll renovierten Rdumlichkeiten und AuBen-
anlagen des Klosters bieten eine ideale Umgebung, um zur Ruhe
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zu kommen. Leiden Sie unter dem Gefiihl von Uberlastung, Zeitnot
und Leistungsdruck? Ob diese Faktoren gesundheitsschadigend
wirken, hangt auch von der Fahigkeit des Organismus ab, sich mit
diesen Stressoren auseinander zu setzen. Durch die Unterstlitzung
bestimmter Methoden und Techniken kann es gelingen, Kdrper,
Gedanken und Gefiihle positiv zu beeinflussen und damit Stress
und Anspannung abzubauen und Konflikte besser zu bewaltigen.

Das Seminar bietet folgende Inhalte:

o Stress —was ist das tiberhaupt?

e Stressoren und Stress-Signale

e Auswirkungen von Stress auf Kérper und Psyche

e Einfiihrung in verschiedene Entspannungstechniken: Autogenes
Training, Blitzentspannung, Muskelentspannung, Akupressur

° Autogenes Training mit Marchen und Fantasiereisen

e Atem- und Kérperwahrnehmungsiibungen

e Einflihrung in die Gehmeditation

e Walking und Jogging in Theorie und Praxis

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, kleines Kissen, dicke
Socken; fiir den Outdoor-Teil bequeme, wetterfeste Kleidung und
Laufschuhe

Die Teilnahme am Bildungsurlaub ist nur mit Ubernach-
tung und Verpflegung im Kloster maglich.

Zusatzkosten: Vier Ubernachtungen im Einzelzimmer mit Vollpen-
sion a € 64,30 pro Person / Tag (keine Barzahlung. Rechnung per
Post ca. 2 Wochen nach dem Kurs. Fir die Einzelrechnung: € 2).
Reservierung des Zimmers im Kloster erfolgt automatisch mit der
Anmeldung. Die Anreise erfolgt privat.

Achtung: Bis zum 02.07.2018 kénnen Sie kostenfrei stornieren.
m Danach werden lhnen das Entgelt, die Ubernachtungskosten voll
und die Verpflegungskosten zu 20% in Rechnung gestellt. Dazu
lesen Sie bitte die AGBs vom Kloster.

Die Anerkennung gilt nur fiir das Bundesland Hessen!

3070-05 Jiirgen Schéfer
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 27. Aug. —31. Aug., 5x
Tagungshaus Kloster Hochst; € 240

Fit in Beruf und Alltag durch Tai Chi und Qigong

@ Energie tanken - Ressourcen fiir wachsende gesell-
schaftliche Anforderungen

Der Bildungsurlaub vermittelt ein eindriickliches Bild von den

vielfaltigen, wertvollen Seiten dieser aus China stammenden Be-

wegungskiinste. Das langsame und bewusste Uben, das fir Tai Chi

und Qigong gleichermaBen charakteristisch ist, hat eine angenehm

entspannende Wirkung. Es mobilisiert alle Kreislauffunktionen,
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aktiviert unsere Muskulatur und kraftigt Sehnen und Faszien. In
der Kombination von Teilen der Tai Chi ,Form” mit EinzelGibungen
des Qigong lernen Sie z.B., wie man gezielt die Atmung vertiefen
kann, wie sich die Beweglichkeit des Rumpfes verbessern Iasst
und wie man den Riicken zugleich entspannt und stérkt. In den
Theoriephasen erfahren Sie, wie man die beiden ,Bewegungs-
schulen” nutzen kann, um im anstrengenden Alltag bereits dem
Entstehen von Stress entgegen zu wirken und mehr Gelassenheit
zu entwickeln. Wer langer Tai Chi bzw. Qigong (ibt, interessiert sich
auch zunehmend fir Fragen einer gesunden Lebensfiihrung. Diese
Aspekte werden ebenfalls Diskussionsgegenstand sein.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung

3071-21 Jobst Flesch
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr,05. Marz —09. Marz, 5x
ArtofBalance Bornheim; € 240

3071-22 Jobst Flesch
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 23. Juli —27. Juli, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

@ Entspannen und Energie tanken im Kloster

Der Bildungsurlaub findet im schonen Kloster Hochst im Odenwald
statt. Die geschmackvoll renovierten Raumlichkeiten und AuBenan-
lagen des Klosters bieten eine ideale Umgebung, um zur Ruhe zu
kommen. Die Woche vermittelt Ihnen ein eindriickliches Bild von
den vielfaltigen, wertvollen Seiten dieser aus China stammenden
Bewegungskiinste. Das langsame und bewusste Uben, das fiir

Tai Chi und Qigong gleichermaBen charakteristisch ist, hat eine
angenehm entspannende Wirkung. Es aktiviert unsere Muskulatur,
kraftigt Sehnen und Faszien und mobilisiert alle Kreislauffunktio-
nen. Bei schénem Wetter nutzen wir die Gelegenheit und iiben an
der frischen Luft. In der Kombination von Teilen der Tai Chi ,Form”
und Einzellibungen des Qigong lernen Sie z.B., wie man gezielt die
Atmung vertiefen kann, wie sich die Beweglichkeit des Rumpfes
verbessern lasst und wie man den Riicken zugleich entspannt und
starkt. In den Theoriephasen erfahren Sie, wie man die beiden
.Bewegungsschulen” nutzen kann, um im anstrengenden Alltag
bereits dem Entstehen von Stress entgegen zu wirken und mehr
Gelassenheit zu entwickeln. Wer langer Tai Chi bzw. Qigong (ibt,
interessiert sich auch zunehmend fir Fragen einer gesunden Le-
bensflihrung. Diese Aspekte werden ebenfalls Diskussionsgegen-
stand sein. Sie erhalten erganzend einen Reader mit Materialien
zum Thema.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken

Die Teilnahme am Bildungsurlaub ist nur mit Ubernach-
tung und Verpflegung im Kloster méglich.
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Zusatzkosten: Vier Ubernachtungen im Einzelzimmer mit Dusche/

WC und Vollpension a € 64,30 pro Person / Tag (keine Barzahlung.

Rechnung per Post ca. 2 Wochen nach dem Kurs. Gebiihr fiir die
Einzelrechnung: € 2) Reservierung des Zimmers im Kloster erfolgt
automatisch mit der Anmeldung. Die Anreise erfolgt privat.

Die Anerkennung gilt nur fiir das Bundesland Hessen!

3071-23 Jobst Flesch
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr,13. Aug. - 17. Aug., 5x
Tagungshaus Kloster Hochst; € 240

Starker Riicken im Beruf — Innere Kraft und
Haltung

Zur Bewaltigung der Herausforderungen einer
beschleunigten Gesellschaft

Der Bildungsurlaub unterstiitzt Sie dabei, nachhaltig zu einer
riickengesunden und ausgeglichenen Lebensfihrung zu finden.
Sie erkunden die eigenen Gesundheitsressourcen, erkennen
Fehlbelastungen und schulen Ihr Kérperbewusstsein. Sie lernen
Strategien kennen, mit denen Sie Ihr kdrperliches Wohlbefinden
und lhr mentales Stressbewaltigungsvermdgen in Beruf und Alltag
steigern konnen.

Im Vordergrund stehen folgende Inhalte:

e Grundlagen, Hintergriinde und Folgen von Bewegungsarmut

o Gesellschaftliche und individuelle Potenziale von Riicken-
gesundheit

o Stresssymptome erkennen und ihnen vorbeugen

e Methoden (Praxiseinheiten) zur Haltungsschulung, Mobilisation
der Wirbelsaule und Kraftigung der Rumpfmuskulatur

¢ MaBnahmen zur Verringerung von Stressreaktionen im Kopf-,
Nacken- und Schulterbereich

e Ergonomische Arbeitsplatzgestaltung

e Entspannungsmethoden fir den (Berufs-)Alltag

e Einfache Strategien zur nachhaltigen Integration des Gelernten
in den Alltag

Der Bildungsurlaub richtet sich an alle, die bereits Erfahrung mit
Riickenbeschwerden gemacht haben oder/und diesen vorbeugen
mdchten. Er ersetzt jedoch keine krankengymnastische Behand-
lung. Bei akuten Beschwerden empfehlen wir Ihnen die Riickspra-
che mit lhrem Arzt.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, Snack und Getrénke(-
Selbstverpflegung)

Die Anerkennung gilt nur fiir das Bundesland Hessen!

3072-01 Amalia Boutrid
Mo —Fr,09.30 — 16.30 Uhr, 14. Mai — 18. Mai, 5x
ArtofBalance Bornheim; € 240
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3072-02 West @ Amalia Boutrid
Mo —Fr,09.30 - 16.30 Uhr, 30. Juli - 03. Aug., 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 240

In Bewegung kommen

Mit korperlicher Bewegung und ausgewogener Erndhrung

tagliche Herausforderungen meistern

Bewegung und Erndhrung spielen nicht nur fir die kérperliche

Gesundheit eine entscheidende Rolle. Auch Stress Iasst sich durch

einen aktiven Alltag und regelméBiges, ausgewogenes Essen bes-

ser bewadltigen. In einem fordernden (Arbeits-)Alltag kommt beides

jedoch héufig trotz guter Vorsatze zu kurz. Dieser Bildungsurlaub

unterstiitzt Sie dabei, Bewegungsformen zu finden, die Thnen

liegen und den erhofften Ausgleich bringen. Sie lernen, wie sie mit

einfachen Tricks Bewegung und Ernédhrung in lhrem Alltag mehr

Aufmerksamkeit schenken.

o Gesellschaftliche Einflussfaktoren auf Bewegung und Erndhrung
und deren Effekte auf Gesundheit und Wohlbefinden

® Bewegung zwischendurch — so einfach geht's

o Mit Genuss gut Essen — Praxistipps fir den (Arbeits-)Alltag

e Motivation erlangen und erhalten

Einblicke in die Bewegungspraxis: Ubungen fiir den (Arbeits-)
Alltag, Basis-Riickentraining, Tanzend fit, Dehnen und Entspannen,
Yoga fir den Einstieg. Egal ob zu Hause bei der morgendlichen
Routine, abends auf der Couch, unterwegs oder wahrend der Ar-
beit — manchmal machen schon ganz kleine Veranderungen einen
groBen Unterschied.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Snack und Getranke (Selbst-
verpflegung)

3073-01 West Elena Bauer; Sylvia Nahrendorf-Nemetz
Mo —Fr,09.30-16.30 Uhr, 19. Marz — 23. Marz, 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 240

In Balance mit Ayurveda im beruflichen Alltag
Erndhrung, PraventionsmaBnahmen und Stress-
management fiir Beruf und Alltag

In Balance leben und den Anforderungen in Alltag und Beruf
besser gewachsen sein. Hierzu liefert der ganzheitliche Ansatz
des Ayurveda praktische Empfehlungen fir das kérperliche und
psychische Gleichgewicht. Die Ernahrung nimmt im Ayurveda
einen unschétzbaren Stellenwert ein. Sie ist Quelle fiir kdrperliche
Gesundheit und emotionale Zufriedenheit und nimmt direkten
Einfluss auf unser Wohlergehen. Der Kurs gibt Einblick in eines der
altesten Gesundheitssysteme der Welt und vermittelt praktische
Tipps, wie Sie zu Hause und im Blro einen gestinderen Lebensstil
umsetzen kénnen, inklusive der Zubereitung eines ayurvedischen

21



BILDUNGSURLAUB

Mends. Die Stressbewaltigung stellt auBerdem einen zentralen
Aspekt des Seminars dar. Warum werden Stressfaktoren individuell
unterschiedlich empfunden? Welche Bedeutung spielt hierbei die
eigene Konstitution und wie gelingt es, sich aus der Ldhmung zu
befreien? Praktische Informationen und Ubungen zur Entspannung
und Stressbewaltigung wie Yoga, Pranayama, Meditation stehen
auBerdem auf dem Programm.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, dicke Socken, Decke
Zusatzkosten: € 20 fur Verbrauchsmaterial (im Kurs zu zahlen)

Die Anerkennung gilt nur fiir das Bundesland Hessen!

3074-01 Tina Wagner; Barbara Barres
Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 22. Jan.-26. Jan., 5x
ArtofBalance Bornheim; € 240

3074-02 Tina Wagner
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr,09. Apr.—13. Apr., 5x
ArtofBalance Bornheim; € 240

3074-03 Tina Wagner
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 25. Juni —29. Juni, 5x
ArtofBalance Bornheim; € 240

Fit in Beruf und Alltag durch Yoga

Pravention und Stressbewaltigung in Gesellschaft

und Beruf

Der Bildungsurlaub findet im schonen Kloster Hochst im Odenwald

statt. Die geschmackvoll renovierten Raumlichkeiten und AuBen-

anlagen des Klosters bieten eine ideale Umgebung, um zur Ruhe

zu kommen. Erfahren Sie mehr zu Stress und dessen Wirkung auf

Korper und Geist und lernen Sie Ihre individuellen Stressfaktoren

und -reaktionen kennen. Entdecken Sie Methoden, um Stress

abzubauen und um kiinftig besser mit Stress umzugehen.

Seminarinhalte:

e das Stressmodell und Zusammenhdange zwischen Stress und
Gesundheit

® Yoga und Ayurveda als ganzheitliche Methode zur Erhaltung von
korperlicher und geistiger Gesundheit

® Yoga-, Atem- und Meditationsiibungen

® Yoga bei Riicken- und Nackenbeschwerden

o Tipps fir den Alltag aus dem Ayurveda und der Yogaphilosophie

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Kissen, dicke Socken

Die Teilnahme am Bildungsurlaub ist nur mit Ubernach-
tung und Verpflegung im Kloster maglich.

Reservierung des Zimmers im Kloster erfolgt automatisch mit der
Anmeldung. Die Anreise erfolgt privat.
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Zusatzkosten: Vier Ubernachtungen im Einzelzimmer mit Dusche
oder Bad und Vollpension a € 64,30 pro Person / Tag (keine
Barzahlung. Rechnung per Post ca. 2 Wochen nach dem Kurs. Fir
die Einzelrechnung: € 2)

Die Anerkennung gilt nur fiir das Bundesland Hessen!

3074-11 @ Susanne Kleidon

Mo, 09.00 - 16.00 Uhr, Di—Do,09.00 —16.45 Uhr,
Fr,09.00—13.30 Uhr,09. Apr. — 13. Apr., 5x
Tagungshaus Kloster Hochst; € 240

Ausgeglichen im Berufsleben durch Yoga und

Meditation

Mentale und muskulére Balance herstellen und erhalten

Erfahren Sie, wie Yoga und Meditation lhnen dabei helfen kdnnen,

den eigenen Bedurfnissen in einem herausfordernden (Berufs-)

Alltag Raum zu geben und dadurch psychische wie kérperliche

Belastungen auszugleichen.

Seminarinhalte:

o Stressfaktoren und deren Auswirkung auf die Gesundheit

e Anatomische Grundlagen und Analyse individueller Ressourcen

® Yoga als ganzheitliches Gesundheits- und Philosophiekonzept

e Yogastile im Vergleich — Hintergriinde und Wirksamkeiten

¢ Meditation und Tiefenentspannung — Potenziale zur Stress-
reduktion und Nutzen als Einschlathilfe

* Yoga und Ayurveda — Einfihrung in eine typgerechte Lebens-
und Erndhrungsweise

Nach dieser Woche kennen Sie die Hintergriinde von Yoga, Medita-

tion und Tiefenentspannung sowie deren Gesundheitspotenziale.

Sie wissen, welche Formen zu lhnen passen und kénnen diese

in Ihren Alltag integrieren um Stresssituationen gelassener zu

meistern.

Geeignet fiir Yogainteressierte mit und ohne Vorkenntnisse. Leichte
kérperliche Fitness wird vorausgesetzt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, etwas zum Zudecken (leichte
Decke, Schal 0.4.), Snack und Getranke (Selbstverpflegung)

3074-12 West Eva Paasch
Mo —Fr,09.30 - 16.30 Uhr, 25. Juni —29. Juni, 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 240

Fit in Beruf und Alltag durch Yoga

Pravention und Stresshewaltigung in Gesellschaft
und Beruf

Um den vielféltigen Anforderungen im Beruf und Alltag gerecht
werden zu kdnnen, bedarf es der Balance zwischen den An-
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forderungen von auBen sowie den eigenen Bedirfnissen und
Interessen. Es gilt eine innere Haltung zu finden, die uns ermég-
licht, gelassener, entscheidungsfreudiger und selbstbewusster zu
werden. Yoga bietet hierzu ein ganzheitliches und differenziertes
Instrumentarium zur individuellen Stressbewaltigung, das Kérper,
Geist und Psyche gleichermaBBen anspricht. Die wichtigsten Me-
thoden hierbei sind: Studium des Selbst (Svadhyaya), Kérperlibun-
gen (Asanas), Atemtechniken (Pranayama), Konzentrations- und
Achtsamkeitstibungen sowie Meditation (Dhyana). Darlber hinaus
bietet Yoga ein breites Spektrum an Entspannungstechniken.

