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Folgende Angebote stehen den Interes-
s ‘ sent*innen zur Wahl. Entsprechend individu-
eller Interessen und Bedurfnisse kann der
passende Kurs, Vortrag oder Workshop aus-
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Kein Stress mit dem richtigen Zeitmanagement

Kurzbeschreibung: Sogar Zeit will heute schon gemanagt werden. Aber zunéchst stellt
sich die Frage: Wollen Sie Gberhaupt mehr Zeit haben und wenn ja, woftir? Sind Sie Ihren
Zeitdieben schon auf der Spur?

Im Workshop werden unterschiedliche Aspekte eines erfolgreichen Zeitmanagements ken-
nengelernt. Die Teilnehmer*innen werden mit Methoden vertraut, die in der Planung und
Organisation des beruflichen und/oder privaten Alltags unterstiitzen. Es wird erlernt den
Fokus und die innere Gelassenheit zu trainieren. Durch eingebaute Ubungen findet ein di-
rekter Transfer in die Praxis statt.

Ziele: Zeitmanagement richtig verstehen und anwenden kénnen bildet den Ausgangspunkt
fur alle weiteren Uberlegungen. Gemeinsam werden der Umgang und die Differenzierung
von Aufgaben und lhre persdnliche Wahrnehmung geubt. Es fallt leichter, Prioritdten zu
setzen und die Teilnehmer*innen verbessern ihren Output. Dies wirkt sich auf das gesamte
Umfeld aus.

Methoden: Theoretische Inputs & Modelle, Ubungen, praktische Tipps und Impulse, Trans-
fer in den Alltag, Reflexion & Feedback, Gegenseitiger Austausch & Diskussion

Bildungsformat: Workshop
Dauer: 1 x 8 Unterrichtseinheiten oder 2 x 4 Unterrichtseinheiten
GruppengrofRe: max. 12 Personen

Wach und aktiv in den Tag

Kurzbeschreibung: Aktivierung und Training mit dem eigenen Kdrpergewicht: Nach einer
kurzen Aufwarmphase werden Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht durchgefiihrt. Ab-
geschlossen wird die Einheit mit Dehniibungen. Der Fokus liegt auf der Starkung des ge-
samten Korpers sowie der Ausdauer. Die Ubungen kénnen einfach in den Alltag integriert
werden. Fir jene die die Abwechslung lieben gibt es zahlreiche Variationsideen.

Bildungsformat: Bewegungseinheit (in Prasenz oder online)
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Dauer: 1 x 1 Unterrichtseinheiten
Gruppengrof3e: max. 15 Personen

Immer mude! Warum?

Kurzbeschreibung: Weit weg vom Medizinerlatein wird sehr praxis- und lebensnahe in
einem Arztvortrag erlautert, wann Mudigkeit pathologisch wird, welche Abklarungs- und
Therapiemalinahmen zur Verfiigung stehen. Die Rolle einer guten Mikronahrstoffversor-
gung flr ein funktionierendes Nervensystem wird beleuchtet. Sinn und Unsinn von Supple-
menten und Nahrungsergénzungsmitteln fur die Erhaltung der Leistungsfahigkeit werden
reflektiert.

Bildungsformat: Vortrag (auch als Webinar)
Dauer: 1 x 2,5 Unterrichtseinheiten
Gruppengrofe: max. 25 Personen

Erholsamer gesunder Schlaf — mit nattrlicher Unterstlitzung

Kurzbeschreibung: Gesunder und erholsamer Schlaf hilft uns die taglichen Herausforde-
rungen zu meistern und unseren Koérper gesund zu halten. Leider stellt sich dieser nicht
immer ohne weiteres ein. In diesem Vortrag sprechen wir Uber natlrliche Mdglichkeiten
unsere Schlafqualitdt zu verbessern. Wir sprechen Uber Schlafrhythmus und Biologie,
schlaf- und entspannungsférdernde Krauter und atherische Ole, Entspannungstechniken.
Zum Abschluss stellen wir gemeinsam ein entspannendes Wohlfuhlprodukt aus natirlichen
Zutaten her.

