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Herzlich Willkommen!

Die Volkshochschule Nordsachsen erstellt 
ein jährliches Weiterbildungsprogramm 
für die Bundesfreiwilligen.

Mit dem Wissen, dass die Bundesfreiwilligen vor allem in sozialen, ökologi-
schen und kulturellen Bereichen sowie auf dem Gebiet des Sports, der Inte-
gration sowie des Zivil- und Katastrophenschutzes eingesetzt sind, wurde das 
Bildungsangebot den Bedürfnissen entsprechend aufgebaut und angepasst.

Das pädagogische Ziel liegt darin, vor allem soziale, ökologische, kulturelle und 
interkulturelle Kompetenzen zu vermitteln und das Verantwortungsbewusstsein 
für das Gemeinwohl zu stärken.

Wir würden uns freuen, wenn wir Sie als TeilnehmerIn des Bundesfreiwilligen-
dienstes mit unserem Bildungsangebot unterstützen können.

In diesem Sinne freut sich das Team der VHS auf Ihre Kursteilnahme.

Anmeldung:

Haben wir Ihr Interesse geweckt?
Dann nehmen Sie bitte die verbindliche Anmeldung für Ihren gewünschten 
Bundesfreiwilligenkurs ganz bequem online auf www.vhs-nordsachsen.de
oder per Anmeldeformular mit Ihrer Einsatzstelle vor. Sollte Ihrer Einsatzstelle 
kein Anmeldeformular vorliegen, können Sie uns gern kontaktieren.

Sollten Sie als TeilnehmerIn eines Kurses für 
Bundesfreiwillige zum Kurstag krank sein, 
bitten wir Sie, uns schnellstmöglich eine 
Kopie des Krankenscheins zuzusenden. 
Wir setzen uns dann mit Ihrer Einsatzstelle 
in Verbindung und erledigen die Formalitäten.

Es gelten die Allgemeinen Geschäftsbedingungen der 
Volkshochschule Nordsachsen.

Vorwort.................................................................................................... ......................................................................................................
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 Der moderne Knigge
Frauke Weigand
Freundlichkeit, Höflichkeit und gutes Benehmen 
sind die Mittel, die jedem den Weg zum Erfolg im 
Umgang mit anderen und mit sich selbst erleich-
tern. Gutes Benehmen stärkt nicht nur das 
Selbstvertrauen und bewirkt damit eine posiƟve 
Ausstrahlung auf andere. Es ist auch eine wichƟ-
ge Voraussetzung für den Erfolg im späteren Be-
ruf und Leben.
In diesem Seminar werden Tipps für richƟge Um-
gangsformen sowohl für den privaten Bereich als 
auch für den öffentlichen AuftriƩ gegeben. The-
men zur richƟgen Begrüßung, Verabschiedung, 
der richƟgen Anrede, zum Ton und Takt bei Tisch.

NFTG10660 Mo, 20.01., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

NHTG10660 Mo, 29.09., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

 Sich richƟg bewerben und erfolgreich 
vorstellen
Frauke Weigand
In diesem Kurs wird der Grundstein für eine 
IMMER gute KommunikaƟon gelegt. Ihnen wer-
den wertvolle Tipps und Tricks für wichƟge Ge-
spräche vermittelt und anhand von Rollenübun-
gen bildlich geübt und verƟeŌ. Sie lernen sich in 
KonŇiktsituaƟonen besser zu posiƟonieren und 
das „Winner-Winner-Spiel“ zu beherrschen. Ver-
schiedene KonŇikte werden in Gruppen erarbei-
tet, diskuƟert und archiviert. Gerne können Sie 
auch Ihre aktuellen Bewerbungsunterlagen mit-
bringen

NFTG10661 Mo, 10.02., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.01

 Selbst-, Zeit- und Stressmanagement
Bernd Uhde
In der HekƟk des Alltags nicht den Überblick zu 
verlieren, dabei wichƟge eigene Termine nicht zu 
vergessen und dabei doch Ruhe zu bewahren, ist 
eine Fähigkeit, die immer wichƟger wird. In die-
sem Seminar lernen Sie sich selbst zu organisie-
ren und die eigenen Zeitdiebe und Aufschiebes-
trategien zu entlarven. Holen Sie sich ein Stück 
der Kontrolle für Ihre Lebenszeit zurück und ler-
nen Sie StresssituaƟonen zu vermeiden - denn 
wenn man eine „Arbeit“ gern tut, ist es keine Ar-
beit mehr. Bitte Schreibzeug mitbringen!