Die Beschaftigung mit den philosophischen Hintergriinden des
Yoga wird ebenfalls Bestandteil des Bildungsurlaubs sein sowie
Aspekte des Ayurveda. Sie zeigen ein tiefes Verstédndnis psychoso-
matischer Zusammenhange.

Der Kurs ist fir Personen geeignet, die bereits mit Yoga in Berih-
rung gekommen sind.Yogamatten und Decken sind vorhanden.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung.

Die Anerkennung gilt nur fiir das Bundesland Hessen!

3074-15 ® Dr. Petra Laubach; Barbara Barres
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 06. Aug. — 10. Aug., 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

Die weibliche Kraft ganzheitlich leben

Frau sein im Beruf und Alltag neu definieren

In Balance leben und den Anforderungen in Alltag und Beruf
besser gewachsen sein. Hierzu liefert der ganzheitliche Ansatz

der Ayurveda Naturheilkunde wertvolle Empfehlungen fiir das
kérperliche, geistige und seelische Gleichgewicht. Sie entdecken
neue Wege, Ihre Weiblichkeit bewusst zu erleben und erspiren
Ihre tiefen Bedirfnisse. Wie es Ihnen gelingt dem Herzen zu folgen
und sich trotzdem durchzusetzen, Weiblichkeit als Stérke zu leben
und zu lieben. Fiir viele Frauen ist es nicht einfach, ihr inneres
Frauenbild mit den Anforderungen von Alltag und Gesellschaft

in Einklang zu bringen. Sie haben sich von ihrem urspriinglichen
Naturell entfernt, welches in IhrerAyurveda- Konstitution zugrunde
liegt. Praktische Tipps fiir einen gestinderen Lebensstil zu Hause
und im Biiro sowie Ubungen zur Entspannung und Stresshewélti-
gung und die Wirkung von Massagen, Yoga und Meditation stehen
auBerdem auf dem Programm.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, dicke Socken
Ein spezielles Angebot von Frauen fiir Frauen.
Zusatzkosten: € 15 fir Verbrauchsmaterial (im Kurs zu zahlen)

3075-11 [€] Tina Wagner; Jasmina Barthmann
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr,16. Apr. —20. Apr., 5x
ArtofBalance Bornheim; € 240

24

SPRACHEN

& Sprachen

In unseren Kursen lernen Sie gemeinsam mit anderen eine Spra-
che, um schnell miteinander ins Gespréch zu kommen.

Unsere Sprachkurse, -priifungen und -zertifikate sind nach den
Kompetenzstufen A1 bis C2 des , Gemeinsamen Europdischen
Referenzrahmens” (GER, s. Seite 26) aufgebaut.

Um die hohe Qualitat unserer Kurse zu wahren, bilden sich unsere
qualifizierten Dozentinnen und Dozenten regelméBig fort.

Welcher Kurs ist der richtige fiir mich?

Wichtig ist, im richtigen Kurs weder Uber- noch unterfordert zu
sein. Nutzen Sie daher vor einer Anmeldung unser kostenloses
Einstufungs- und Beratungsangebot.

Wie melde ich mich an?

Sie konnen sich personlich, online oder schriftlich anmelden.
Einige Sprachkurse sind mit (X3 gekennzeichnet. Hier ist eine
Anmeldung nur nach einer Beratung (persénlich, online und/oder
telefonisch) méglich. Wenn Sie zu uns in die personliche Beratung
kommen, konnen Sie sich direkt im Anschluss anmelden. Nach
einem telefonischen Einstufungsgesprach erhalten Sie einen
Buchungscode und kénnen sich bequem online anmelden (Infor-
mationen s. Seite 6 und 7).

Muss ich das Lehrbuch selbst besorgen?

Bei jeder Kursbeschreibung finden Sie einen Hinweis auf die
bendtigten Lernmaterialien. Bitte besorgen Sie sich — wenn fest
steht, dass der Kurs stattfindet — die angegebenen Lehrblicher im
Buchhandel und bringen sie zum Kurs mit.

Priifungen und Zertifikate

Bei uns kdnnen Sie sich auf international anerkannte Priifungen
vorbereiten und diese auch ablegen:

o telc — the European Language Certificates

e Englisch: Cambridge-Priifungen

e Italienisch: CELI-Priifungen

Auf folgende Abschliisse bereiten wir vor:

e Spanisch: DELE (Diplomas de Espafiol como Lengua Extranjera)

e Portugiesisch: CELPE-Bras (Certificado de Proficiéncia em Lingua
Portuguesa para Estrangeiros)

e Chinesisch: HSK (Hanyu” Shui'ping Ka'oshi)
o Japanisch: JLPT (Japanese Language Proficiency Test)
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Schatzen Sie lhre
Sprachkenntnisse selbst ein

Der Gemeinsame Europaische Referenzrahmen fir Sprachen (GER)
des Europarats ist der europaweit giiltige Standard zur Beschrei-
bung von Sprachkenntnissen. Fiir die Grundfertigkeiten Hor- und
Leseverstehen, Sprechen und Schreiben sind in sechs Niveaustufen
(A1,A2,B1,B2, C1 und C2) Sprachkompetenzen/-fahigkeiten
beschrieben.

Wenn Sie bereits (iber Sprachkenntnisse verfligen und einen
unserer Sprachkurse belegen wollen, finden Sie hier erste Anhalts-
punkte fur Ihr aktuelles Sprachniveau.

Nutzen Sie auch die Mdglichkeit im Internet unter
sprachtest-frankfurt.portfolio.no

einen ausflihrlicheren Online-Einstufungstest durchzufiihren. Ein
Online-Test ist fiir die Sprachen Englisch, Franzésisch, Griechisch,
Italienisch, Norwegisch, Rumadnisch, Spanisch und Schwedisch ver-
flugbar. Alternativ besuchen Sie unsere Fremdsprachenberatung

(s. Seite 7). Wir unterstiitzen Sie bei der Feststellung Ihres Sprach-
niveaus.

Weitere Informationen zum GER finden Sie im Internet unter
vhs.frankfurt.de

Einfach gut!

Lehrwerk und Test aus einer Hand

= sichtbar mehr Unterrichts- und Prifungserfolg

= optimale Vorbereitung auf den Deutsch-Test fiir
Zuwanderer

= konsequente Orientierung am BAMF-
Rahmencurriculum fir Integrationskurse

Alle sechs Teilbande A1.1 bis B1.2 von Einfach gut!
sind bereits komplett lieferbar und kdnnen unter
www.telc.net/shop bestellt werden.

Weitere Informationen und Zusatzmaterialien: www.telc.net/einfach-gut
Gern beraten wir Sie: Telefon 069/956246-0
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Ich kann ...

... vertraute, alltagliche Ausdriicke und ganz einfache Satze ver-
stehen und verwenden.

... mich und andere vorstellen, anderen Fragen zu ihrer Person
stellen und ebensolche Fragen beantworten.

... mich auf einfache Art verstandigen, wenn die Gesprachspartner
langsam und deutlich sprechen und bereit sind, zu helfen.

... Sétze und haufig gebrauchte Ausdricke/Wdrter verstehen, wenn
es z.B. um einfache Informationen zur Person, zu Familie, Einkau-
fen oder Arbeit geht.

... mich in einfachen, routinemaBigen Situationen verstandigen und
mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, die
direkte Umgebung und alltagliche Dinge beschreiben.

... die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache ver-
wendet wird und wenn es um vertraute Bereiche wie Arbeit,
Schule oder Freizeit geht.

... die meisten alltdglichen Situationen sprachlich bewaltigen und
mich zusammenhangend zu vertrauten Themen, z.B. Familie,
Hobbies und Beruf auBern.

... Uber Erfahrungen Ereignisse berichten und Meinungen und
Ansichten begriinden.

... langeren Redebeitrdgen und komplexer Argumentation in Stan-
dardsprache sowie den meisten Nachrichtensendungen folgen.

... mich im privaten und beruflichen Bereich so spontan und flieBend
verstandigen, dass ein normales Gesprach mit Muttersprachlern
mdglich ist und kann mich an Diskussionen beteiligen.

.. klare detaillierte Texte Gber eine Vielzahl von Themen schreiben,
Aufsétze verfassen, personliche und formelle Briefe schreiben und
deutlich machen, was wichtig ist.

... langeren Reden und Gesprachen mit komplizierten Zusammen-
héngen folgen, lange und komplexe Sach- und literarische Texte,
Fachartikel und lange technische Anleitungen verstehen, auch
wenn sie nicht in Beziehung zu meinem Spezialgebiet stehen.

... mich fast mihelos spontan und flieBend ausdrticken, die Sprache
im gesellschaftlichen und beruflichen Leben und in der Ausbil-
dung angemessen und prazise anwenden.

.. mich schriftlich klar und prézise ausdriicken, Texte Uber komplexe
Sachverhalte verfassen und den firr den Leser angemessenen Stil
wahlen.

... gesprochene und schriftliche Sprache problemlos verstehen.

... mich an allen Gesprdchen und Diskussionen mihelos beteiligen
und bin auch mit umgangssprachlichen und idiomatischen
Ausdrucksweisen sehr vertraut.

... die Sprache in allen privaten und beruflichen Situationen in
anspruchsvollen Zusammenhangen schriftlich wie mindlich
angemessen und prazise anwenden.
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Chinesische Woche

Sprache und Landeskunde fir Anfanger/-innen, auch mit gerin-
gen Vorkenntnissen. Sie erarbeiten landeskundliche Themen aus
Geschichte, Politik, Wirtschaft und Gesellschaft. Dariiber hinaus
werden Sie in die Grundlagen der chinesischen Sprache und Schrift
eingefihrt.

Auch als Vorbereitung auf einen beruflichen oder touristischen
Aufenthalt in der Volksrepublik China geeignet.

4160-03 Yonghua Wang
Mo —Fr,09.30—16.30 Uhr, 04. Juni —08. Juni, 5x
VHS Leipziger StraBe; € 240

Englisch

PDL - Englisch lernen einmal anders
Zur Auffrischung oder Ergéanzung zu lhrem
Standardkurs (A2 - B1)

Haben Sie vor langerer Zeit Englisch gelernt und meinen,
inzwischen alles vergessen zu haben? Haben Sie seit kurzem
Englisch gelernt und Ihnen fehlen die Worte, wenn Sie sich
ausdriicken méchten? Dann bietet lhnen dieser Kurs dazu eine
optimale Mdglichkeit. Die Lernmethode PDL — Psychodramaturgie
Linguistique — von Bernard Dufeu (Universitat Mainz) und Marie
Dufeu (Centre de Psychodramaturgie Mainz), als Intensivmethode
fir den Sprachunterricht mit Erwachsenen entwickelt, kommt
ohne Lehrbuch zu sehr guten Lernfortschritten. Der Schwerpunkt
liegt auf dem gesprochenen Wort. Sie werden von einer Trainerin
begleitet, die sich auf den individuellen Lernrhythmus und den
Kenntnisstand der Teilnehmenden einstellt.

Entspannungs- und Konzentrationstibungen schaffen eine ideale
Lernsituation, in der Sprechhemmungen abgebaut und mehr Spon-
taneitdt und Sicherheit im freien Ausdruck erreicht werden.

Bitte fiir den Kurs mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken
und eine leichte Decke.

4205-05 Nord [ BU Robert Zammit
Mo-Fr 9.30-16.30 Uhr,16. Apr. —20. Apr., 5x
Nordwestzentrum; € 240
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Englische Woche A2 —Teil 2

Fir Teilnehmer/-innen mit elementaren Grundkenntnissen. Zur Auf-
frischung und Erweiterung Ihrer Fertigkeiten im Horen, Sprechen,
Lesen und Schreiben; auBerdem erhalten Sie landeskundliche
Informationen Gber englischsprachige Lander.

Lehrwerk: New Inside Out Elementary, Max Hueber Verlag,
Lektion 7 - 16

4205-11 [X3 Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.00-16.00 Uhr,13. Aug. - 18. Aug., 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 240

Englische Woche B1

@ Kenntnisse ab Stufe 6

Zur Auffrischung und Erweiterung lhrer Fertigkeiten im Horen,
Sprechen, Lesen und Schreiben; auBerdem bearbeiten Sie landes-
kundliche Themen zu englischsprachigen Landern.

Lehrwerk: English File Pre- Intermediate, Multipack A, Oxford
University Press

4205-12 [ Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr,13. Aug. — 18. Aug., 5x
VHS Leipziger StraBe; € 240

@ Kenntnisse ab Stufe 7

Zur Festigung und Erweiterung lhrer Fertigkeiten im Horen, Spre-
chen, Lesen und Schreiben; auBerdem bearbeiten Sie landeskundli-
che Themen zu englischsprachigen Landern.

Lehrwerk: English File Intermediate Multipack A Student’s Book A,
Workbook A, Oxford University Press

4205-13 [X3 Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 27. Aug. —31. Aug., 5x
VHS Leipziger StraBe; € 240

Business English Week B1
Kenntnisse ab Stufe 8

Sie erweitern und verbessern lhre Business English-Sprachkennt-
nisse und kommunikativen Fahigkeiten in der Berufswelt. Unter
anderem Gben Sie Telefongesprache zu fiihren, E-Mail-Nachrichten
zu schreiben und bei Besprechungen mit Kunden und Kollegen/-in-
nen zu kommunizieren.

Materialien werden von der Kursleitung ausgehandigt!

4205-14 Nord [X] Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.00-16.00 Uhr,09. Apr.—13. Apr., 5x
Nordwestzentrum; € 240
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Business English Week B2

Kenntnisse ab Stufe 10

An introduction to Business English. Topics covered will inclu-
de written communication, telephone language, meetings and
presentations.

4205-16 Nord X BY Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 14. Mai — 18. Mai, 5x
Nordwestzentrum; € 240

North American Week B2

Kenntnisse ab Stufe 10

A chance to learn about and discuss social, cultural and political
aspects of life in North America. The course will be conducted enti-
rely in English by a team of teachers from the USA and Canada.

Materialien werden von der Kursleitung ausgehandigt!

4205-18 [X Dr. Julian Namé
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 11. Juni —15. Juni, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 240

Business English Week C1

If your general English is at an advanced level (for example Cam-
bridge CAE or CPE level), this week will offer you an opportunity
to practise and improve your use of English in the workplace.
Topics covered will include written communication, telephone
language, meetings and presentations.

4205-19 Nord [X] Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 04. Juni —08. Juni, 5x
Nordwestzentrum; € 240

Cross-Cultural Business Communication
Skills C1/C2

In an international work environment, people from different

cultural backgrounds differ in the specific solution they choose for

business issues. Underestimating the role of culture can heavily

impact their business results. This Cross Cultural Business Commu-

nication Skills includes the following topics:

e Understanding the layers of culture and how they can impact
international working

e Developing cultural awareness: why it is important how it can
improve performance

e Cross Cultural Communication: interpreting styles and adapting
your own to others
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o Strategies for building successful cross-cultural relationship and
working effectively across cultures

4205-20 Nord [XJ BY Rosanna Maccarone
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr,16. Apr.—20. Apr., 5x
Nordwestzentrum; € 240

Franzosisch

Franzosische Woche PDL

Bildungsurlaub als Auffrischung oder Erganzung zu lhrem
Standardkurs, Niveau A2 — B2

Haben Sie vor langerer Zeit Franzosisch gelernt und meinen,
inzwischen alles vergessen zu haben? Haben Sie seit kurzem
Franzosisch gelernt und lhnen fehlen die Worte, wenn Sie sich
ausdriicken mochten? Dann bietet lhnen dieser Kurs dazu eine
optimale Mdglichkeit. Die Lernmethode PDL — Psychodramaturgie
Linguistique — von Bernard Dufeu (Universitat Mainz) und Marie
Dufeu (Centre de Psychodramaturgie Mainz), als Intensivmethode
fir den Sprachunterricht mit Erwachsenen entwickelt, kommt
ohne Lehrbuch zu sehr guten Lernfortschritten. Der Schwerpunkt
liegt auf dem gesprochenen Wort. Sie werden von einer Trainerin
begleitet, die sich auf den individuellen Lernrhythmus und den
Kenntnisstand der Teilnehmenden einstellt. Entspannungs- und
Konzentrationstibungen schaffen eine ideale Lernsituation, in der
Sprechhemmungen abgebaut und mehr Spontaneitat und Sicher-
heit im freien Ausdruck erreicht werden.