Bildungsformat: Vortrag (auch als Webinar maoglich)
Dauer: 1 x 3 Unterrichtseinheiten
Gruppengrof3e: max. 15 Personen

Schlafstorungen bekampfen mit TCM

Kurzbeschreibung: Die regenerierende Kraft eines langen, tiefen Schlafes scheint fir viele
Menschen in Vergessenheit geraten zu sein. Doch gerade im nattrlichen, gesunden Schlaf
finden Koérper und Geist die Erholung, die sie brauchen um sich zu regenerieren und neu
zu ordnen. Die TCM stellt uns altbewédhrtes Wissen zur Verfligung um hierbei wertvolle
Unterstiitzung zu bieten.

Bildungsformat: Vortrag (auch als Webinar)
Dauer: 1x 2 Unterrichtseinheiten
Gruppengrof3e: max. 15 Personen

Richtige Erndhrung nach Erkrankungen

Kurzbeschreibung: Nach Krankheiten hilft auch Ernahrung, wieder Kraft zu schopfen.
Welche Lebensmittel und Nahrstoffe sind nun besonders wichtig? Der Workshop gibt einen
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Uberblick Giber wichtige Bausteine der taglichen Ernahrung fir Kraft, Freude und Abwehr-
starkung.

Bildungsformat: Vortrag (auch als Webinar)
Dauer: 1x 2,5 Unterrichtseinheiten

Gesunder Schlaf (Auswirkungen von Covid-19)

Kurzbeschreibung: Um die Gesundheit zu erhalten und mdglichen Gesundheitsrisiken
vorzubeugen, werden Strategien zur aktiven und gesunden Lebensgestaltung vermittelt. Im
Vordergrund steht dabei die Starkung der eigenen Gesundheitskompetenz, d.h. sich selbst
und bewusst fur seine Gesundheit stark zu machen.

Themenbereiche und Lernziele: Schlafmythen Uberdenken, Tipps zum Umgang mit
Schichtarbeit, Entspannungstechniken, Atem- und Koérperiibungen, regelmafige Pausen-
gestaltung, Forderung eines gesunden Schlafs, Ernahrung, Bewegung, Hausmittel, Ursa-
chen von Schlafstérungen und Erhaltung und Verbesserung der Gesundheit speziell bei
Schichtarbeit, Verbesserung der Leistungsfahigkeit durch Férderung gesunden Schlafs,
Aktivierung/Unterstitzung sich fur einen gesunden Lebensstil stark zu machen (Selbsthil-
festrategien).

Bildungsformat: Vortrag/Workshop
Dauer: 2 x 4 Unterrichtseinheiten oder 1 x 8 Unterrichtseinheiten
Gruppengrof3e: max. 12 Personen

Das Stress-weg-Training: Stressbewaltigung in 6 Schritten

Kurzbeschreibung: Stress am Arbeitsplatz, Leistungsstress, Beziehungsstress, Freizeit-
stress usw. Es gibt kaum einen Bereich im alltdglichen Leben, der nicht mit diesem Begriff
assoziiert wird. Allerdings wird Stress oft als eine aul3ere Plage missverstanden, der man
quasi ausgeliefert ist. Korperliche, seelische und individuelle Aspekte tragen jedoch ihr We-
sentliches zum Stressgeschehen bei. Die gute Nachricht: Stressbewaltigung Iasst sich trai-
nieren.

Grundlegendes Wissen Uber die Entstehung und Auswirkungen von Stress und Erweite-
rung von Kompetenzen zur Stressbewaéltigung in einem mehrwdchigen Training. Erproben
von verschiedenen Ubungen zur Entspannung und des Loslassens und entwickeln férder-
licher Denkweisen und Einstellungen (Mentaltraining). Dartber hinaus wird die Wahrneh-
mung flr und in Stresssituationen gescharft und entsprechende Probleml&sestrategien trai-
niert. Neben ressourcenorientierten Methoden zur Stressreduktion im Allgemeinen eignen
sich die Teilnehmenden Strategien fir den Akut-Fall an. Die Auseinandersetzung mit der
personlichen Haltung, eigenen Denk-, Wahrnehmungs- und Verhaltensmuster bilden einen
wichtigen Bestandteil.