NFTG10663 Di, 11.03., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

 Zeitmanagement
Frauke Weigand
Haben Sie öfter das Gefühl, der Zeit hinterherzu-
rennen? Oder kommen Sie ständig zu spät? Oder 
haben Sie überhaupt keine Zeit mehr für die 
schönen Dinge des Lebens? Dann ist es höchste 
Zeit, sich mit Zeitmanagement zu beschäfƟgen! 
Zeitmanagement ist das Kernstück jeglicher Ar-
beitsmethodik sowie eines jeden erfolgreichen 
Selbstmanagements. In diesem Seminar werden 
Ihnen Lösungsmöglichkeiten aufgezeigt, wie Sie 
Ihr geschäŌliches und persönliches Timing opƟ-
mieren und Ihre eigenen Arbeitstechniken per-
fekƟonieren. Zielsetzungen, Tages- oder Wochen-
planungen sowie das Erkennen von Zeitfressern 
sind wichƟge Voraussetzungen für ein opƟmales 
Zeitmanagement. Das Seminar bietet Ihnen die 
Gelegenheit, über eigene Gewohnheiten und 
Methoden nachzudenken sowie die wichƟgsten 
Zeitmanagementregeln kennenzulernen.

NFTG10662 Mo, 14.04., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

 Entspannungstechniken/
StressbewälƟgung
Bernd Uhde
In diesem Kurs sind Sie eingeladen, Techniken / 
Methoden der Entspannung durch prakƟsches 

GeschäŌsstelle Torgau
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Üben, ergänzt durch Erläuterungen, kennen zu 
lernen.
Um erfolgreich üben zu können, ist es hilfreich, 
bequeme Kleidung zu wählen; bringen Sie gern 
auch ein Kopfkissen mit (meist wird liegend ge-
übt) und bei Bedarf warme Socken.
Entspannung ist mehr als nur passives Pausieren. 
Innere Unruhe, Stress, Angst sind immer verbun-
den mit muskulären Anspannungen. Indem es 
durch akƟves Training gelingt, Spannungen zu lö-
sen, kann sich WohlbeĮnden einstellen.
Entspannungstechniken können Ihnen helfen, 
sich vom stressigen Alltag zu distanzieren und 
zum inneren Gleichgewicht zu kommen. So ge-
lingt es, bei Bedarf die nöƟge Energie zur Verfü-
gung zu haben und bei passender Gelegenheit 
auch wirklich zur Ruhe zu kommen und zu rege-
nerieren.
Bitte bequeme Kleidung, Kissen, warme Socken 
mitbringen!

NFTG30150 Di, 13.05., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

 PC-Einsteigerkurs
Heiko Pieritz
Dieser Kurs ist für alle Interessenten gedacht, die 
sich als Anfänger mit dem Computer und dessen 
Anwendungsmöglichkeiten vertraut machen wol-
len. Ihnen werden die Grundlagen von Windows 
inklusive Ordnungssystem für Dateien und Ord-
ner gezeigt, Sie bekommen eine Einführung in 
das Textverarbeitungsprogramm Word, sowie in 
das Internet. Es sind keine Vorkenntnisse erfor-
derlich und ein durch den Lehrgang führendes 
Lehrbuch ist inklusive.

NFTG50151 Do, 19.06., 09:00-14:30 Uhr
12 UE, 2 Termine, 232,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

 Sich selbst und andere besser ver-
stehen - KommunikaƟon leicht gemacht
ChrisƟan Reuße
KommunikaƟon ist das Mittel der Verständigung 
zwischen den Menschen. Die menschliche Spra-
che wie SƟmme, GesƟk, Mimik und Körperhal-

tung sind Hilfswerkszeuge für die InterakƟon mit 
unseren Mitmenschen. Leider sind diese Werk-
zeuge anfällig für Störungen und Fehlinterpreta-
Ɵonen. StreiƟgkeiten, Missverständnisse und Un-
zufriedenheit entstehen immer dann, wenn die 
zwischenmenschliche InterakƟon gestört ist oder 
scheitert. Um KommunikaƟon zu verbessern, 
muss man erst die verschiedenen Aspekte ver-
stehen und die Probleme erkennen. Im Seminar 
lernen und üben Sie ganz prakƟsch, wie gute Ge-
sprächsführung auf Augenhöhe, also achtsam 
und wertschätzend, erfolgt und alle Gesprächs-
partnerInnen zu Wort kommen. Außerdem be-
kommen Sie eine Einführung in das Konzept der 
Gewaltfreien KommunikaƟon nach Rosenberg.