Weitere Informationen:

Christine Brunner, Telefon 069 212-45438 (Di — Do)

E-Mail christine.brunner.vhs@stadt-frankfurt.de
www.psychodramaturgie.de

Bitte fiir den Kurs mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken
und eine leichte Decke.

Nicht fiir echte Anfénger!

4302-01 [X3 Lara Vincent
Mo —Fr,09.30 - 16.30 Uhr, 14. Mai — 18. Mai, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

Franzosische Woche A1
Niveau A1.1

Fiir Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen, die schon
einmal etwas Franzosisch gelernt, inzwischen aber so viel verges-
sen haben, dass sie noch einmal von vorne beginnen méchten.
Sie lernen in Franzosisch Kontakte zu kniipfen und an einfachen
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Gesprdchen teilzunehmen. Sie erwerben dabei einen Grundwort-
schatz und wichtige Strukturen.

Lehrwerk: Perspectives A1 Allez-y, Cornelsen Verlag, Unité 1 -5

4302-03 [X] Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.30 — 16.30 Uhr,19. Feb.—23. Feb., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 240

Franzosische Woche A2 - Teil 1

Niveau A2.1

Fur Teilnehmer/-innen mit elementaren Grundkenntnissen. Zur Auf-
frischung und Erweiterung Ihrer Fertigkeiten im Horen, Sprechen,
Lesen und Schreiben; auBerdem erhalten Sie landeskundliche
Informationen Uber franzdsischsprachige Lander.

Lehrwerk: Perspectives A2 Allez-y, Cornelsen Verlag, Unité 1—5
4302-05 West X BU Kursleiter/-innen Team

Mo —Fr,09.30 — 16.30 Uhr,12. Marz — 16. Marz, 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 240

Franzosische Woche A2 —Teil 2
Niveau A2.2

Fir Teilnehmer/-innen mit elementaren Grundkenntnissen. Zur Auf-
frischung und Erweiterung Ihrer Fertigkeiten im Horen, Sprechen,
Lesen und Schreiben; auBerdem erhalten Sie landeskundliche
Informationen Uber franzdsischsprachige Lander.

Lehrwerk: Perspectives A2 Allez-y, Cornelsen Verlag, Unité 6 — 9
4302-07 West [X Kursleiter/-innen Team

Mo —Fr,09.30—16.30 Uhr, 16. Apr.—20. Apr., 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 240

Franzosische Woche B1
Niveau B1.2

Zur Auffrischung und Erweiterung lhrer Fertigkeiten im Horen,
Sprechen, Lesen und Schreiben; auBerdem bearbeiten Sie landes-
kundliche Themen zu franzdsischsprachigen Landern.

Das Unterrichtsmaterial erhalten Sie im Kurs.
4302-09 West Kursleiter/-innen Team

Mo —Fr,09.30 — 16.30 Uhr, 04. Juni — 08. Juni, 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 240

Franzosische Woche B2

Civilisation francophone

Ce séminaire de formation s'adresse a des apprenants de niveau
de langue B2 qui aimeraient perfectionner leur compétence de
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communication et découvrir ou mieux connaitre certains aspects
de la civilisation francaise et francophone.

Das Unterrichtsmaterial erhalten Sie im Kurs.

4302-10 [ Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.30 - 16.30 Uhr, 06. Aug. — 10. Aug., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 240

Italienische Woche 1 (A1)

Sprache und Landeskunde fir Anfanger/-innen ohne oder mit
geringen Vorkenntnissen. Anhand von authentischem Textmaterial
erarbeiten Sie Aspekte italienischer Landeskunde. Dariiber hinaus
erwerben Sie elementare Sprachkenntnisse in einigen ausgewahl-
ten Alltagssituationen.

Lehrwerk: BRAVISSIMO Corso d'ltaliano (A1), Libro dello studente
+ Audio CD, Ernst Klett Verlag

4402-16 X3 Cristina Burger-Piovera
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr,11. Juni —15. Juni, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

Vorankiindigung:

Die Partnerstadt Mailand entdecken

In einer Kombination von Sprachunterricht (vormittags) und
Projektarbeit (nachmittags) werden Sie das Leben in dieser
bedeutenden Stadt Italiens unter vielen neuen Aspekten kennen
lernen. Dabei kénnen Sie Ihre erworbenen Sprachkenntnisse vor
Ort anwenden und vertiefen. Diese Sprachstudienreise wird in Zu-
sammenarbeit mit dem , Ufficio Relazioni Internazionali” der Stadt
Mailand durchgefiihrt und ist als Bildungsurlaub anerkannt.

Wir empfehlen diese Reise Italienischlerner/-innen ab Stufe B1+
(abgeschlossen, ca. 300 Unterrichtsstunden Vorkenntnisse).

Reisegruppe: max. 10 Teilnehmer/-innen

Kosten: Programm, Organisation, Betreuung € 200

Unterkunft: in sehr zentraler Uniresidenz (EZ/Bad ca. € 70/Nacht)
Eigene Anreise

Termin: Oktober 2018

Informationen und Beratung:

Tiziana Raimondo

Telefon 069 212-37662 (Mo — Fr, 10 — 15 Uhr)
E-Mail tiziana.raimondo.vhs@stadt-frankfurt.de
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Japanische Woche 1

Sprache und Landeskunde fiir Anfanger/-innen ohne bzw. mit
geringen Vorkenntnissen. Sie erwerben elementare Sprachkennt-
nisse bezogen auf wichtige Alltagssituationen, wobei Sie vor allem
das Horen und Sprechen (ben. Dariiber hinaus werden Sie in die
Grundlagen der japanischen Schrift eingefiihrt und erarbeiten
anhand von authentischem Textmaterial ausgewahlte Aspekte der
japanischen Landeskunde.

Auch als Vorbereitung auf einen beruflichen oder touristischen
Aufenthalt in Japan geeignet.

Lehrwerk: Crashkurs — Japanisch fir Geschaftsleute, Einstieg in
Sprache und Kultur, Ernst Klett Verlag

4441-00

Tomoko Tsuruta; Miwa Kanosue Schuler

Mo —Fr,09.30 — 16.30 Uhr,11. Juni —15. Juni, 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 240

Japanische Woche 2
Vorkenntnisse: ca. 50 Ustd. bzw. Japanische Woche 1

4441-01 Tomoko Tsuruta
Mo —Fr,09.30 —16.30 Uhr,18. Juni —22. Juni, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

Portugiesisch

Brasilianische Woche A1

Sprache und Landeskunde fir Anfanger/-innen mit geringen/
ohne Vorkenntnissen. Sie erwerben elementare Sprachkenntnisse
bezogen auf wichtige Alltagssituationen, wobei Sie vor allem das
Horen und Sprechen iiben. Darlber hinaus erarbeiten Sie anhand
von authentischem Textmaterial ausgewahlte Aspekte der brasilia-
nischen Landeskunde.

Teilnehmer kénnen anschlieBend die Stufe Portugiesisch 2 besu-
chen.

Lehrwerk: Oi, Brasil!, Hueber Verlag

4474-01 Sivi-Silvana Lorinczi; N.N.
Mo —Fr,09.30 —16.30 Uhr, 18. Juni —22. Juni, 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 240
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Russische Woche A1

Machten Sie aus beruflichen oder anderen Griinden
schnell und intensiv Russisch lernen? Dieser Bildungs-
urlaub fir Anfanger ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen die
Méglichkeit, eine Woche lang erste Grundkenntnisse der russi-
schen Umgangssprache in Alltagssituationen zu erwerben und die
Grundlagen der russischen Sprache und das kyrillische Schriftsys-
tem zu erlernen. 8 Unterrichtsstunden pro Tag erméglichen lhnen
schnelle Lernfortschritte. Abwechslungsreiche Gesprachssitua-
tionen motivieren Sie spielerisch zum freien Sprechen. Und das
Ganze erganzen wir mit vielen interessanten Informationen tber
Land und Leute.

Zusatzkosten: fiir Kopien
4480-65 Nord Elena Jacob; Maria Flock

Mo —Fr,09.30—16.30 Uhr,16. Apr. —20. Apr., 5x
Nordwestzentrum; € 240

Spanische Woche A1

Sie erwerben elementare Sprachkenntnisse bezogen auf wichtige
Alltagssituationen, wobei Sie vor allem das Horen und Sprechen

iben. Darlber hinaus erarbeiten Sie anhand von authentischem

Textmaterial ausgewahlte Aspekte der spanischen Landeskunde.

Lehrwerk: Con Gusto A1, Lehr- und Arbeitsbuch, Klett Verlag

® Teil 1: Lektion 1 -6
Sprache und Landeskunde fiir Anfanger/-innen ohne/mit geringen
Vorkenntnissen.

4503-01 [X3 Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.30 —16.30 Uhr, 19. Marz — 23. Marz, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

® Teil 2: Lektion 7 - 12

Sprache und Landeskunde fir Anfanger/-innen mit geringen
Vorkenntnissen in der spanischen Sprache (ca. 50 Ustd.).

4503-02 [X3 Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.30—16.30 Uhr, 09. Apr.—13. Apr., 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240
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Lateinamerikanische Woche A1

Sie erwerben elementare Sprachkenntnisse bezogen auf wichtige
Alltagssituationen, wobei Sie vor allem das Horen und Sprechen
{iben. Darlber hinaus bearbeiten Sie anhand authentischer Texte
ausgewahlte Aspekte der Landeskunde einiger lateinamerikani-
scher Lander.

Lehrwerk: Con Gusto A1, Lehr- und Arbeitsbuch Klett Verlag

@ Teil 1: Lektion 1-6

Sprache und Landeskunde fir Anfanger/-innen ohne/mit geringen
Vorkenntnissen.

4503-03 Nord XJ BU Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.30 — 16.30 Uhr, 25. Juni —29. Juni, 5x
Nordwestzentrum; € 240

@ Teil 2: Lektion 7 — 12
Sprache und Landeskunde fir Anfanger/-innen mit geringen Vor-
kenntnissen in der spanischen Sprache (ca. 50 Ustd.).

4503-05 Nord Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.30 — 16.30 Uhr, 02. Juli —06. Juli, 5x
Nordwestzentrum; € 240

Karibische Woche A2

Sie festigen und erweitern Ihre Spanisch-Kenntnisse in Alltagssi-
tuationen und erarbeiten — anhand authentischer Materialien —
landeskundliche Aspekte ausgewahlter Lander der Karibik.

Lehrwerk: Con Gusto A2, Lehr- und Arbeitsbuch, Klett Verlag

@ Teil 1: Lektion 1 -6
Sprache und Landeskunde fir Fortgeschrittene mit ca.100 Ustd.
Vorkenntnissen in der spanischen Sprache.

4503-06 [X] Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.30—16.30 Uhr, 16. Apr.—20. Apr., 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 240

@ Teil 2: Lektion 7 — 12
Sprache und Landeskunde fir Fortgeschrittene mit ca.150 Ustd.
Vorkenntnissen in der spanischen Sprache.

4503-07 [X Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.30-16.30 Uhr, 23. Apr. - 27. Apr., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 240
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Lateinamerikanische Woche B1

Sie festigen und erweitern Ihre Spanisch-Kenntnisse in Alltagssi-
tuationen und erarbeiten — anhand authentischer Materialien —
landeskundliche Aspekte ausgewahlter Lander Lateinamerikas.

Lehrwerk: Con Gusto B1, Lehr- und Arbeitsbuch, Ernst Klett Verlag

® Teil 1: Lektion 1 -6
Sprache und Landeskunde flr Fortgeschrittene mit ca. 250 Ustd.
Vorkenntnissen in der spanischen Sprache.

4503-09 [ Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.30 — 16.30 Uhr, 18. Juni —22. Juni, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

® Teil 2: Lektion 7 - 12
Sprache und Landeskunde flr Fortgeschrittene mit ca. 300 Ustd.
Vorkenntnissen in der spanischen Sprache.

4503-10 [X Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.30 —16.30 Uhr, 25. Juni —29. Juni, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

37



BILDUNGSURLAUB

Beruf

Erste Schritte am Computer

Windows 10, Word 2016, Internet

Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich zum ersten Mal systema-
tisch mit dem Thema Computer befassen und so gut wie keine
Vorkenntnisse besitzen. Hier lernen Sie leicht, ibersichtlich und
ohne unnétigen Technik-Ballast, wie Sie mit einem Computer um-
gehen. Selbstverstandlich werden Sie in Threm Einsteigerkurs auch
Texte schreiben und speichern sowie einen Ausflug ins Internet
unternehmen.

Der Kurs eignet sich auch fiir Personen, die ihre selbststandig

erworbenen Kenntnisse systematisch auffrischen und sicherer im

Umgang mit dem Computer werden wollen.

e Sie lernen den Computer und die wichtigsten Zusatzgerdate
kennen.

e Sie starten Programme und Uben den Umgang mit Maus und
Tastatur.

e Sie erstellen, speichern und drucken einen Text mit Word.

e Sie legen Ordner an und organisieren lhre Dateien.

e Sie richten das Betriebssystem Windows ein und passen es an.

e Sie lernen verschiedene Programme flr unterschiedliche
Nutzungsbereiche kennen.

e Sie stellen eine Verbindung zum Internet her und besuchen
Internetseiten.

e Sie lernen, wie Sie kleine Probleme und Fehler selbst beheben
konnen.

Zielgruppe: Fir Neu- oder Seiteneinsteiger und Personen, die mehr
Sicherheit im Umgang mit dem Computer gewinnen wollen.

5015-02 Biljana Varzic
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 26. Feb.—02. Méarz, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260, Mat. Kosten € 15

5015-04 Nord Biljana Varzic
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 09. Apr.—13. Apr., 5x
Nordwestzentrum; € 260, Mat. Kosten € 15

5015-06 Biljana Varzic
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 25. Juni —29. Juni, 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 260, Mat. Kosten € 15
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Textverarbeitung

Word 2016 fiir Auffrischer, Fortgeschrittene

und Umsteiger

Dieses Seminar richtet sich an diejenigen, die ihre selbststéndig er-
worbenen Kenntnisse in Word systematisch auffrischen wollen und
die letzten Feinheiten von Word entdecken méchten. Sie erhalten
Tipps und Tricks fir effektive Arbeitsweisen, hilfreiche Funktionen
fur Ihren (Blro-) Alltag und lernen, wie Sie grafisch ansprechende
Dokumente erstellen. Egal, ob Sie eine Vorlage, einen mehrseitigen
Bericht, eine Einladung als Serienbrief oder ein Formular erstellen
missen, nach diesem Kurs ist Schluss mit langem Ausprobieren.

Es werden ausgewdhlte Inhalte aus dem Basiswissen-Kurs wie-
derholt, weitere Themen sind u.a.: Dokumente gestalten durch
sinnvollen Einsatz von Textfeldern, Rahmen, Grafiken und Smart-
Arts; Dokument- und Formatvorlagen gekonnt einsetzen; Formula-
re erstellen mit Steuerelementen; Automatisieren lhrer Arbeit durch
Einsatz von Feldfunktionen und Schnellbausteinen; Verzeichnisse in
langen Dokumenten erstellen; Dokumente im Team bearbeiten; mit
Tabellen und Diagrammen umgehen; Serienbriefe erstellen.

Voraussetzung: Grundlegende Word-Erfahrungen (routiniertes
Erfassen von Texten, einfache Zeichen- und Absatzformatierung,
Kopieren und Einfligen) bspw. erworben mit dem Kurs Word
2016 | Basiswissen fur Einsteiger, Dateiverwaltung

Bitte mitbringen: USB-Stick

5120-02 Anja Geiling
Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 05. Marz —09. Marz, 5x
VHS Sonnemannstrale; € 260, Mat. Kosten € 20

Buchen Sie lIhren :

Wunschkurs rund um
die Uhr im Internet unter:

vhs.frankfurt.de
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Tabellenkalkulation

EXCEL 2016 1 + I

Jede Art von Berechnungen, wie sie Ublicherweise im Biiroalltag
anfallen, lassen sich mit Hilfe von EXCEL durchfihren. Sie werden
systematisch in die Funktionen der Tabellenkalkulation eingefiihrt
und gewinnen einen umfassenden Uberblick anhand praxisori-
entierter Beispiele. Die Inhalte entsprechen denen der Bausteine
EXCEL I und II.