Bildungsformat: Vortrag/Workshop
Dauer: 6 x 4 Unterrichtseinheiten
Gruppengrof3e: max. 12 Personen
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Lass Belastendes los!

Kurzbeschreibung: Das traditionelle BogenschielRen ist ein Zusammenspiel aus Geist und
Korper. Der Umgang mit Pfeil und Bogen fordert die innere Ruhe und hilft, Blockaden zu
I6sen und Stresszustande abzubauen. Mental fokussiert Ziele ansteuern und Ballast los-
lassen. Das intuitive BogenschieRen fordert die mentale Widerstandskraft. Als kérperliches
Training dient es vor allem der Kraftigung der gesamten Oberkorpermuskulatur.

Bildungsformat: Vortrag/Workshop
Dauer: 2 x 4 Unterrichtseinheiten oder 1 x 8 Unterrichtseinheiten
Gruppengrof3e: max. 12 Personen

»Raus aus dem Alltagstrott — Auszeit fur Eltern“

Kurzbeschreibung: Elternsein ist eine der schonsten und gleichzeitig eine der herausfor-
derndsten Aufgaben. Zwischen Berufsleben und Familienorganisation bleibt im Alltag oft
wenig Zeit und Raum fiir die eigenen Bediirfnisse — Stress, Erschépfung, Uberforderung
machen sich breit und belasten das Familienleben.

In diesem Workshop werden Kraftquellen und Ressourcen entdeckt und Methoden erlernt
um wieder zu mehr Leichtigkeit und Freude zu finden.

Bildungsformat: Workshop
Dauer: 1 x 4,5 Unterrichtseinheiten
Gruppengrof3e: max. 12 Personen

Der ,,Generationenclash® Pre- und Post-Covid-19

Kurzbeschreibung: Verschiedene Arbeits-Generationen mit unterschiedlichen Ausbildun-
gen und Erfahrungen, abweichenden Vertragen und teilweise sehr unterschiedlichen Wert-
vorstellungen bergen viel Konfliktpotenzial. Jede dieser Gruppen ist geprégt von ihren tech-
nologischen Méglichkeiten, ihren gesellschaftlichen Normvorstellungen und ihren positiven
sowie negativen Erfahrungen mit der Generation Uber ihnen. Diese Vielfalt lasst sich pro-
duktiv nutzen. Dabei kann es hilfreich sein, sich selber kritisch einzuordnen, Erfahrungen
zu reflektieren und sich mit den eigenen Einstellungen auseinanderzusetzen. Durch Covid-
19 haben sich vielleicht manche Personen verandert, sind nicht mehr wie ,friher”.

Es erfolgt eine spannende Auseinandersetzung mit unterschiedlichen Entwicklungen und
Perspektiven sowie der kritischen Reflexion der eigenen Erfahrungen, Einstellungen und
Werte. Die daraus resultierenden Dynamiken im Hinblick auf das Zusammenarbeiten und
Zusammenleben werden untersucht und das Konflikt- und Kooperationspotenzial analy-
siert.

Als Ziel wird die Scharfung der Wahrnehmung tber die Méglichkeiten und den Nutzen der
Generationenbetrachtung verfolgt. Die Teilnehmenden erhalten ,Age-Diversity-Tools®, re-
flektieren Konflikt- und Wertesysteme und fokussieren auf Losungs- und Kommunikations-
wege.