NHTG10661 Mi, 09.07., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

 KommunikaƟon und 
KonŇiktmanagement
ChrisƟan Reuße
Man kann nicht nicht kommunizieren! Wir sind 
immer in KommunikaƟon, ob durch Sprache oder 
Körpersprache, durch Taten oder Unterlassun-
gen.
Gute KommunikaƟon kann nicht auf die Wahl 
der richƟgen Worte reduziert werden.
Dass FehlinterpretaƟonen und Missverständnisse 
nicht ausbleiben, liegt oŌ an den verschiedenen 
Vorerfahrungen, Vorannahmen und den Wertun-
gen, die die Kommunizierenden unbewusst an-
wenden. KonŇikte bleiben da nicht aus.
Themen dieses Seminars sind: Formen der Kon-
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Ňiktbearbeitung, KonŇiktklärung, „gewaltfreie“ 
KommunikaƟon, konstrukƟv Feedback geben.

NHTG10662 Mi, 06.08., 09:00-14:30 Uhr
12 UE, 2 Termine, 232,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.01

 „Mit links oder rechts?“  GeneƟsche 
Veranlagung von Links- und Rechtshän-
dern & gesundheitliche Folgen einer 
nicht gelebten Händigkeit
Regina Kretschmer
Sie denken, dass die sogenannte Umschulung bei 
Kindern - vom geneƟschen Linkshänder zum 
Pseudo-Rechtshänder - in unserer heuƟgen Ge-
sellschaŌ kein Thema mehr ist?! Im informaƟven 
Seminar erfahren Sie neueste wissenschaŌliche 
Erkenntnisse der geneƟschen Möglichkeit von 
50:50 Prozent ein Links- oder Rechtshänder zu 
sein. Welche bewährten körperlichen Zeiger wei-
sen auf eine geneƟsche Händigkeit ein Leben 
lang hin? Sie erfahren, welche gesundheitlichen 
Folgen sich aus einer nicht gelebten Händigkeit 
vom Kleinkind bis zum Erwachsenen ergeben 
können. In jedem Alter können PotenƟale verlo-
ren gehen, wenn man sich seiner geneƟsch do-
minanten Hand nicht bewusst ist.

NHTG10710 Do, 11.09., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.12

 Gewalƞreie KommunikaƟon
ChrisƟan Reuße
Dieses einführende Angebot richtet sich an Men-
schen jeglichen Alters, die die Hintergründe der 
sich in unserer Sprache manifesƟerten Gewalt 
kennen lernen und staƩdessen eine lebensbeja-
hendere Art und Weise, miteinander zu kommu-
nizieren, erlernen möchten.
Inhalte:
y

y

y

Grundlagen der gewaltfreien KommunikaƟon, 
Aspekte lebensentfremdender KommunikaƟ-
on, Beobachtung
den Weg zu Gefühlen und Bedürfnissen bah-
nen, Bedürfnisse
der Ursprung von Gefühlen und Verhalten, 
Gefühle

y
y

y
y

Zeichen der Lebendigkeit, Bitten
bedürfnisorienƟert Handeln, Bewertung und 
Urteile
verborgene Geschenke, Strategien
„verschiedene Wege führen nach Rom“.