Voraussetzung: WINDOWS Basiswissen und Dateiverwaltung mit
dem Explorer oder vergleichbare Kenntnisse

5141-01 Anja Geiling
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 26. Feb.—02. Marz, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 260, Mat. Kosten € 20

5141-03 Anja Geiling
Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 19. Marz — 23. Marz, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 260, Mat. Kosten € 20

5141-05 Oliver OchBner
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 09. Apr. —13. Apr., 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260, Mat. Kosten € 20

5141-07 N.N.
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 14. Mai — 18. Mai, 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260, Mat. Kosten € 20

5141-09 Anja Geiling
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 04. Juni —08. Juni, 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 260, Mat. Kosten € 20

5141-11 Oliver OchBner
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 09. Juli —13. Juli, 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 260, Mat. Kosten € 20

5141-13 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 06. Aug. — 10. Aug., 5x
Nordwestzentrum; € 260, Mat. Kosten € 20

Excel 2016 11 + 11I

Sie verfiigen Uber fundierte Excel-Grundkenntnisse und sind inter-
essiert an weiterflihrenden Excel-Funktionen? Sie lernen effektive
Arbeitswerkzeuge von Excel kennen, die ein schnelles Gestalten
von Tabellen gestatten und Ihnen professionelle Funktionen der
Tabellenkalkulation an die Hand geben.

Themen u. a.: erweiterte Formatierungsfunktionen; die Arbeit mit
Formeln und Funktionen (u.a. WENN, SVERWEIS, WVERWEIS,
INDEX, VERGLEICH; SUMMEWENN, ZAHLENWENN); Verwendung
von Namen; Arbeiten mit mehreren Arbeitsblattern (3-D-Bezug)
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und Dateien (4-D-Bezug); Szenario-Manager; Glltigkeitsprifung;
bedingte Formatierungen; dynamischer Datenaustausch mit ande-
ren Windows-Anwendungen.

Voraussetzung: Kenntnisse entsprechend Excel .

5143-01 Oliver OchBner
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 12. Marz — 16. Marz, 5x
VHS Sonnemannstrale; € 260, Mat. Kosten € 20

5143-03 Anja Geiling
Mo —Fr,09.00-16.00 Uhr, 16. Apr.—20. Apr., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 260, Mat. Kosten € 20

5143-05 Oliver OchBner
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 14. Mai — 18. Mai, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260, Mat. Kosten € 20

5143-07 Anja Geiling
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 18. Juni —22. Juni, 5x
VHS Sonnemannstrale; € 260, Mat. Kosten € 20

5143-09 Oliver OchBner
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 16. Juli —20. Juli, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 260, Mat. Kosten € 20

5143-11 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00-16.00 Uhr, 13. Aug. — 17. Aug., 5x
Nordwestzentrum; € 260, Mat. Kosten € 20

VBA mit EXCEL I + 1

Sie lernen die Mdglichkeiten der Automatisierung an dem Pro-
gramm EXCEL mit Hilfe der Programmiersprache VBA (VISUAL
BASIC for Applications) kennen.

Themen: Formeleingabe; benutzerdefinierte Funktion entwickeln
und erweitern; einfache und zusammengesetzte Prozeduren ent-
wickeln; Arbeiten mit groBen Tabellen und Arbeitsmappen; Objekte
mit Eigenschaften und Methoden verwenden; eingebaute Funkti-
onen und vb-Konstanten verwenden; Parametermechanismus mit
benannten Parametern verwenden; Formalparameter, Aktualpara-
meter, Eingebauten Dialog und Benutzerdefinierten Dialog entwi-
ckeln; Programmierhilfen und Fehler behandeln.

Sie kdnnen die Programmierung mit VBA in den EXCEL Versionen
2010 bis 2016 anwenden.

Voraussetzung: gute EXCEL-Kenntnisse, Programmierkenntnisse
sind hilfreich, aber keine Voraussetzung

5162-01 Dr. Jirgen Riehl
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 19. Feb.—23. Feb., 5x
VHS Sonnemannstrale; € 260, Mat. Kosten € 18
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5162-03 Nord Oliver OchBner
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 19. Marz — 23. Marz, 5x
Nordwestzentrum; € 260, Mat. Kosten € 18

5162-05 Dr. Jiirgen Riehl
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 23. Apr.—27. Apr., 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260, Mat. Kosten € 18

5162-07 Oliver OchBner
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 04. Juni —08. Juni, 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260, Mat. Kosten € 18

5162-09 Dr. Jirgen Riehl
Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 09. Juli —13. Juli, 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 260, Mat. Kosten € 18

5162-11 Oliver OchBner
Mo —Fr,09.00-16.00 Uhr, 06. Aug. — 10. Aug., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 260, Mat. Kosten € 18

5162-13 Nord Oliver OchBner
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 20. Aug. —24. Aug., 5x
Nordwestzentrum; € 260, Mat. Kosten € 18

VBA mit EXCEL Ill + IV

Interessent/-innen mit guten Grundkenntnissen in VBA, die diese

soweit verbreitern und vertiefen wollen, kdnnen sich hier praxis-

taugliche Losungen erstellen.

e Einordnung und Abgrenzung von VBA in der Welt der Program-
miersprachen

e Programmierung der Excel-Dialoge (Datei 6ffnen etc.)

e Arbeit mit Objekten und Objektvariablen

e Arbeit mit erweiterten VBA-Bibliotheken

e Fortgeschrittene Techniken der Fehlerbehandlung

e Modulare Programmierung

e Automatisierter Datenaustausch zwischen Office-Programmen

o Office-Automatisierung: Office-Anwendungen fernsteuern

Erforderliche Kenntnisse: VBA mit EXCEL | und Il oder vergleichba-

re Vorkenntnisse

5170-01 Dr. Jiirgen Riehl
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 11. Juni — 15. Juni, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 260
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Datenbanken

Access |

Sie mochten eine Datenbank nicht nur bedienen, sondern auch
aufbauen kénnen? Sie lernen beides: Erstellen von Tabellen, Su-
chen und Sortieren von Daten, Abfragen, Entwerfen und Erstellen
von Formularen und Berichten sowie die Kombination von mehre-
ren Tabellen. Wir arbeiten in der aktuellen Office-Version 2016. Sie
kénnen das Erlernte aber problemlos in den Versionen 2010 und
2013 einsetzen.

Voraussetzung: Windows Basiswissen und Dateimanagement mit
dem Explorer bzw. vergleichbare Kenntnisse.

5180-01 Dr. Jirgen Riehl
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 16. Apr.—20. Apr., 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 260, Mat. Kosten € 18

5180-03 Nord Oliver OchBner
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 11. Juni — 15. Juni, 5x
Nordwestzentrum; € 260, Mat. Kosten € 18

5180-05 Dr. Jiirgen Riehl
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 30. Juli —03. Aug., 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260, Mat. Kosten € 18

Access I

Fortgeschrittene Nutzer von Access kdnnen hier ihre Kenntnisse

ausbauen.

e Aufbau einer Datenbank

e Entwurf von Tabellen, Auswahl-, Funktions- und Aktionsabfragen

e Operatoren und Funktionen

e Formate, Tabellenverkniipfungen, Formulare und Berichte,
Steuerelemente

Wir arbeiten in der aktuellen Office-Version 2016. Sie kdnnen
das Erlernte aber problemlos in den Versionen 2010 und 2013
einsetzen.

Voraussetzung: Access | oder vergleichbare Kenntnisse

5182-01 Dr. Jirgen Riehl
Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 25. Juni —29. Juni, 5x
VHS Sonnemannstrale; € 260

Access 2016 SQL 1 -1l

Sie lernen den Umgang mit der Abfragesprache SQL in einer
Access-Umgebung kennen. Zunachst wird ein Uberblick tiber die
Méglichkeiten klassischer Access-Abfragen gegeben. Es folgt die
Darstellung dieser Abfragen in einer speziellen SQL-Ansicht. In
der Hauptsache werden wir eigenstandig SQL-Abfragen schrei-
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ben und ausfihren. Ebenfalls behandelt wird die Migration einer
Access-Datenbank auf einen Datenbank-Server am Beispiel von
MySQL.

Der Kurs beinhaltet eine systematische Einflihrung in die Sprache
SQL, soweit sie innerhalb von Access eingesetzt werden kann.

e Data Query Language (DQL): Auswahlabfragen erstellen und
anwenden, das heiBt: Daten-Auswertungen durchfiihren

e Data Manipulation Language (DML): Aktionsabfragen (also
solche, die Daten massenhaft verandern konnen) erstellen und
anwenden

e Data Definition Language (DDL): Datendefinitionsabfragen
erstellen und verwenden, um Tabellen zu erstellen, deren Einstel-
lungen zu dndern, Primdrschliissel und Indizes anzulegen sowie
Restriktionen (Giiltigkeitsregeln, Pflichtfelder etc.) durchzusetzen

o Uber die Méglichkeiten von Access hinaus wird auch die Data-
base Administration Language (DAL) behandelt. Mit Ihrer Hilfe
konnen Berechtigungen an Datenbanken gewahrt und entzogen
werden

Sie werden einen Uberblick iiber die Méglichkeiten von SQL
bekommen und die Sprache soweit erlernen, dass sie sie in Access
zur selbstandigen Programmierung von Abfragen verwenden
konnen.

Voraussetzung: Access | oder vergleichbare Kenntnisse

5185-01 Dr. Jirgen Riehl
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 02. Juli —06. Juli, 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260

PowerPoint 2016

Kompakt und Intensiv

Ansprechende Prasentationen gehdren heute zum beruflichen All-
tag. Geht es darum eigene Ideen, Arbeitsergebnisse oder Projekte
vor Publikum darzustellen, wird neben dem miindlichen Vortrag
eine optische Aufbereitung erwartet. Das Prasentations-Programm
PowerPoint bietet dazu umfassende Méglichkeiten.

Die Kursinhalte sind identisch mit den einzelnen Kursbausteinen
PowerPoint 2016 | — Basiswissen fiir Einsteiger und PowerPoint
2016 Il — Professionell Visualisieren. Im Bildungsurlaub beschafti-
gen Sie sich dariiber hinaus vertieft mit vorbereitenden Uberlegun-
gen zum Aufbau und zur Gliederung einer Prasentation sowie dem
Einsatz von Animationselementen. Sie erhalten Gelegenheit Ihr
Werk vorzufiihren.
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Der Kursbesuch eignet sich auch fir diejenigen, die ihre selbststan-
dig erworbenen PowerPoint-Kenntnisse systematisch auffrischen
und effektive Arbeitsweisen einiben wollen. Gerne kénnen Sie
eigene Prasentations-Beispiele oder konkrete Aufgaben aus Ihrer
beruflichen Praxis mitbringen, mit der Kursleitung besprechen und
diese in den Ubungsphasen iiber- bzw. bearbeiten.

Voraussetzung: Windows-Grundkenntnisse, Dateiverwaltung

5231-02 Anja Geiling
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 19. Feb.—23. Feb., 5x
VHS Sonnemannstrale; € 260, Mat. Kosten € 22

5231-04 Anja Geiling
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 02. Juli —06. Juli, 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260, Mat. Kosten € 22

Kombinationskurse — MS Office

Word, Excel und PowerPoint 2016 |

Fiir Einsteiger

Sie mochten sich in kurzer Zeit einen soliden Einblick in die wichtigs-
ten Grundlagen und Anwendungsmdglichkeiten der Office-Anwen-
dungen verschaffen? In diesem Kurs machen Sie sich von Grund auf
mit Word, Excel und PowerPoint vertraut. Anhand praxisorientierter
Beispiele erarbeiten Sie sich typische Lésungen flr den Einsatz im
personlichen und beruflichen Arbeitsalltag. Die Kursinhalte sind
identisch mit den einzelnen Kursbausteinen Word 2016 |, Excel 2016
I und PowerPoint 2016 | — Basiswissen fiir Einsteiger.

Der Kursbesuch eignet sich auch fiir diejenigen, die ihre selbst-
standig erworbenen Kenntnisse in Word, Excel und PowerPoint sys-
tematisch auffrischen und effektive Arbeitsweisen einiiben wollen.

Voraussetzung: Windows-Grundkenntnisse, Dateiverwaltung
Nicht fiir PC-Anfénger geeignet!
5272-02 Claus Grund

Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 19. Feb.—23. Feb., 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260, Mat. Kosten € 26

5272-04 Heidi Katting
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 19. Marz — 23. Marz, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260, Mat. Kosten € 26

5272-06 West Claus Grund
Mo —Fr,09.00-16.00 Uhr, 09. Apr.—13. Apr., 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 260, Mat. Kosten € 26

5272-08 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 23. Apr.—27. Apr., 5x
Nordwestzentrum; € 260, Mat. Kosten € 26
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5272-10 Anja Geiling
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 14. Mai — 18. Mai, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 260, Mat. Kosten € 26

5272-12 Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 18. Juni —22. Juni, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260, Mat. Kosten € 26

5272-14 Anja Geiling
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 16. Juli — 20. Juli, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260, Mat. Kosten € 26

5272-16 Heidi Katting
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 27. Aug. - 31. Aug., 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260, Mat. Kosten € 26

Word, Excel und PowerPoint 2016 Il

Aufbaukurs

Sie mochten in kompakter Form Ihre soliden Grundlagenkenntnisse
in Word, Excel und PowerPoint vertiefen und erweitern? Anhand
von praxisorientierten Beispielen werden u. a. folgende Themen
behandelt:

¢ Word: Designs und Schnellformatvorlagen, Grafische Objekte
und Tabellen, Schnellbausteine, mehrspaltige Texte, Suchen und
Ersetzen

o Excel: Erweiterte Formeln und Funktionen (u.a. WENN-Funktion,
SVERWEIS und WVERWEIS), Sortieren und Filtern, Diagramm-
funktion

e PowerPoint: Designs und eigene Vorlagen gestalten, Arbeiten mit
dem Folienmaster, Daten verkniipfen, SmartArt-Grafik, Animieren

Die Kursinhalte Word und Excel sind identisch mit den einzelnen
Kursbausteinen Word 2016 Il und Excel 2016 11.

Voraussetzung: Word, Excel, PowerPoint 2016 | fiir Einsteiger bzw.
vergleichbare Kenntnisse

5274-02 Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 05. Marz —09. Marz, 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260, Mat. Kosten € 32

5274-04 Anja Geiling
Mo —Fr,09.00-16.00 Uhr, 23. Apr. - 27. Apr., 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 260, Mat. Kosten € 32

5274-06 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 14. Mai — 18. Mai, 5x
Nordwestzentrum; € 260, Mat. Kosten € 32

5274-08 Anja Geiling
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 11. Juni —15. Juni, 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 260, Mat. Kosten € 32
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5274-10 Anja Geiling
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 23. Juli —27. Juli, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260, Mat. Kosten € 32

Word und Outlook 2016

Grundlagen professioneller Biirokommunikation

Sie mochten sich in kurzer Zeit EDV-Grundlagen fiir eine profes-
sionelle Biirotatigkeit aneignen? In diesem Kurs machen Sie sich
von Grund auf mit den Office-Anwendungen Word und Outlook
vertraut. Anhand praxisorientierter Beispiele erarbeiten Sie sich
typische Losungen fiir den Einsatz im beruflichen Arbeitsalltag. Sie
lernen Textdokumente professionell zu bearbeiten, Geschaftsbriefe
nach DIN 5008 zu gestalten und Serienbriefe zu erstellen. Mit
Outlook werden Sie u.a. effektiv E-Mails verwalten, Besprechun-
gen mit dem Terminplanungsassistenten organisieren und Vertei-
lerlisten erstellen.

Der Kursbesuch eignet sich auch fiir diejenigen, die ihre selbst-
standig erworbenen Kenntnisse in Word und Outlook systematisch
auffrischen und effektive Arbeitsweisen einliben wollen.