Bildungsformat: Vortrag
Dauer: 1 x 8 Unterrichtseinheiten oder 2 x 4 Unterrichtseinheiten
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Gruppengrofie: max. 25 Personen

Leben und arbeiten nach (mit) Erkrankungen

Kurzbeschreibung: Uberlastungsreaktionen naher betrachtet Was passiert, wenn ich nicht
mehr belastbar bin? Welche Strategien kdnnen angewendet werden, um die neue Lebens-
situation und sich selbst in dieser anzunehmen. Ressourceniibungen und Techniken um
den Fokus wieder auf die positiven Aspekte lenken zu kdnnen. Mdgliche Techniken zur
Entspannung und zum Sammeln neuer Energie / Stressmanagement. Theoretischer Input
gepaart mit praktischen Ubungen und Austausch

Bildungsformat: Vortrag /Workshop
Dauer: 1 x 4 Unterrichtseinheiten
Gruppengrofie: max. 15 Personen

Mitarbeiter*innenfihrung im Home- und/oder -Office

Kurzbeschreibung: Global gesehen hat die Arbeitswelt wohl einen der gréRten Change-
Prozesse seit dem Beginn der Digitalisierung erlebt. Innerhalb kiirzester Zeit waren wir ge-
fordert unter vollig ungewissen Bedingungen ein auf3erordentlich hohes Mal3 an Flexibilitat
und Anpassung zu zeigen. Dabei weil3 man, dass Unsicherheiten und standige Neuord-
nung zu den Top-Belastungen des Arbeitsalltages gehoren. Es ist wichtig zu realisieren,
dass die veranderten Dynamiken und Arbeitsablaufe vieler Teams eine Veranderung in der
Praxis der Fihrung bedeuten. Wer das rechtzeitig erkennt, ist klar im Vorteil und kann nicht
nur Reibungs- und Qualitatsverluste vermeiden, sondern eine gestarkte ,WIR-Identitat“ her-
vorbringen.

In einem gemeinsamen Training werden der Zusammenhalt und die (virtuelle) Zusammen-
arbeit im Team gestarkt. Sie behalten den Uberblick und reflektieren die aktuellen Anforde-
rungen und Erwartungen. Team-Kommunikation, Steuerung, Selbststeuerung und eine In-
tegration der neuen Erfahrungen in die Arbeitspraxis bilden die zentralen Themen.

Ziele: Sensibilisierung fir die veranderten Bedurfnisse und Anforderungen bei der Fiihrung
von Teams im Home- und/oder Office sowie Erweiterung der Methoden- und Handlungs-
kompetenzen. Kennenlernen von Online-Tools, die Online-Meetings spannender und effi-
zienter machen.

Bildungsformat: Vortrag / Workshop
Dauer: 1 x 8 Unterrichtseinheiten (prasent) oder 1 x 4 Unterrichtseinheiten (online)
Gruppengrof3e: max. 15 Personen

Bewegter Korper, bewegter Geist — sich nach schwierigen Erkran-
kungen wieder sportliche Ziele setzen

Kurzbeschreibung: Von null auf finf Kilometer und damit das Laufen fir sich als Methode
zur Erholung finden. In kleinen Gruppen zu je 4 Personen wird im Zeitraum von 12 Wochen
auf das Ziel der ersten durchgelaufenen fiinf Kilometer trainiert. Eine Berlcksichtigung von
Einschrankungen durch Erkrankung wird durch den Trainer sichergestellt. Individuelle Trai-
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ningsplane, gemeinsame Lauftermine, mentale Tipps, Sinn- und Unsinn von Trainingsme-
thoden werden in der Gruppe reflektiert. Bei Bedarf wird auf andere Ausdauersportarten
wie Nordic-Walking zurlckgegriffen.

Bildungsformat: Bewegungseinheiten, Reflexion und Erstellung individueller Plane
Dauer: 6 Unterrichtseinheiten
Gruppengrofe: 4 Personen

INFORMATIONEN & ANMELDUNG:
Die Karntner Volkshochschulen — Klagenfurt

Mag.a Christina Juritsch
Tel: 050 477 7003 | E-Mail: c.juritsch@vhsktn.at
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