NHTG10663 Di, 14.10., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

 Psychologie in Alltags- und 
Berufsfragen
Bernd Uhde
Der Kurs vermittelt Erklärungen aus den Gebie-
ten der modernen Psychologie. Er will Ihnen hel-
fen, Hintergründe unseres Verhaltens, Denkens 
und Entscheidens aber auch ReakƟonen unserer 
Partner in Familie und Arbeitsplatz besser zu ver-
stehen. Anhand konkreter Beispiele aus dem täg-
lichen Leben werden wir gemeinsam neue Er-
kenntnisse erarbeiten. Das soll Ihnen helfen, mit 
dem eigenen Selbstbild kompetenter umzuge-
hen. Dabei werden unter anderem solche 
Schwerpunkte angesprochen: Menschenkennt-
nis, Selbstwertgefühl und Selbstsicherheit; Um-
gang mit Stress, Angst und KonŇikten; Rolle und 
Möglichkeiten von Gefühlen und MoƟvaƟon-
Ausstrahlung, SƟl und Auftreten; Verhalten bei 
Angriffen und Aggression.
Bitte Schreibzeug mitbringen!

NHTG10711 Di, 04.11., 09:00-14:30 Uhr
12 UE, 2 Termine, 232,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11
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 MicrosoŌ Oĸce - Grundlagen Word, 
Excel, Powerpoint
Heiko Pieritz
Dieser Kurs bietet einen EinsƟeg in das OfĮce-Pa-
ket von Windows. Behandelt werden Textverar-
beitung mit WORD und weitere Programme nach 
Teilnehmendenwunsch. Die Schwerpunkte und 
VerƟefungen orienƟeren sich an den Interessen 
der Teilnehmenden. Für sonsƟge Fragen rund um 
Ihren Computer (Einrichtung, Sicherheit, War-
tung usw.) ist genügend Zeit eingeräumt. Gern 
können Sie Ihren eigenen Laptop mitbringen.

NHTG50110 Mi, 26.11., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termine, 119,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

 Excel Grundkurs
Heiko Pieritz
Die TabellenkalkulaƟon gehört zu den am häu-
Įgsten ausgeführten Programmanwendungen 
auf dem PC. Die wenigsten beherrschen aller-
dings grundlegende FunkƟonalitäten. Lernen Sie, 
wie Excel Ihnen hilŌ, Ihre Arbeit besser zur orga-
nisieren, zu überblicken und Ihnen letztendlich 
wertvolle Arbeits- und Lebenszeit spart. Inhaltli-
che Schwerpunkte sind u. a.: Tabellenaufbau und 
-formaƟerung, Formeln und Verknüpfungen, Dia-
gramme. Vorkenntnisse: Computer-Grundlagen. 
Ein passendes Lehrbuch ist inklusive und führt 
durch die Weiterbildung.

NHTG50111 Mi, 03.12., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termine, 119,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

 Grundlagen der Astronomie
Florin Stroe
Astronomische Themen sind in den letzten Jahr-
zehnten für die GesellschaŌ immer relevanter 
sowie in den Medien immer präsenter gewor-
den. Im Kontext des neuen internaƟonalen WeƩ-
laufs zum Mond und zum Mars könnte dieses Ge-
biet auch poliƟsch von Bedeutung werden. Ein 

solides astronomisches Grundwissen sieht jeden-
falls auf jeder Visitenkarte gut aus.
In diesem Kurs machen wir uns mit unserer 
NachbarschaŌ im Weltall vertraut; versuchen, 
unser Zuhause in das große Ganze einzuordnen; 
orienƟeren uns in Raum und Zeit; bekommen le-
bensrelevante Tipps und einen Einblick in das Le-
ben jenseits unserer Gewohnheiten. Am Ende 
hat jede/r die Gelegenheit, seine oder ihre Erfah-
rung zu reŇekƟeren und diskuƟeren.

NFEB11000 Di, 15.04., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Eilenburg, Mansberg 18, Sternwarte, Unterrichts-
raum VHS

NHEB11000 Di, 28.10., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Eilenburg, Mansberg 18, Sternwarte, Unterrichts-
raum VHS

 Zeitmanagement
Frauke Weigand
Haben Sie öfter das Gefühl, der Zeit hinterherzu-
rennen? Oder kommen Sie ständig zu spät? Oder 
haben Sie überhaupt keine Zeit mehr für die 
schönen Dinge des Lebens? Dann ist es höchste 
Zeit, sich mit Zeitmanagement zu beschäfƟgen! 
Zeitmanagement ist das Kernstück jeglicher Ar-