Voraussetzung: Windows-Grundkenntnisse, Dateiverwaltung

5281-02 Heidi Katting
Mo —Fr,09.00-16.00 Uhr, 16. Apr.—20. Apr., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 260, Mat. Kosten € 20

Effiziente Arbeit mit Word, Excel und Outlook
Automatisierung von Routinearbeiten

Word, Excel und Outlook bieten viele Moglichkeiten, die auch nach
langjahriger PC-Nutzung kaum voll ausgenutzt werden. Erlernen
Sie die Erstellung von Dokument- und Formatvorlagen, um langere
Texte schnell zu gestalten und zu gliedern. Ein Inhaltsverzeichnis
kann automatisch erstellt werden oder lange Texte und Tabellen
werden einfach systematisch gegliedert. Nutzen Sie die vielfltigen
Méglichkeiten von Makros, um den PC bei Routinearbeiten fir sich
arbeiten zu lassen. Der Datenaustausch zwischen den verschie-
denen Programmen bietet lhnen weitere Optionen zur optimalen
Vernetzung vorhandener Dokumente, wie bspw. die Erstellung von
Serienbriefen mit unterschiedlichen Datenquellen. Das Handling
groBer Tabellen mit Excel, das Sortieren, Filtern und Berechnen und
die bildschirm- und druckertaugliche Einrichtung des Tabellenlay-
outs vervollstandigt Ihre Kenntnisse. Bei Outlook beschaftigen Sie
sich mit einer effektiven Adressbuchverwaltung.

Voraussetzung: Gute Kenntnisse in Word, Excel und Outlook

5282-02 Dr. Jiirgen Riehl
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 04. Juni —08. Juni, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260

47



BILDUNGSURLAUB

Bildbearbeitung, Grafik, Layout

Fotografieren und Bildbearbeitung mit

Photoshop Elements

Ein fundierten Einstieg in die Bildbearbeitung von den Kameraein-

stellungen iber die Arbeit am Computer bis zum fertigen Bild fir

Ihre Webseite oder fiir einen Papierabzug ist Ziel des Kurses.

e Fotografieren, Einstellungen an der Kamera

e \ermittlung der Grundkenntnisse und Erklarung der wichtigsten
Fachbegriffe

o Ubertragen der Fotos von der Kamera auf den PC

e Bildverwaltung mit dem Organizer

e Bildmodus und Dateiformat

o die Auswahlwerkzeuge zum Freistellen von Bildbereichen

o Bildkorrektur und Bildoptimierung

o Auflésung, Helligkeit, Kontrast

o Skalieren, Komprimieren und Exportieren fiir die Weiter-
verarbeitung

¢ Webseite, Buch, Diashow, Drucken firr Fotografen

Wir arbeiten mit Adobe Photoshop Elements auf dem PC. Bitte
bringen Sie Ihre Kamera, Bedienungsanleitung und Verbindungs-
kabel mit.

Voraussetzung: PC-Kenntnisse.

5302-02 Stefan Seibert
Mo —Fr,09.00-16.00 Uhr, 09. Apr.—13. Apr., 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260

Grafisches Gestalten mit kostenlosen
Programmen (Open Source)

Gimp, Scribus und Inkscape

Nicht nur mit den bekannten Programmen Photoshop, InDesign
und Illustrator kann man professionelle Ergebnisse erzielen,
sondern auch mit kostenlosen Open-Source-Programmen ist dies
mdglich. Das Programm GIMP wird zur Bearbeitung von Bildern
(Bitmap), wahrend das Programm Inkscape zur Erstellung von
Vektorgrafiken verwendet wird. Das Layout- oder Desktop-Pu-
blishing-Programm Scribus dient der Verkniipfung von Text und
Bild entsprechend den Gestaltungswiinschen zur Erstellung von
Publikationen.

Dazu erhalten Sie Tipps und Tricks zum Print- und Screendesign
(Schrift, Bild, Farbe und Form): Welche Layout- und typografischen
Regeln sind bei der Umsetzung zu beachten? Welche Schrift fiir
welchen Zweck? Welche SchriftgroBe? Welche Schriften kann man
kombinieren?
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Sie lernen Gestaltungsgrundlagen (Satz und Typografie, Bild-
aufbau, Gestaltungsraster) fir die Gestaltung von Zeitschriften,
Broschiiren, Biichern, Flyern, Foldern und Plakaten sowie Screen-
design unter dem Aspekt der Wahrnehmung und Wirkung kennen.
Auch technische Aspekte von Print- und Screendesign sind bei der
Erstellung zu berlicksichtigen.

Voraussetzung: Gute PC-Kenntnisse

5308-02 Tillman Suhr
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 25. Juni —29. Juni, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260

Fotobearbeitung mit Lightroom und Photoshop

Hier lernen Sie als engagierter Einsteiger und Profi wie der

professionelle Adobe-Workflow fiir Fotografen auch Ihr arbeiten

verbessert, vereinfacht und beschleunigt.

e Fotografieren, Einstellungen an der Kamera

e Grundlagenwissen, die Arbeitsoberflache

e {ibertragen der Fotos von der Kamera auf den PC

e Bildverwaltung mit Katalogen und Sammlungen

e Suchen mit Einstellungen, Schlagworten und Karte

© RAW-Entwicklung und Farbmanagement

o Skalieren, Komprimieren und Exportieren fiir die Weiter-
verarbeitung

e grundlegende Photoshop-Techniken fir Fotografen

e Einblicke in die Panorama- und HDR-Fotografie

e Webseitenerstellung, Plugins fir Wordpress

e Buch, Diashow und Drucken fir Fotografen

© Mobile Apps fir iOS und Android.

Wir arbeiten mit Adobe Lightroom und Photoshop CC auf dem PC.
Bitte bringen Sie Ihre Kamera, Bedienungsanleitung und Verbin-
dungskabel mit.

Voraussetzung: PC-Kenntnisse

5316-02 Stefan Seibert
Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 19. Marz —23. Marz, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260

Photoshop | + I

Sie erlernen die Grundfunktionen des Programms Photoshop:
Anwendungsfenster, Auswahlwerkzeuge, Textwerkzeug, Pipette,
Hand-Werkzeug, Lupe, Arbeitshilfen, Bilder bearbeiten, Bildberei-
che auswahlen und bearbeiten, Arbeiten mit Filtern, Einstellungen
der Ansicht und BildgroBe, Arbeitsflache, Arbeiten mit Farben,
Malen und Zeichnen, Texte, Veranderungen der Bildqualitat,
Tonwerte, Kontraste, Helligkeit und Farben, Bilder retuschieren,
Fotomontagen, Arbeiten mit Texten, Arbeiten mit Ebenen, Arbei-
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ten mit Pfaden, Farbeinstellungen, Arbeiten mit Textwerkzeugen,
Bildoptimierung, Bilder retuschieren, Fotomontagen erstellen,
Bildformate und Aufldsung, Bilder fir die Ausgabe vorbereiten.

Voraussetzung: Windows-Kenntnisse

5321-01 Tillman Suhr
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 12. Feb. - 16. Feb., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 260

5321-02 Tillman Suhr
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 12. Marz — 16. Marz, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 260

5321-04 Tillman Suhr
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 23. Apr.—27. Apr., 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260

5321-06 Tillman Suhr
Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 11. Juni = 15. Juni, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260

InDesign | + Il

Sie lernen grundlegende Funktionen und Leistungsmerkmale des
DTP-Programms InDesign. Es ermdglicht das Erstellen von Falt-
blttern, Broschiiren und Biichern und auch das Entwerfen von
Briefbogen und Visitenkarten.

Themen: Grundlagen der Bedienung, Arbeitsbereich, Aufbau
von Dokumenten, Arbeiten mit Objekten, Rahmen erstellen und

editieren, Texteingabe und -gestaltung, typografische Grundbegrif-

fe, Satzspiegel und Musterseiten, Importieren von Daten (Texte/
Bilder), Druckausgabe.

5331-02 Tillman Suhr
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 05. Feb.-09. Feb., 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260

5331-04 Tillman Suhr
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 05. Marz —09. Marz, 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260

5331-06 Tillman Suhr
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 09. Apr.—13. Apr., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 260

5331-08 Tillman Suhr
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 14. Mai — 18. Mai, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 260

5331-10 Tillman Suhr
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 18. Juni —22. Juni, 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260
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lllustrator 1+I11

Das Zeichenprogramm lllustrator ist ein ideales Produktionswerk-
zeug fir Grafiker/-innen im Druckgewerbe, fir Designer/-innen von
Multimedia-Grafiken und fiir Kiinstler/-innen, die Webgrafiken und
Online-Inhalte gestalten. Illustrator bietet Ihnen alle erforderlichen
Werkzeuge fiir professionelle, qualitativ hochwertige Ergebnisse.

e Grundlegende Programmfunktionen,

e Objekte zeichnen und bearbeiten,

e Pfade zeichnen und editieren,

e Arbeiten mit Ebenen, Farben,

o Verldufe, Muster und Transparenzen nutzen,

e Text erzeugen und bearbeiten,

e Bilder importieren und bearbeiten,

e Zeichnungen fiir die Ausgabe vorbereiten

Voraussetzung: Windows-Kenntnisse

5341-02 Tillman Suhr
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 16. Apr. - 20. Apr., 5x
VHS Sonnemannstrale; € 260

Video, Animation

Videobearbeitung mit Premiere Elements

Mit der Videokamera eine Familienfeier, den Urlaub oder eine

Dokumentation im Job aufnehmen, am Computer bearbeiten und

speichern oder gleich im Internet veréffentlichen.

e \ermittlung der Grundkenntnisse und Erklarung der wichtigsten
Fachbegriffe

e Aufnahme und Digitalisieren von Video und Ton

e Schneiden und Verwalten

o Filtereffekte und Farbkorrekturen

o Texte, Unter- und Filmtitel

e Ton und Musik

e Komprimieren, Archivieren und Kopien fiir CD/DVD und Internet

o Prasentieren der fertigen Filme

Wir arbeiten mit Adobe Premiere Elements auf dem PC. Bitte
bringen Sie Ihre Kamera, Bedienungsanleitung, Verbindungskabel
und Kopfhérer mit.

Voraussetzung: Sicherer Umgang mit dem Computer

5355-02 Nord Stefan Seibert
Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr,12. Marz — 16. Marz, 5x
Nordwestzentrum; € 260

5355-04 Stefan Seibert
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 18. Juni —22. Juni, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260
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Bloggen, Netzwerken und
Social Media Marketing

Besser Bloggen mit WordPress.org

Workshop zur Optimierung lhres WordPress-Blogs

Ob Reisen, Fotos, politische oder Lifestyle-Themen — Sie bloggen
bereits mit WordPress, méchten aber Ihren Blog optimieren?

In diesem Kurs erhalten Sie einen Einstieg ins fortgeschrittene

Arbeiten mit WordPress sowie die konsequente Umsetzung an

lhrem Blog.

Themen im Uberblick:

e |hr Blog: Wohin geht die Reise? Ziel, Zielgruppe, Strategie und
Funktion

e Content-Produktion: Text und Bild

e WordPress: Blog-Struktur und -Design, Plugins, SEO, Backups

e Basics zur Bildbearbeitung und -optimierung

Eine Einflhrung in die gesellschaftlichen Bezlige greift die Trends
in der Netzkultur auf sowie medienpolitische Entwicklungen und
ihre Auswirkungen.

Der Kurs kombiniert theoretische und praktische Anteile. Der prak-
tische Unterricht wird entweder in einer WordPress-Ubungsumge-
bung der VHS oder im eigenen Blog durchgefiihrt. AnschlieBend
erhalten Sie ausreichend Gelegenheit fachménnisch begleitet an
lhrem eigenen Blog zu arbeiten. Fir die Bildbearbeitung bringen
Sie gerne Ihre eigenen Fotos mit.

Der Kurs wird von einem Kursleiter-Team — teils auch im Co-Tea-
ching — gehalten und profitiert von den unterschiedlichen
professionellen Hintergriinden. Um eine intensive individuelle
Betreuung sicherzustellen, ist die maximale Teilnehmerzahl auf
acht beschrankt.

Voraussetzung: Erfahrungen mit WordPress, eigener Blog
Kursleiter/-innen Team: Carolyn Kriiger, Anja Zorner, Dr. Jirgen
Fenn, Mechtild Schwetje

5404-01 Kursleiter/-innen Team
Mo —Fr,09.00-16.00 Uhr, 06. Aug. — 10. Aug., 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 300

Social Media Marketing

Strategieentwicklung fiir Akteure mit begrenztem
Budget — Einfiihrungskurs

Social Media revolutioniert alle Branchen und Unternehmensbe-
reiche. Besonders fir Akteure mit begrenztem Budget sind soziale
Medien ein interessantes Marketing- und Kommunikationsinstru-
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ment. Sie bieten die Chance mit wenig Aufwand, viel zu erreichen.
Oft mangelt es jedoch an einer geeigneten Strategie.

Dieser Kurs versetzt Sie in die Lage, schrittweise Ihre eigene Social

Media Strategie zu entwickeln und Social Media Plattformen

konsequent fiir lhre Ziele zu nutzen:

e Ziele und Zielgruppendefinition

o Praktischer Nutzen der einzelnen Netzwerke fiir PR und
Marketing

e \on den GroBen lernen: Wie Unternehmen Social Media
heute nutzen

e Kanalauswahl: Was unterscheidet Facebook, Xing, Google+
und Twitter?

e Social Media Marketing zur Verbesserung des Googlerankings

e Chancen und Risiken im Social Web

o Praktische Ubungen zur Entwicklung einer eigenen Social
Media Strategie

Dieses Seminar wird als Wochenendkurs und als Bildungsurlaub

angeboten. Im Bildungsurlaub wird zusatzlich das Thema Shit-

storms und der Umgang mit negativen Kommentaren im Social

Web behandelt sowie gesellschaftspolitische Inhalte vermittelt

— insbesondere Auswirkungen der neuen Kommunikationsstruk-

turen auf Eckpfeiler der Mediendemokratie wie z.B. Datenschutz,

Urheberrecht, Personlichkeitsrechte und Mediengesetzgebung.

Voraussetzung: Erste praktische Erfahrung mit Social Media-Kana-
len oder alternativ die Teilnahme am Kurs Social Media StarterKit

5420-01 Armin Gemmer
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 23. Apr.—27. Apr., 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260

5420-03 Armin Gemmer
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 09. Juli — 13. Juli, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260

Professionelles Texten fiir Internet und

Social Media

Wussten Sie, dass 80 Prozent aller Texte im Web nicht gelesen,
sondern nur Uberflogen werden? Das Aufnehmen von Informa-
tion im Internet funktioniert nach ganz anderen Regeln als das
klassische Lesen von gedruckten Medien. Niemand will lange

am Monitor sitzen. Also gilt es, schnell und prézise zur Sache zu
kommen. Wie formuliere ich so, dass ich von Menschen verstanden
und von Suchmaschinen gefunden werde? Ob Twitter, Blog, News-
letter oder Website: Nur, was gut geschrieben und strukturiert ist,
erreicht noch den/die Empfanger/-in.
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Die Themen im Uberblick:

e Grundlagen des Textens

® Headline, Subline und Bildunterschriften

e \erschiedene Teasertypen

e FlieBtext, Content, Storytelling

o Texten fiir Suchmaschinen

o Textstrategien u.a. flr Facebook, Xing, Twitter

e Eigene Schreibiibungen mit Besprechung zu allen Themen

Dieses Seminar wird als Wochenendkurs und als Bildungsurlaub
angeboten. Im Bildungsurlaub verfassen die Teilnehmer deutlich
mehr eigene Ubungstexte. Zusétzlich werden gesellschaftspoliti-
sche Inhalte vermittelt — insbesondere Auswirkungen der neuen
Kommunikationsstrukturen auf Eckpfeiler der Mediendemokratie
wie z.B. Datenschutz, Urheberrecht, Personlichkeitsrechte und
Mediengesetzgebung.

Voraussetzung: PC-Kenntnisse und Erfahrung im Umgang mit dem
Internet

5430-01 Armin Gemmer
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr,12. Marz — 16. Marz, 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260

5430-05 Armin Gemmer
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 04. Juni —08. Juni, 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260

Webredaktion: Online-Projekte betreuen

Sie sind Mitarbeiter/-in oder Freiberufler/-in und méchten die
Website und Online-Kanéle Ihrer Firma inhaltlich betreuen, Sie
tragen jedoch keine Verantwortung fir die technischen Belange
des Webprojektes?