© Rainer Weisflog
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beitsmethodik sowie eines jeden erfolgreichen 
Selbstmanagements. In diesem Seminar werden 
Ihnen Lösungsmöglichkeiten aufgezeigt, wie Sie 
Ihr geschäŌliches und persönliches Timing opƟ-
mieren und Ihre eigenen Arbeitstechniken per-
fekƟonieren. Zielsetzungen, Tages- oder Wochen-
planungen sowie das Erkennen von Zeitfressern 
sind wichƟge Voraussetzungen für ein opƟmales 
Zeitmanagement. Das Seminar bietet Ihnen die 
Gelegenheit, über eigene Gewohnheiten und 
Methoden nachzudenken sowie die wichƟgsten 
Zeitmanagementregeln kennenzulernen.

NFEB10662 Mo, 19.05., 09:30-15:00 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Eilenburg, Dr.-Külz-Ring 9, Haus Rinckart, 2.24

 KommunikaƟon und 
KonŇiktmanagement
Roman Raschke
Man kann nicht nicht kommunizieren! Wir sind 
immer in KommunikaƟon, ob durch Sprache oder 
Körpersprache, durch Taten oder Unterlassun-
gen.
Gute KommunikaƟon kann nicht auf die Wahl 
der richƟgen Worte reduziert werden.
Dass FehlinterpretaƟonen und Missverständnisse 
nicht ausbleiben, liegt oŌ an den verschiedenen 
Vorerfahrungen, Vorannahmen und den Wertun-
gen, die die Kommunizierenden unbewusst an-
wenden. KonŇikte bleiben da nicht aus.
Themen dieses Seminars sind: Formen der Kon-
Ňiktbearbeitung, KonŇiktklärung, „gewaltfreie“ 
KommunikaƟon, konstrukƟv Feedback geben.

NHEB10660 Mo, 08.09., 09:00-14:30 Uhr
12 UE, 2 Termine, 232,00 EUR
Eilenburg, Dr.-Külz-Ring 9, Haus Rinckart, 2.24

 Der moderne Knigge - Sicheres und 
zeitgemäßes AuŌreten
Frauke Weigand
Freundlichkeit, Höflichkeit und gutes Benehmen 
sind die Mittel, die jedem den Weg zum Erfolg im 
Umgang mit anderen und mit sich selbst erleich-
tern. Heutzutage wird wieder verstärkt auf Ton 
und Takt geachtet. Gutes Benehmen stärkt nicht 
nur das Selbstvertrauen und bewirkt damit eine 
posiƟve Ausstrahlung auf andere. Es ist auch eine 
wichƟge Voraussetzung für den Erfolg im späte-
ren Beruf und Leben. In diesem Seminar werden 
Tipps für richƟge Umgangsformen sowohl für 
den privaten Bereich als auch für den öffentli-
chen AuftriƩ gegeben. Themen zur richƟgen Be-
grüßung, Verabschiedung, der richƟgen Anrede, 
zum Ton und Takt bei Tisch, zum Dresscode und 
zum Umgang mit moderner Technik werden an-
gesprochen. Das Seminar wird in lockerer Atmo-
sphäre durchgeführt.

NFDZ10601 Do, 23.01., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum F

NHDZ10602 Mi, 29.10., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum F

 PC-Einsteigerkurs
Jens-Uwe VeƩerlein
Dieser Kurs ist für alle Interessenten gedacht, die 
sich als Anfänger mit dem Computer und dessen 
Anwendungsmöglichkeiten vertraut machen wol-
len. Ihnen werden die Grundlagen von Windows 
inklusive Ordnungssystem für Dateien und Ord-
ner gezeigt, Sie bekommen eine Einführung in 
das Textverarbeitungsprogramm Word sowie in 
das Internet. Es sind keine Vorkenntnisse erfor-
derlich.

NFDZ50116 Do, 06.02., 09:00-14:30 Uhr
12 UE, 2 Termine, 232,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum F

GeschäŌsstelle Delitzsch
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 Psychologie in Alltags- und 
Berufsfragen
Bernd Uhde
Der Kurs vermittelt Erklärungen aus den Gebie-
ten der modernen Psychologie. Er will Ihnen hel-
fen, Hintergründe unseres Verhaltens, Denkens 
und Entscheidens aber auch ReakƟonen unserer 
Partner in Familie und Arbeitsplatz besser zu ver-
stehen. Anhand konkreter Beispiele aus dem täg-
lichen Leben werden wir gemeinsam neue Er-
kenntnisse erarbeiten. Das soll Ihnen helfen, mit 
dem eigenen Selbstbild kompetenter umzuge-
hen. Dabei werden unter anderem solche 
Schwerpunkte angesprochen: Menschenkennt-
nis, Selbstwertgefühl und Selbstsicherheit; Um-
gang mit Stress, Angst und KonŇikten; Rolle und 
Möglichkeiten von Gefühlen und MoƟvaƟon-
Ausstrahlung, SƟl und Auftreten; Verhalten bei 
Angriffen und Aggression.

NFDZ10710 Di, 11.02., 09:00-14:30 Uhr
12 UE, 2 Termine, 232,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

 KommunikaƟon und 
KonŇiktmanagement
Roman Raschke
Man kann nicht nicht kommunizieren! Wir sind 
immer in KommunikaƟon, ob durch Sprache oder 
Körpersprache, durch Taten oder Unterlassun-
gen.
Gute KommunikaƟon kann nicht auf die Wahl 
der richƟgen Worte reduziert werden.
Dass FehlinterpretaƟonen und Missverständnisse 
nicht ausbleiben, liegt oŌ an den verschiedenen 
Vorerfahrungen, Vorannahmen und den Wertun-

gen, die die Kommunizierenden unbewusst an-
wenden. KonŇikte bleiben da nicht aus.
Themen dieses Seminars sind: Formen der Kon-
Ňiktbearbeitung, KonŇiktklärung, „gewaltfreie“ 
KommunikaƟon, konstrukƟv Feedback geben.

NFDZ10600 Di, 18.03., 09:00-14:30 Uhr
12 UE, 2 Termine, 232,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

NHDZ10600 Di, 11.11., 09:00-14:30 Uhr
12 UE, 2 Termine, 232,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

 Entspannungstechniken/
StressbewälƟgung
Bernd Uhde
Entspannung macht nicht müde oder träge, son-
dern ist förderlich für Höchstleistungen - egal ob 
für körperliche, konzentraƟve, kreaƟve oder ef-
fekƟve Arbeit. Entspannung ist ein Prozess, den 
man akƟv einleiten kann: sie triƩ nicht unbedingt 
automaƟsch ein und ist mehr als nur ein passives 
Pausieren. Wer sich viele Sorgen macht, ängstlich 
oder unzufrieden ist, ist meist auch muskulär an-
gespannt. So steht eine Anspannung der Mus-
kulatur immer im Zusammenhang mit innerer 
Unruhe, Stress oder Angst. Sie lernen die ver-
schiedensten Entspannungstechniken kennen, 
aus denen Sie sich Ihre persönliche Entspan-
nungstechnik heraussuchen können.
In diesem Kurs sind Sie eingeladen, Techniken / 
Methoden der Entspannung durch prakƟsches 
Üben, ergänzt durch Erläuterungen, kennen zu 
lernen.
Um erfolgreich üben zu können, ist es hilfreich 
bequeme Kleidung zu wählen; bringen Sie gern 
auch ein Kopfkissen mit (meist wird liegend ge-
übt) und bei Bedarf warme Socken.

NFDZ30151 Di, 08.04., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

NHDZ30151 Mo, 01.12., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

© AdobeStock_247567179
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 MicrosoŌ Oĸce - Grundlagen Word, 
Excel, Powerpoint - Hybridkurs
Jens-Uwe VeƩerlein
Dieser Kurs bietet einen EinsƟeg in das OfĮce-Pa-
ket von Windows. Behandelt werden Textverar-
beitung mit WORD und weitere Programme nach 
Teilnehmendenwunsch. Die Schwerpunkte und 
VerƟefungen orienƟeren sich an den Interessen 
der Teilnehmenden. Für sonsƟge Fragen rund um 
Ihren Computer (Einrichtung, Sicherheit, War-
tung usw.) ist genügend Zeit eingeräumt. Gern 
können Sie Ihren eigenen Laptop mitbringen.
Der Kurs wird im Hybrid-Modus angeboten und 
kann sowohl in Präsenz als auch online besucht 
werden.