In diesem Kurs lernen Sie, Webseiten zu pflegen und einen Redak-
tionsplan zu entwickeln. Themen im Uberblick:
e Projektplanung Webredaktion
o Textwerkstatt
e Foto- und Filmlabor
e Pressearbeit
e E-Mail-Marketing
e Social Media Marketing am Beispiel von Google Business
und Twitter
e Datensicherung (Backup) und rechtssicheres Archivieren

Im Bildungsurlaub werden auch gesellschaftspolitische Inhalte
vermittelt zu Datenschutz, Presserecht, Urheberrecht, Personlich-
keitsrechte und Mediengesetzgebung.

Der Kurs kombiniert theoretisches Grundwissen mit praktischen
Ubungen. Fiir den praktischen Anteil steht eine WordPress-Website
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zur Verfiigung, sodass der Unterricht als praxisnahes Webprojekt
mit diversen Online-Diensten durchgefiihrt werden kann.

Der Kurs wird im Team (Journalistin und Fotojournalist) gehalten.

Voraussetzung: PC-Kenntnisse und Erfahrung im Umgang mit dem
Internet, Smartphone oder Digitalkamera bitte mitbringen

5432-01 Ulla Schmitz; Andreas Mann
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 20. Aug. —24. Aug., 5x
VHS Sonnemannstrale; € 270

Webdesign und Webentwicklung

Webseiten erstellen

HTML, CSS und WordPress

Sie wollen in den Bereich der Webgestaltung einsteigen und sich
einen Uberblick tber die wichtigsten Techniken verschaffen. Wir
erstellen in unserem Kurs eine einfache Webseiten-Vorlage mit
HTML und CSS, Sie erhalten dabei eine kurze Einfiihrung in die
Planung eines Webseiten-Projekts, in die Erstellung von Grafiken
und Animationen, in die Bearbeitung von Fotos, in Bildergalerien
und Slideshows, in die Anzeige von Videos und das Abspielen
von Audio-Dateien. Wir verwenden fiir die Webseiten-Erstellung
ausschlieBlich lizenzfreie , Open Source” Software.

Sie planen Ihr Webseiten-Projekt und nutzen das Blog-System
WordPress als Content-Management fiir die Realisierung. Sie
erfahren, wie Sie mit HTML und CSS WordPress Themes nach
Wunsch anpassen und mit Plugins die WordPress-Funktionalitat
erweitern. Sie erhalten auBerdem einen kurzen Einstieg in das
Marketing Ihrer Webseite und die Optimierung fiir Suchmaschinen.

Themen: Planung eines Web-Projekts, Erstellen, Gestalten und Ein-
pflegen von Web-Seiten, Erstellen von Grafiken und Bearbeitung
von Fotos, Anzeige von Animationen, Audio und Video, Webhos-
ting, Datensicherung, Datenschutz, Marketing von Webseiten und
optimale Wirkung.

Voraussetzung: Erfahrungen im Umgang mit dem Internet
5452-02 Barbara Funke

Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 05. Marz —09. Marz, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260

5452-04 Barbara Funke
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 16. Apr. - 20. Apr., 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260

5452-06 Barbara Funke
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 11. Juni — 15. Juni, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260
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5452-08 Barbara Funke
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 30. Juli —03. Aug., 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 260

WordPress — Webseiten erstellen

Sie lernen die grundlegenden Schritte zur Installation, Einrichtung
und Benutzung von WordPress. Inhalte: Aufbau eines CMS, Ein-
stieg in WordPress, mit fertigen Themes arbeiten, WordPress-The-
mes verstehen und anpassen, Beitrdge verfassen, Seiten erstellen,
Administration, Benutzerverwaltung, neue Funktionen durch
Plugins hinzufligen. Komplexere Anforderungen Iésen Sie mit
Eingriffen in den HTML, CSS und PHP-Code der Vorlagen. Sie fiillen
Artikel und Seiten mit Texten und Bildern, anschlieBend ordnen Sie
den Inhalten Meniipunkte zu. Zusdtzliche Themen sind Installation
und Sicherung, Export und Import der Datenbank-Tabellen und
einfache Anderungen im Stylesheet Code von Vorlagen.

Voraussetzung: gute PC-Kenntnisse, Grundkenntnisse tiber das
Erstellen von Webseiten. HTML und CSS-Kenntnisse sind bei der
Anpassung des Layouts hilfreich.

5467-02 Carolyn Kriiger
Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 19. Marz — 23. Marz, 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260

5467-04 Nord Carolyn Kriiger
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 04. Juni —08. Juni, 5x
Nordwestzentrum; € 260

DRUPAL

Drupal ist ein kostenloses open source Content-Management-Sys-
tem. Das Kern-Modul von Drupal kann als einfache Webseite
verwendet werden, als Forum und fir eine Gruppe, bei der die
Benutzer eigene Blogs anlegen und selbst Inhalte erzeugen. Die
Layout-Vorlagen sind vom Content-Management-System getrennt
und lassen sich mit CSS bearbeiten.

Im Kurs installieren Sie das Kern-Modul von Drupal. Sie lernen die
grundlegenden Module kennen fiir Text- und Bildbearbeitung , fiir
die Benutzerverwaltung und fir die Vergabe von Schlagwértern.
Sie erfahren, wie Sie Layout-Vorlagen dndern und erhalten einen
Uberblick iiber die verfiigbaren weiteren Module. Datenschutz und
Datensicherheit sind weitere Themen

Voraussetzung: PC-Erfahrung, gute Internetkenntnisse

5472-02 Barbara Funke
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 12. Feb. - 16. Feb., 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260
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Webseiten-Gestaltung mit HTML und CSS

HTML (Hypertext Markup Language) und CSS (Cascading Style
Sheets) gehdren nach wie vor zu den wichtigsten Sprachen des
Internets und sind weiterhin der Einstieg in die Welt der Webpro-
grammierung.

Auch wenn es heutzutage schon hervorragende Editoren, wie
Dreamweaver gibt, lohnt es sich immer noch, HTML und CSS zu
beherrschen. Kleine Anderungen sind so viel schneller durchfiihr-
bar. Der Code wird sauberer und W3C (World Wide Web Consorti-
um) konform.

Voraussetzung: Grundkenntnisse Windows

5475-02 Joachim Seiter
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 26. Feb.—02. Marz, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260

Dynamische Webseiten mit PHP, Apache

und MySQL

PHP ist eine leistungsfahige und sehr verbreitete Skriptsprache fiir

die Entwicklung von dynamischen Webseiten. Sie wird direkt in

den HTML-Code eingebunden. Vor allem die Anbindung an Daten-

banksysteme wie MySQL, die fiir dynamisch gestaltete Webseiten

sehr wichtig ist, 1asst sich mit PHP sehr einfach realisieren. Ebenso

ist das Schreiben und Lesen von Dateien oder Erstellen von Bildern

(z. B.im GIF oder PNG Format), sowie von PDF Dokumenten, mit

PHP ohne viel Aufwand mdglich.

Inhalte:

e Editoren und Entwicklungsumgebungen fiir PHP

e Das Zusammenspiel zwischen HTML, PHP, MySQL und Apache

e PHP Grundlagen (Variablen, Arrays, Operatoren, Funktionen,
Kontrollstrukturen, Zeichenketten)

e Schreiben und Lesen von Dateien aus PHP

o N{tzliche Funktionen (datum-, mail-, mathematische
Funktionen usw.)

e Erstellen von grafischen Oberflachen mittels Formulare und
Interaktion mit dem Benutzer

e Erstellen von Bildern mit PHP

e Datenbankfunktionen und Anbindung an MySQL

e Anwendungsbeispiele (Counter, Mailversand, Upload von Doku-
menten, Erstellen von PDF Dokumenten aus PHP)

Voraussetzung: HTML-Grundkenntnisse, Programmierkenntnisse
und Erfahrungen mit Datenbanken

5480-02 Claus Grund
Mo —Fr,09.00-16.00 Uhr, 26. Feb.—02. Méarz, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260
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5480-04 Claus Grund
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 11. Juni —15. Juni, 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 260

Programmieren

Programmiersprachen
Einfiihrung und Uberblick

Es gibt viele moderne Programmiersprachen: Visual Basic.net.,
Java, C++, PHP, C#, ...

Fiir Anfanger/-innen ist es schwer zu entscheiden, welche Pro-
grammiersprache geeignet ist. Dabei basieren diese Sprachen

oft auf den gleichen Prinzipien und unterscheiden sich meist

nur in Feinheiten. Eine Programmiersprache zu lernen heiBt die
Grundstrukturen der Sprache — Variablen, Datentypen, Operato-
ren, Kontrollstrukturen, Klassen, etc. — kennen und anwenden zu
lernen. ErfahrungsgemaB haben Anfangerinnen aber gerade mit
diesen Konzepten Schwierigkeiten, die anhand von praktischen
Beispielen und geeigneten Ubungen minimiert werden. Es wird ein
Uberblick Gber moderne Programmiersprachen und deren Anwen-
dungsgebiete gegeben.

Voraussetzung: Windows-Kenntnisse

5502-02 Joachim Seiter
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 02. Juli —06. Juli, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 260

Visual C#.net

Mit Visual C#.net (gesprochen: C sharp dot net) steht eine duBerst
flexible, komfortable und strikt objektorientierte Programmier-
sprache fiir die .net Plattform zur Verfiigung. Dies und die Nahe
sowohl zu C/C++ als auch zu Java machen C#.net zu einer
zukunftstrachtigen Programmiersprache — nicht nur flir Windows
Programmierer.

Themen: Grundlegende Sprachstrukturen, Kontrollstrukturen,
objektorientierte Programmierung, graphische Oberflachen,
Ereignisse ...

Voraussetzung: Windows-Kenntnisse

5504-02 Joachim Seiter
Mo —Fr,09.00-16.00 Uhr, 23. Apr. - 27. Apr., 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260
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Programmieren in Java

Java ist eine moderne, objektorientierte Programmiersprache.

Als herausragende Eigenschaften der Sprache werden genannt:
Portabilitat, Sicherheit, Robustheit und Multithreading. Der Sieges-
zug von Java liegt im besonderen Design der Sprache begriindet,
welches ermdglicht, ein einmal geschriebenes Programm sofort auf
andere Plattformen zu Ubertragen.

Inhalt: Grundlegende Sprachkonzepte, Kontrollstrukturen, objekt-
orientierte Programmierung und einiges mehr.

Voraussetzung: Windows-Kenntnisse

5506-02 Joachim Seiter
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 19. Feb. -23. Feb., 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260

5506-06 Joachim Seiter
Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 25. Juni —29. Juni, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260

PHP-Programmierung

PHP ist eine leistungsstarke Programmiersprache zur Entwicklung
dynamischer Webseiten und anspruchsvoller Web-Anwendungen
wie Online-Shops, Groupware Applikationen und Content-Ma-
nagement-Systeme.

Inhalte: Installation einer PHP Entwicklungsumgebung, Einfiihrung
in die Webserverprogrammierung unter PHP: Sprachkonzepte,
Formulare, Cookies, Seitenzahler, Warenkorb, Zugriff auf eine
Datenbank ...

Voraussetzungen: HTML-, Programmier- und/oder Datenbank-
kenntnisse sind von Vorteil, aber nicht unabdingbar.

5510-02 Joachim Seiter
Mo —Fr,09.00-16.00 Uhr, 09. Apr.—13. Apr., 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260

Betriebssysteme, Netze

Windows Server 2016

Anhand einer Beispielinstallation werden die einzelnen Schritte zur
Einrichtung eines Netzwerkes theoretisch und praktisch durchge-
arbeitet: Server einrichten, Arbeitsstationen einbinden, Benutzer
anlegen und die Zugriffsmoglichkeiten der Benutzer auf das Netz
nach den Erfordernissen der Beispielfirma gestalten. Die Darstel-
lung und Durchfiihrung weiterer Konfigurations- und Administrati-
onsmdglichkeiten schlieBen diesen Teil ab.
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Weitere Themen: Installation, Vereinfachung der Administration mit
Gruppenrichtlinien, Sicherheit, Verzeichnisdienst Active Directory:
Aufbau, Struktur, Planung.

Der Schwerpunkt liegt auf der Vermittlung von grundlegendem
Netzwerk-Know-How am Beispiel von Windows Server 2016.

Voraussetzung: Sicherer Umgang mit Windows 7/10

5535-02 Wolfgang Weirich
Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 19. Marz —23. Marz, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260

5535-04 Wolfgang Weirich
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 14. Mai — 18. Mai, 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 260

Linux — Ubuntu

Ubuntu ist ein weitverbreitetes Linux-Betriebssystem und wird fir
viele Anwender mehr und mehr zu DER Windows-Alternative.

Themen: Desktops (Unity, Gnome, KDE), X-Window-System,
Dateisystem (Dokumente, Dateien, Verzeichnisse etc.), Einfiihrung
in die Administration (Benutzer, Gruppen, Benutzerverwaltung,
Datei-Permissions, Software installieren und entfernen, Konfigura-
tionen usw.), Ubersicht iiber die vorhandenen Applikationen einer
Standardinstallation.

Sie erlernen die Installation und Konfiguration des Betriebssystems,
grundlegende Linux-Konzepte, Netzkonfiguration, und das Arbei-
ten mit und ohne grafische Oberflache.

Voraussetzung: Gute PC-Kenntnisse

5546-02 Wolfgang Weirich
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 19. Feb.—23. Feb., 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 260

5546-04 Wolfgang Weirich
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 18. Juni —22. Juni, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 260

M7,

Planen Sie friihzeitig! =

Die Freistellung fiir die Teilnahme

an einem Bildungsurlaub muss

mindestens sechs Wochen vor Beginn

der Veranstaltung beim Arbeitgeber
60 schriftlich beantragt werden.
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Meisterklasse Rhetorik

100 Profi-Tipps fiir Business und Beratung

Prasentationen werden oft als einschldfernd und langweilig
empfunden. Wer vor Kollegen oder Kunden iiberzeugen will, kann
sich das nicht leisten. Erfahren Sie in diesem intensiven Workshop
an fiinf Tagen, wie Sie mit Techniken aus der Werbung und den
Methoden der professionellen Speaker ungewdhnlich und neuartig
prasentieren, sodass das Publikum die Botschaft nicht nur versteht,
sondern sich auch garantiert merkt.

Wir frischen in diesem Kurs zundchst die Basics auf, einschlieBlich
Korpersprache. Dann (iben wir ganz praxisnah, wie Sie mit dem
richtigen Schaubild Ihre Botschaft auf den Punkt bringen und
geschickt visualisieren. Lernen Sie beim Storytelling, wie Sie mit
Geschichten diese besondere emotionale Wirkung erzielen, die
Ihre Zuhdrer zugleich unterhélt und tberzeugt. 100 Tipps aus der
Trickkiste der Profis fir die hdufigsten Prasentationsthemen in
Beruf, Marketing, Management.

Themen:

e Besser motivieren und informieren

e Souverdne Ausstrahlung auf der Bihne

e Sag es mit einem Bild

e Emotionale Rhetorik mit Geschichten

o Praxisnahe Ubungen mit Kamera-Feedback

e Der gekonnte Pitch

e QOriginelle Ideen aus TED Talks

5555-01 Dirk Hannemann
Mo —Fr,09.30-17.00 Uhr, 09. Apr.—13. Apr., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 240

5555-03 Nord Dirk Hannemann
Mo —Fr,09.30 — 17.00 Uhr, 02. Juli - 06. Juli, 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 240

Souverane Rhetorik, Kommunikation und
Konfliktmanagement

Uberzeugendes personliches Auftreten, freies Reden,
Prasentieren & Verhandeln

Machten Sie souverdner im Gesprach mit Kunden und Mitarbeitern
werden? Wiirden Sie gerne Ihr sicheres Auftreten im Rahmen von
Verhandlungen ausbauen? Wollen Sie frei vor Publikum reden und
dabei nachhaltig iberzeugen? Gute Rhetorik kann so einfach sein!
Dieser Bildungsurlaub vermittelt solide Grundlagen und fortge-
schrittene Techniken fiir die Bereiche Rhetorik und Gesprachsfiih-
rung.
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Themen:

e Basis-Handwerkszeug wie z. B. einen sauberen Argumentati-
onsaufbau, den konsequenten Einsatz von Kernbotschaften und
souverénes Auftreten

e Fortgeschrittene Taktiken fur offentliche Diskussionen

o Schwierige (Team-)Gesprache, Verhandlungen unter Druck

e Manipulative Rhetorik sowie faire Einwandbehandlung

Am Ende des Seminars kdnnen Sie sowohl typische Situationen,
als auch schwierige Momente im Berufsalltag professionell
meistern.