NFDZ50117 Do, 15.05., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termine, 119,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

 Excel - Hybridkurs
Jens-Uwe VeƩerlein
Die TabellenkalkulaƟon gehört zu den am häu-
Įgsten ausgeführten Programmanwendungen 
auf dem PC. Die wenigsten beherrschen aller-
dings grundlegende FunkƟonalitäten. Lernen Sie, 
wie Excel Ihnen hilŌ, Ihre Arbeit besser zur orga-
nisieren, zu überblicken und Ihnen letztendlich 
wertvolle Arbeits- und Lebenszeit spart. Inhaltli-
che Schwerpunkte sind u. a.: Tabellenaufbau und 
-formaƟerung, Formeln und Verknüpfungen, Dia-
gramme. Vorkenntnisse: Computer-Grundlagen. 
Für diesen Kurs empĮehlt es sich, den eigenen 
Laptop oder PC zu verwenden. Gerne kann Ihnen 
auch ein Laptop gestellt werden.
Der Kurs wird im Hybrid-Modus angeboten und 
kann sowohl in Präsenz als auch online besucht 
werden.

NFDZ50118 Do, 12.06., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum E

NHDZ50120 Do, 04.12., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum E

 EīekƟver Umgang mit Smartphone 
und Tablet
Jens-Uwe VeƩerlein
Das Seminar zielt auf eine efĮziente Nutzung des 
mobilen Betriebssystems Android ab. Folgende 
inhaltliche Schwerpunkte werden gesetzt: 1. An-
droid - Geschichte, Versionen, Vor- und Nachtei-
le, Datenschutz und IT-Sicherheit, das Google 
Konto und die Cloud; 2. Clouddienste, Erstellen 
von Dokumenten, Tabellen und PräsentaƟonen 
in der Google-Cloud plaƩformübergreifendes Ar-
beiten; 3. Erstellen von gemeinsamen Kalendern, 
Verwaltung von Kontakten und Gruppen, Organi-
saƟon des eMail-Verkehrs; 4 Soziale Netzwerke, 
Passwortverwaltung, Online-Banking
Es ist von Vorteil, wenn eigene Geräte mitge-
bracht werden, damit die Nutzung gleich trai-
niert wird.

NHDZ50118 Do, 21.08., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum H

 Fit im Internet/Interneƞallen
Jens-Uwe VeƩerlein
Jeder spricht von der faszinierenden Welt des In-
ternets. Doch wie sieht es mit der Sicherheit 
aus? Welche Gefahren können sich durch das In-
ternet ergeben und wie können Sie sich davor 
schützen? Worauf müssen Sie achten, was soll-
ten Sie vermeiden? Folgende Themen werden 
besprochen: EfĮzientes und sicheres Arbeiten 
mit dem Internet Explorer, Suchmaschinen, Kau-
fen und Verkaufen im Internet, E-Mails und Be-
trüger, sicheres Online-Shopping und -Banking, 
Herunterladen von Dateien aus dem Internet, all-
gemeine Grundlagen der Sicherheit im Netz 
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(Schutz vor Viren, Trojanern). Voraussetzung sind 
Grundkenntnisse im Betriebssystem Windows 
und erste Interneterfahrungen.

NHDZ50119 Do, 18.09., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum E

 Sich richƟg bewerben und erfolgreich 
vorstellen
Frauke Weigand
In diesem Kurs wird der Grundstein für eine 
IMMER gute KommunikaƟon gelegt. Ihnen wer-
den wertvolle Tipps und Tricks für wichƟge Ge-
spräche vermittelt und anhand von Rollenübun-
gen bildlich geübt und verƟeŌ. Sie lernen sich in 
KonŇiktsituaƟonen besser zu posiƟonieren und 
das „Winner-Winner-Spiel“ zu beherrschen. Ver-
schiedene KonŇikte werden in Gruppen erarbei-
tet, diskuƟert und archiviert. Gerne können Sie 
auch Ihre aktuellen Bewerbungsunterlagen mit-
bringen.