5556-01 Nord Marius Jost
Mo —Fr,09.30 —17.00 Uhr, 12. Marz - 16. Marz, 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 240

5556-03 Marius Jost
Mo —Fr,09.30 — 17.00 Uhr, 02. Juli —06. Juli, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 240

Die Magie der Kommunikation

Haben Sie sich schon 6fter gewlinscht, selbstbewusster, prasenter
und emotional gefestigter in Gesprachssituationen zu gehen? Wie
schon ware es, mit einem robusten Selbstbild und voller Vertrauen
in die eigene kommunikative Kompetenz ausgestattet zu sein, in
entspannter Weise neuen Aufgaben anzugehen und zu wissen,
wie man Probleme und Konflikte strategisch 16st? Dieser Bildungs-
urlaub beinhaltet eine ganze Reihe hochwertiger Tools aus den
Bereichen NLP, Kommunikationspsychologie, Life-Work-Balance
und Konfliktmanagement. Wir wollen Thnen helfen, lhre kommu-
nikativen Fahigkeiten deutlich zu starken und Ihnen ermdglichen,
Ihren Berufsalltag im Umgang mit anderen kooperativer und mit
innerer Leichtigkeit zu meistern.

Themen:

* Integritat und Authentizitét als Schlissel zum Erfolg

e Der virtuose Umgang mit kommunikativen Energien

e Pacing-Leading (NLP-Format)

o Aktives Zuhoren/Paraphrasieren nach C. Rogers

e Gewaltfreie Kommunikation nach M. Rosenberg

e Die Kommunikationsebenen nach Schulz von Thun

e Grundziige des Konfliktmanagements

e Stressmanagement und Umgang mit Emotionen
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e Grundzlige der Transaktionsanalyse
o Strategien fir leise Menschen
Zusatzkosten: € 5 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

5560-01 Nord Dr. Dennis Teschner
Mo —Fr,09.00 —16.30 Uhr, 26. Feb.—02. Marz, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

5560-03 Dr. Dennis Teschner
Mo —Fr,09.00 — 16.30 Uhr, 04. Juni —08. Juni, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

Wertschatzend kommunizieren in Beruf
und Alltag

Bildungsurlaub nach Dr. Marshall Rosenberg
Sie sind auf der Suche nach neuen Wegen, mit Konflikten umzu-
gehen? Sie wiinschen sich einen guten Draht zu Ihrem Chef oder
Kollegen, auch wenn es mal schwierig wird? Sie méchten auf
Einwande von Kollegen oder Vorgesetzten gelassen reagieren und
den Gesprachspartner nicht gleich zum Konfliktgegner machen?
Sie mochten lernen, wie man sich aufrichtig mitteilt, so dass
,Bild" und ,Ton" zueinander passen?

In diesem 5-tégigen Seminar lernen Sie die Grundlagen der

. Wertschatzenden Kommunikation” (nach Dr. Marshall Rosenberg,
USA) kennen und erfahren, wie Sie diese in der Praxis anwenden
kénnen. Es geht nicht darum, herauszufinden, wer ,Recht hat”,
sondern mit der Sprache bewusster umzugehen.

Sie lernen, sich auch in kritischen Situationen einzusetzen fir die
eigenen Bedurfnisse, Kritik zu Giben ohne zu verletzen, freund-
lich ,nein” zu sagen und mehr Zeit fiir sich selbst zu gewinnen.
Dieser Bildungsurlaub bietet praktisches Handwerkszeug, damit
der Alltag am Arbeitsplatz erfolgreich gelebt werden kann und ist
fur Frauen und Manner gedacht, die sich in der Kommunikation
sicherer und entspannter fiihlen mochten.

5563-01 Jeannette Myriel Werner
Mo —Fr,09.00 —16.30 Uhr, 19. Marz — 23. Mérz, 5x
VHS Sonnemannstrale; € 240

Erfolgreich und Gelassen in Beruf
und Alltag

Bildungsurlaub zu Kommunikation, Stress-
bewaéltigung und Emotionaler Balance
Eine klare Kommunikation ist die Basis fiir erfolgreiches und
zugleich entspanntes Arbeiten. Wir lernen, noch effektiver zu
kommunizieren mit dem Modell der , Wertschatzenden Kommu-
nikation” nach Dr. Marshall B. Rosenberg, USA. Diese weltweit
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bekannte Methode wird auch in DAX-Unternehmen in Frankfurt-
RheinMain seit Jahren erfolgreich praktiziert. Wir lernen effektiver
mit Angriffen umzugehen und weniger Energie in nervenaufrei-
benden Konflikten zu verlieren. Wir lernen einen guten Draht zum
Gegeniiber zu bewahren, auch wenn es mal schwierig wird, Kritik
zu iben, ohne zu verletzen und ganz neue Blickwinkel einzuneh-
men. Denn direkt und gleichzeitig wertschatzend miteinander
umzugehen, ist heute wichtiger denn je.

Wir kommen den Ursachen von Stress auf die Spur und Sie entde-
cken, warum Ihr Leben bisher so verlduft. Darliber hinaus erhalten
Sie Hinweise zu einem konstruktiven Umgang mit blockierenden
Gefiihlen. Schnell wirksame Entspannungsiibungen runden eine
Woche ab, in der Sie frische Energie tanken.

5563-03 Nord Jeannette Myriel Werner
Mo —Fr,09.00 —16.30 Uhr, 30. Juli —03. Aug., 5x
Nordwestzentrum; € 240

Professionelle Gesprachsfiihrung

Top-Techniken fiir Beruf, Beratung und Management

Ein ,gutes Gesprach”, wer schatzt es nicht? Beide Gespréchs-
partner driicken sich klar und deutlich aus, haben ein offenes Ohr
fiir die Wiinsche des Anderen und finden gemeinsam Ldsungen
zu Problemen, die beiden Seiten gerecht werden. Leider bleibt
diese Form des Dialogs oft eine Wunschvorstellung. In diesem
praxisnahen Kurs kénnen Sie Techniken der Gesprachsfiihrung
lernen, wie sie Berater und Fiihrungskrafte einsetzen, um Konflikte
partnerschaftlich zu lésen. Dies gelingt am besten mit sanften
Mitteln, etwa dem , Flihren durch Fragen”, damit am Ende beide
Gesprdchspartner vom Ergebnis tberzeugt sind.

Uben Sie die Formen der harten und weichen Verhandlung, lernen
Sie die Erfolgsrezepte guten Coachings und erfahren Sie, wie sie
sich vor Bluffs und Machtspielen wirksam schiitzen.

5564-01 Dirk Hannemann

Mo —Fr,09.30 —17.00 Uhr, 05. Marz —09. Marz, 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 240

5564-03 Dirk Hannemann
Mo —Fr,09.30 —17.00 Uhr, 14. Mai - 18. Mai, 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 240
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Prasentationstraining

Prasentation und Umgang mit Gruppendynamik

Die Form transportiert den Inhalt. Viele Lehrende und Présentieren-
de tragen ein enormes fachliches Wissen mit sich, es gelingt ihnen
aber nicht , die PS auf die StraBe” zu bringen.

Essenzielle Aspekte einer gelungen Prasentation sind eigene
Authentizitat, inhaltliche Struktur, eine angemessene kérpersprach-
liche und stimmliche Prdsenz, eine stabile Bindung zum Publikum,
ein adaquater Sprachgebrauch, der gehirngerechte Einsatz techni-
scher Hilfsmittel, aber auch der addquate Umgang mit Storungen
und Angriffen.

Dieses Seminar beinhaltet eine Reihe hochwertiger Tools aus den
Bereichen NLP, Kommunikationspsychologie und Konfliktmanage-
ment. Es ist praxisorientiert und verlangt von den Teilnehmern eine
aktive Beteiligung sowie eigene Prasentationsbeitrage.
Schwerpunkte:

o Authentizitat/inhaltliche Struktur/State-Management

e Kalibrieren/robuster Rapport zum Publikum

o Erzdhltrance/Arbeiten mit Metaphern/Nested Loops

o Raum, Flipchart, Multimedia, Vorfiihrungen und Ubungen

e Der Umgang mit Stérungen und (in)direkten Angriffen

Zusatzkosten: € 3 flir Kopien (im Kurs zu zahlen)

5576-03 Dr. Dennis Teschner
Mo —Fr,09.00 — 16.30 Uhr, 23. Juli —27. Juli, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 240

Besprechungen und Workshops leiten

Techniken der Moderation

Die Aufgaben drangen und die Zeit ist knapp, doch in Sitzungen
bekommen Sie oft nicht die gewlinschten Ergebnisse. Kennen Sie
das? Wenn wichtige Personen fehlen, wahrend manche Teilnehmer
sich fragen, warum sie eingeladen wurden, das sorgt fir Verdruss.
Ist die Agenda vage, schweifen Gesprache vom Thema ab und nur
wenige haben die Unterlagen gelesen, dann werden Meetings zur
reinen Zeitverschwendung. Dieses Seminar zeigt lhnen Methoden,
wie Sie eine Besprechung so vorbereiten und leiten, dass die
Gruppe fokussiert am Thema arbeitet und anstehende Probleme
wirklich [6st. Mit einer gekonnten Moderation treffen Sie Entschei-
dungen im Konsens und beenden jedes Meeting mit konkreten
Ergebnissen, die mit dem richtigen Follow-up auch umgesetzt
werden. Lernen Sie auch, wie man kreative Workshops fiihrt, damit
neue Ideen und Strategien entstehen.

Themen
e Die richtige Vor- und Nachbereitung
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o Effektive Gesprachsfiihrung

o Kreativitatstechniken

e Einsatz von Moderationsmaterialien
e Souveran bei Konflikten

e Umgang mit Vielrednern

Zusatzkosten: € 12 flir Skript (im Kurs zu zahlen)

5576-07 Dirk Hannemann
Mo —Fr,09.30—17.00 Uhr, 23. Apr.— 27. Apr., 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

5576-09 Dirk Hannemann
Mo —Fr,09.30 — 17.00 Uhr, 25. Juni —29. Juni, 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 240

Visualisieren mit Sketchnotes & Co.

Kreative Techniken fiir Beruf, Bildung und Beratung
Handgemachte Visualisierungen liegen im Trend. Dieser Kurs stellt
verschiedene Methoden vor, wie man Themen aus dem beruflichen
Alltag in ansprechende Schaubilder tibersetzt. Sketchnotes zum
Beispiel ist eine Technik fir visuelle Notizen, mit der Sie Sitzun-
gen oder Vortrdge dokumentieren. Linien und Rahmen schaffen
Ubersichtlichkeit, einfache Symbole bringen die Botschaft auf den
Punkt. Diese Art des Protokolls macht SpaB und lésst die Inhalte
gldnzen. Beim Prasentieren mit Flipchart oder Whiteboard lernen
Sie Zeichnen im groBen Format. Nehmen Sie Ihr Publikum mit auf
eine Reise und erzdhlen ihm eine Geschichte in Bildern. Auch wer
nach kreativen Losungen sucht, kann zum Stift greifen. Mit der
richtigen Methode bendtigen Sie in Zukunft nicht mehr als eine
Serviette, um Ihr Konzept mit ein paar Strichen zu skizzieren.

Themen

o Grundformen des Zeichnens

o Grafische Protokolle mit Sketchnotes

e Visual Storytelling mit Flipchart und Whiteboard
e Das richtige Diagramm fiir jede Aussage

o Effektives Lernen und Lehren

Geeignet fiir Teilnehmer/innen mit und ohne Vorkenntnisse.
Zusatzliche Materialkosten fiir Stifte, Papier und Skript € 20 (im
Kurs zu zahlen)

5580-01 Dirk Hannemann
Mo —Fr,09.30 — 17.00 Uhr, 19. Marz — 23. Marz, 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 240

5580-03 Dirk Hannemann
Mo —Fr,09.30—17.00 Uhr, 30. Juli —03. Aug., 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240
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Train the Trainer

In diesem praxisorientierten Workshop erwerben Sie das Rlstzeug,
um Trainings und Seminare im Bereich Soft Skills erfolgreich zu
konzipieren und selbst zu leiten. Sie erfahren, wie man Kenntnisse
und Fertigkeiten zu Kommunikation und Personlichkeitsentwick-
lung auf lebendige Weise vermittelt. Sie lernen, wie man Flipchart
und Pinnwand richtig einsetzt. Auch Teamiibungen anleiten und
Rollenspiele durchfiihren will geiibt sein. Natirlich erfahren Sie
auch alles Wichtige zu Struktur und Aufbau eines Trainings, insbe-
sondere zu Anfangs- und Schlusssituationen. Sie gewinnen schnell
an Sicherheit in der Rolle der Leitung. Selbst Stérungen oder
schwierige Teilnehmer werfen Sie nicht aus der Bahn.

Am Ende des Kurses fiihren Sie ein Modul zum Thema Rhetorik,
Team oder Filhrung als Team eigenstandig durch. Dieser Kurs
orientiert sich an den Bedrfnissen von Anfénger/innen ohne
jede Vorkenntnisse. Studierende kdnnen den Kurs zur Berufsvor-
bereitung nutzen und aktive Weiterbildner/innen ihre Methoden
auffrischen. Ziel ist, dass Sie in Zukunft in Ihren Veranstaltungen
noch oft den Satz héren: , Schon Schluss? Schade! Ich habe gar
nicht gemerkt, wie die Zeit vergeht”.

Zusatzkosten: € 12 fiir Skript (im Kurs zu zahlen)

5596-01 Dirk Hannemann
Mo —Fr,09.30 —17.00 Uhr, 12. Marz — 16. Marz, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

5596-03 Dirk Hannemann
Mo —Fr,09.30—17.00 Uhr, 16. Juli —20. Juli, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

Einfiihrung in das NLP

Das Bildungsurlaubs-Seminar lehrt und trainiert einerseits alle
relevanten Basis-Formate der ,Neurolinguistischen Programmie-
rung” (NLP) und verschafft dadurch einen umfassenden Uberblick,
wie dieser Ansatz konstruktiv in den Bereichen der beruflichen
und persénlichen Entwicklung eingesetzt werden kann. Anderer-
seits wird dabei aber auch durchgehend eine gesunde skeptische
Grundhaltung gegeniiber NLP vermittelt und gleichsam gegen(ber
verschiedenen gesellschaftspolitischen Gefahren, etwa im Zu-
sammenhang mit Motivationsveranstaltungen (, Tschaka-NLP"),
Sekten, Esoterik, Verkaufs- und Verfiihrungsmanipulation, sensibi-
lisiert. Dar(iber hinaus verschafft das Seminar zur inhaltlichen Ab-
rundung auch einen Einblick in verschiedene kommunikationspsy-
chologische Ansétze wie ,Aktives Zuhéren” und , Paraphrasieren”
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nach Carl Rogers, ,Gewaltfreie Kommunikation” nach Marshall
Rosenberg und die , Transaktionsanalyse” nach Eric Berne.

Zusatzkosten: € 2 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

5597-03 Nord Dr. Dennis Teschner
Mo —Fr,09.00 — 16.30 Uhr, 05. Marz —09. Marz, 5x
Nordwestzentrum; € 240

5597-05 Dr. Dennis Teschner
Mo —Fr,09.00 — 16.30 Uhr, 11. Juni —15. Juni, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

Erfolgreich fiihren

Bildungsurlaub fiir Frauen

Ein Intensiv-Flihrungstraining im geschitzten Rahmen fir Frauen,
die eine Leitungsfunktion in der Wirtschaft anstreben oder bereits
erste vorhandene Flihrungskenntnisse erweitern mochten.

In dieser Woche erhalten Sie einen umfassenden Einblick in die
vielfaltigen Erfordernisse einer Fiihrungsposition. Sie befassen sich
mit den flinf Erfolgskompetenzen, die eine Flihrungskraft beherr-
schen sollte, um erfolgreich zu sein. Neben der fachlichen und
personlichen Qualifikation geht es u. a. um die Themen Kommuni-
kation, Mitarbeiterfihrung sowie um die Entwicklung der eigenen
Handlungs-, Motivations- und Delegationsféhigkeit. Im Rahmen
von interaktiven Vortragen, Diskussionsrunden, anhand von
Fallbeispielen, Einzeliibungen, Gruppenarbeit und Rollenspielen
werden erste Schritte erarbeitet, um den eigenen, authentischen
Fuhrungsstil zu entwickeln. Mit zusatzlichen Anregungen und Tipps
aus der Praxis wird so eine solide Basis flr einen guten Einstieg in
die berufliche Karriere bzw. deren Weiterentwicklung geschaffen.

Zusatzkosten: € 5 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

5601-01 [@] Regina Siepelmeyer
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 16. Apr.—20. Apr., 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 240

5601-03 [?] Regina Siepelmeyer
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 16. Juli —20. Juli, 5x
VHS SonnemannstraBBe; € 240

Fiihrung und Kommunikation

Den groBten Teil ihrer Zeit investieren Fiihrungskrafte in Kommu-
nikation. Wer fiihren will, muss fiihren — Gespréche, Meetings,
Gruppen. Doch wie geht richtige Kommunikation? Wie bringen wir
unser Gegeniiber dazu, uns zuzuhdren, uns zu folgen? Menschen
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zu flihren ist keine Frage der Position, sondern der Kommunika-
tion, der Prasenz und auch gewisser Vorbereitungen. In diesem
Bildungsurlaub wollen wir Ihre Filhrungskompetenzen ausbauen
und Ihnen dabei helfen, Gesprache, Prasentationen oder andere
Kommunikationsereignisse richtig vorzubereiten, sicher durch-
zu -flihren- und auch dann souveran zu agieren, wenn es mal
schwierig wird.

Mit Kameratraining.
Bitte bringen Sie eine eigene Prasentation und Ihr Lieblingsbuch
mit.

5602-01 Nord Claus Weyers
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 16. Apr.—20. Apr., 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

5602-03 Claus Weyers
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 20. Aug. —24. Aug., 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 240

Stressmanagement

Mehr Balance im Business

Lernen Sie innere Klarheit und Zentriertheit in Ihrem
Leben zu etablieren, um Ihre beruflichen und privaten Ziele
entspannter, effektiver und méglicherweise sogar schneller zu
realisieren. Das Seminar ist unterteilt in instrumentelles, kognitives
und regeneratives Stressmanagement. Auf der Grundlage eines
robusten Selbstmanagementsystems, der Klarheit tber die eige-
nen Werte und Ziele und einer konsequenten Entriimpelung aller
Lebensbereiche, geht es zundchst darum, wieder zu sich selbst zu
finden und sich auf das wirklich Wesentliche zu zentrieren. Dar-
ber hinaus werden anhand eines tiefen Griffs in die Tool-Box des
NLP auch die mentalen Aspekte der Stressbewaltigung umfassend
berticksichtigt und gleichsam méachtige Ansétze vermittelt, mit
denen es gelingen soll, die Lufthoheit tiber das eigene Denken,
Fuhlen und Handeln zu erlangen. Abgerundet wird das Seminar
durch die Aspekte Ernahrung, Schlaf, Sport und , Seelen-Snacks”.

Schwerpunkte:

e Klarheit (iber die eigenen Werte und Ziele

o Zeit- und Selbstmanagement/Simplifikation

e Die Veranderung blockierender Meta-Programme

e Reframing/State-Management/Submodalitatstechniken
e 7-Punkte-Format zur Etablierung innerer Gelassenheit
e Erndhrung/Schlaf/Sport/, Seelen-Snacks”

Zusatzkosten: € 3 (im Kurs zu zahlen)

5623-01 Dr. Dennis Teschner
Mo —Fr,09.00—16.30 Uhr, 30. Juli —03. Aug., 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240
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BWL, VWL, Rechnungswesen,
Betriebspraxis

Kaufmannische Grundlagen fiir Nicht-Kaufleute

Sie erhalten eine systematische und praxisgerechte Einfihrung in
die wesentlichen Kapitel der Volkswirtschafts- und Betriebswirt-

schaftslehre.

Volkswirtschaftslehre: Notwendigkeit des Wirtschaftens, Bedirf-
nisse und Gter, Grundlagen der Preisbildung, Entstehung und
Verwendung des Volkseinkommens, Einfiihrung in die Wirtschafts-
politik, Geld, Inflation und Deflation, Funktion der Zentralbanken
und der Einfluss der AuBenwirtschaft.

Betriebswirtschaftslehre: Unternehmensrechtsformen, Grundlagen
der Organisationslehre, betriebliche Steuerlehre, Grundlagen der
Personalwirtschaft.

Zusatzkosten: ca. € 5 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

5701-01 Fritz Reidenbach
Mo —Fr,09.30 —16.30 Uhr, 11. Juni —15. Juni, 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 240

Projekte erfolgreich durchfiihren

Traditionelle und agile Projektmanagementmethoden
Der Erfolg von Projekten ist vom Projektziel und der Art und
Weise der Durchflihrung abhéngig. Die Wahl und Anwendung der
richtigen Methode tragt maBgeblich zum Erfolg bei. Neben den
traditionellen Methoden (Wasserfall-Modell) halten heute immer
mehr agile Vorgehensmodelle (z.B. Scrum und Kanban) Einzug in
den Projektalltag.

Der Projektleiter kann durch sein Know-How den Verlauf und
das Ergebnis beeinflussen. In diesem Bildungsurlaub lernen Sie,
wie man Projekte initiiert, sie systematisch plant, durchfiihrt und
erfolgreich abschlieBt.

Die wichtigsten traditionellen und agilen Methoden und ihre
Anwendung sind Hauptthema. Weiterhin beschaftigen wir uns mit
erforderlichen Softskills. Neben der reinen Theorie erarbeiten wir
ein flexibles und agiles Mindset, um Projekte erfolgreich umsetzen
zu kdnnen.
Themen:
e Initiierung (Umfeldanalyse, Ziele, Teambuilding)
e Planung (Projektstrukturplan, Ressourcen-/Kostenplanung,
Sprintplanning)
o Durchfiihrung (Uberwachung Steuerung, Statusmeetings,
Agile Boards)
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o Abschluss (Dokumentation, Review, Lessons Learned)
e Verhalten und Kommunikation in Projekten

Zusatzkosten: € 8 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

5721-01 Dr. Silvia Schéfer
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 05. Marz —09. Marz, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 240

Projektmanagement

Projekte professionell planen und kontrollieren

Viele Bereiche unterliegen heute zunehmend schnelleren Veran-

derungs- und Verwertungszyklen: Anpassung ist erforderlich. Das

lasst sich nur mit professionellem Projektmanagement erreichen.

Daher stehen die Themen Erfolgsfaktoren, Planung, Durchfiihrung,

Kontrolle, Abschluss, sowie Einbettung von Projektmanagement

in die Ablauforganisation im Mittelpunkt der Veranstaltung. Die

Seminarinhalte orientieren sich an in der Wirtschaft anerkannten

Projektmanagement-Methoden, wie Prince2, Prince2 Agile oder

PMI. Weiterhin erhalten Sie Informationen zu den Zertifizierungs-

mdglichkeiten.

Themen:

® Projektauftrag

e Projektmanagement-Organisation

e Projektplanung: Projekte im Kontext verschiedener Einfluss-
gréBen: Zeit, Geld, Qualitdt, Umfang, Risiken, Leistungen

e Projektdurchfiihrung

e Projektcontrolling und —steuerung

¢ Change Management

e Qualitdtsmanagement

¢ Ausnahmen: Was tun wenn Toleranzen berschritten werden?

e Berichtswesen

o Projektabschluss: Ubergabe des Projektergebnisses

e Fiihrungsthemen im Projekt

e Tools fiir die Projektarbeit

Zusatzkosten: € 8 fiir Skript (im Kurs zu zahlen)
5721-03 Nord Volkwart Schmid

Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 23. Apr.— 27. Apr., 5x
Nordwestzentrum; € 240

5721-05 Nord Volkwart Schmid
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 11. Juni —15. Juni, 5x
Nordwestzentrum; € 240

Projekte planen mit MS-Project

An einem betrieblichen Beispiel erlernen Sie den Umgang mit
dem Programmpaket MS-Project und erarbeiten damit gleichzeitig
praktische Aspekte des Projektmanagements. Wir erstellen einen
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Projektkalender, planen Vorgange, definieren Abhangigkeiten,
teilen Ressourcen zu, kalkulieren die Kosten und erstellen Berichte
wie Netzplane, Terminplane und Graphiken.

5725-03 Fritz Reidenbach
Mo —Fr,09.30 —16.30 Uhr, 25. Juni —29. Juni, 5x
VHS Sonnemannstral3e; € 260

Office-Training

Biiroorganisation im Wandel der Zeit

Industrie 4.0 und die Folgen

Eine Woche Effizienz: Mach es gleich, was bedeutet das fiir mich
und meinen Blroalltag oder meine Organisations- und Ablage-
struktur zu Hause? Sie wiinschen sich fiir zu Hause oder im Biiro,
auch fiir eine berufliche Veranderung, eine bessere Ablage- und
Organisationsstruktur und wollen die notwendigen Techniken
erlernen. Durch Aktualisierung und Erweiterung lhrer Kenntnisse
erreichen Sie, dass biirotechnische und organisatorische Arbeiten
reibungsloser ablaufen, eine gute Zusammenarbeit mit den Kolle-
ginnen/Kollegen geférdert wird und sich die Qualitat Ihrer Arbeit
verbessert. Sie erlernen die notwendigen Techniken praxisorientiert
und EDV-gestiitzt.

Themen:

e Erstellen einer Dokumentvorlage nach DIN 5008: Geschaftsbrief
o Moderner Briefstil in Verbindung mit DIN 5008

e Organisation rund um den Schreibtisch

* Rationelle Arbeitstechniken der modernen Sekretariatspraxis

e Routinearbeiten systematisch erledigen

o Uberfliissiges erkennen und vermeiden

® ABC-Technik, Eisenhower-Prinzip

e Mit weniger negativem Stress arbeiten

e Kommunikation und Kommunikationsverhalten

o Office-Etikette

Zusatzkosten: € 5 flir Kopien (im Kurs zu zahlen)

5776-01 Gabriele Endisch
Mo —Fr,09.30-16.30 Uhr, 09. Apr.—13. Apr., 5x
VHS SonnemannstraB3e; € 240
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Soziale und padagogische Berufe

Bilder bilden

Fiir padagogische Fachkrafte

Bilder sind menschlicher Ausdruck von Erfahrungen, Emotionen,
Erlebnissen, Lebensgefiihlen. Bilder sind Ausdruck von inneren,
psychischen und &uBeren, sozialen Lebenswelten. Obwohl wir in
einer medial geprdgten Bilderwelt leben, sind wir in der Regel vi-
suelle Analphabeten. Im Kurs geht es darum Bilder lesen zu lernen,
Deutungs- und Analyse-Kompetenz zu erwerben, Bildergesprache
zu flihren, kreative und asthetische Ausdrucks- und Gestaltungs-
formen kennenzulernen und praktisch zu erproben. Dabei spielen
Kinderbilder und -biicher, alte und neue Bildformen, mediale Bilder,
visuelles Storytelling, Raum- und Zeitbilder eine bedeutsame Rolle.
Pddagogische Methoden zum Umgang und Einsatz von Bildern
werden vorgestellt und erarbeitet.

Neue und spannenden Vermittlungskonzepte flir Kinder und Er-
wachsenen werden wir hautnah im Seminar erleben und erproben.
Der gemeinsame Besuch von interessanten Museen zum Thema
steht auf dem Programm: so z.B. das Medienmuseum, Museum
der Sinne, Kunstmuseen Stadel, Museum fir Moderne Kunst, Welt-
kulturenmuseum oder das Kindermuseum in Frankfurt

Zusatzliche Kosten (Museumbesuch, Fahrtkosten) ca. € 35

5983-01 Anette Seelinger
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 18. Juni —22. Juni, 5x
VHS Sonnemannstrale; € 320, Mat. Kosten € 5

VHS-Newsletter

Aktuelle und ausfthrliche
Informationen rund ums VHS-
Programm.

Abonnieren Sie unseren
kostenlosen Newsletter unter

vhs.frankfurt.de '
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Schulisches Wissen
fiir Erwachsene

Vor der Anmeldung zu den folgenden Kursen ist eine Beratung
u erforderlich.

Beratung und Test
VHS SonnemannstraBe 13, 60314 Frankfurt a.M.

Raum 067
Mi 14.00 — 17.00 Uhr (oder nach Vereinbarung)
nicht in den Schulferien

Besser formulieren — empfangerorientiert
schreiben

In vielen Berufen und auch im Alltag stellt das Verfassen von
E-Mails, Briefen, Stellungsnahmen, Protokollen und anderen
Schriftstlicken eine tdgliche Anforderung dar. Entwickelte Schrift-
sprachfertigkeiten beeinflussen personliche, 6konomische, poli-
tische und gesellschaftliche Teilhabechancen. Korrekt, stilsicher
und empféngerorientiert schreiben zu kénnen erfordert Training.
Anhand vieler Ubungen und unterstiitzt durch Anregungen und
Tipps zu Stilistik, Wortwahl, Satzbau und Gliederung trainieren Sie
in diesem Bildungsurlaub, wie man die unterschiedlichen Textarten
sprachlich korrekt, verstandlich und klar formuliert.

6535-04 Dr. Hermann Kocyba, Gabriele Endisch
Mo —Fr,09.30 — 16.30 Uhr, 14. Mai — 18. Mai, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 240

Besseres Deutsch intensiv

Rechtschreibung, Zeichensetzung und Stilistik

Sie fiihlen sich beim Verfassen von Briefen, E-Mails oder anderen
Texten manchmal unsicher und mdchten Ihre schriftliche Ausdrucks-
weise verbessern? Hier wiederholen und Uben Sie die wichtigsten
Regeln zur Rechtschreibung und Zeichensetzung und lernen,
welche Regeln beziiglich des Satzbaus zu beachten sind, um schrift-
liche AuBerungen in Beruf und Alltag fehlerfrei, ansprechend und
stilsicher zu verfassen. Sie trainieren so zu schreiben, dass lhnen der
Empfanger beim Lesen lhres Textes leicht folgen kann.

6535-20 N.N.
Mo —Fr,09.30 - 16.30 Uhr, 18. Juni —22. Juni, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 220
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VHS-UNTERRICHTSORTE

VHS-Unterrichtsorte

ArtofBalance

Léwengasse 27, 60385 Frankfurt a.M.

Bus 38 - Lowengasse

BiKuZ - Bildungs- und Kulturzentrum
Michael-Stumpf-StraBe 2, 65929 Frankfurt a.M.
S1+S2,R10, R12, R13, RB20, Bus 50, 51, 53-55, 58, 59,
68, 253, 804 - Hochst Bahnhof

Nordwestzentrum

Tituscorso 7, 60439 Frankfurt a.M.

U1+U9, Bus 29, 60, 71, 72, 73, 251 = Nordwestzentrum
Tagungshaus Kloster Hochst

Kirchberg 3, 64739 Hdchst im Odenwald

Nutzen Sie die Verbindungsauskunft des RMV

VHS Leipziger Strae

Leipziger StraBe 67, 60487 Frankfurt a.M.

U6+U7 - Leipziger StraBe

VHS SonnemannstraBe

SonnemannstraBe 13, 60314 Frankfurt a.M.

$1-56, S8+S9, Tram 11+14, Bus 31 = OstendstraBe oder
U6 - Ostbahnhof

VHS-Zentrum Nord

Nordwestzentrum, Tituscorso 7,
60439 Frankfurt a.M.

U1+U9, Bus 29, 60, 71, 72, 73, 251 = Nordwestzentrum
VHS-Zentrum West

BiKuZ — Bildungs- und Kulturzentrum
Michael-Stumpf-StraBe 2, 65929 Frankfurt a.M.

S1+S2, R10, R12, R13, RB20, Bus 50, 51, 53-55, 58, 59,
68, 253, 804 - Hochst Bahnhof

Gr. Gn GI" @u Gr.

er.
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vhs @ volkshochschule
. Frankfurt am Main

Volkshochschule Frankfurt am Main
SonnemannstraBe 13
60314 Frankfurt am Main

Telefon 069 212-71501
Fax 069 212-71500

E-Mail  vhs@frankfurt.de
Internet vhs.frankfurt.de
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