NHDZ10601 Di, 23.09., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum F

 Selbst-, Zeit- und Stressmanagement
Bernd Uhde
In der HekƟk des Alltags nicht den Überblick zu 
verlieren, dabei wichƟge eigene Termine nicht zu 
vergessen und dabei doch Ruhe zu bewahren, ist 
eine Fähigkeit, die immer wichƟger wird. In die-
sem Seminar lernen Sie sich selbst zu organisie-
ren und die eigenen Zeitdiebe und Aufschiebes-

trategien zu entlarven. Holen Sie sich ein Stück 
der Kontrolle für Ihre Lebenszeit zurück und ler-
nen Sie StresssituaƟonen zu vermeiden - denn 
wenn man eine „Arbeit“ gern tut, ist es keine Ar-
beit mehr.

NHDZ10709 Di, 21.10., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

 Zeitmanagement
Frauke Weigand
Haben Sie oŌ das Gefühl, der Zeit hinterherzu-
rennen? Oder kommen Sie ständig zu spät? Oder 
haben Sie überhaupt keine Zeit mehr für die 
schönen Dinge des Lebens? Dann ist es höchste 
Zeit, sich mit Zeitmanagement zu beschäfƟgen! 
Zeitmanagement ist das Kernstück jeglicher Ar-
beitsmethodik sowie eines jeden erfolgreichen 
Selbstmanagements. In diesem Seminar werden 
Ihnen Lösungsmöglichkeiten aufgezeigt, wie Sie 
Ihr geschäŌliches und persönliches Timing opƟ-
mieren und Ihre eigenen Arbeitstechniken per-
fekƟonieren. Zielsetzungen, Tages- oder Wochen-
planungen sowie das Erkennen von Zeitfressern 
sind wichƟge Voraussetzungen für ein opƟmales 
Zeitmanagement. Das Seminar bietet Ihnen die 
Gelegenheit, über eigene Gewohnheiten und 
Methoden nachzudenken sowie die wichƟgsten 
Zeitmanagementregeln kennenzulernen.

NHDZ10603 Do, 27.11., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

 Sich richƟg bewerben und erfolgreich 
vorstellen
Frauke Weigand
In diesem Kurs wird der Grundstein für eine 
IMMER gute KommunikaƟon gelegt. Ihnen wer-
den wertvolle Tipps und Tricks für wichƟge Ge-
spräche vermittelt und anhand von Rollenübun-
gen bildlich geübt und verƟeŌ. Sie lernen sich in 
KonŇiktsituaƟonen besser zu posiƟonieren und 

© pae9gagz@gmail.com
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das „Winner-Winner-Spiel“ zu beherrschen. Ver-
schiedene KonŇikte werden in Gruppen erarbei-
tet, diskuƟert und archiviert. Gerne können Sie 
auch Ihre aktuellen Bewerbungsunterlagen mit-
bringen

NFOZ10661 Mi, 12.03., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, EDV-Raum 152

 Excel 2016
Heiko Pieritz
Die TabellenkalkulaƟon gehört zu den am häu-
Įgsten ausgeführten Programmanwendungen 
auf dem PC. Die wenigsten beherrschen aller-
dings grundlegende FunkƟonalitäten. Lernen Sie, 
wie Excel Ihnen hilŌ, Ihre Arbeit besser zur orga-
nisieren, zu überblicken und Ihnen letztendlich 
wertvolle Arbeits- und Lebenszeit spart. Inhaltli-
che Schwerpunkte sind u. a.: Tabellenaufbau und 
-formaƟerung, Formeln und Verknüpfungen, Dia-
gramme. Vorkenntnisse: Computer-Grundlagen.

NFOZ50100 Mi, 09.04., 10:00-15:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, EDV-Raum 152

 EīekƟver Umgang mit Smartphone 
und Tablet
Heiko Pieritz
Das Seminar zielt auf eine efĮziente Nutzung des 
mobilen Betriebssystems Android ab. Folgende 
inhaltliche Schwerpunkte werden gesetzt: 1. An-
droid - Geschichte, Versionen, Vor- und Nachtei-
le, Datenschutz und IT-Sicherheit, das Google 
Konto und die Cloud; 2. Clouddienste, Erstellen 

von Dokumenten, Tabellen und PräsentaƟonen 
in der Google-Cloud plaƩformübergreifendes Ar-
beiten; 3. Erstellen von gemeinsamen Kalendern, 
Verwaltung von Kontakten und Gruppen, Organi-
saƟon des eMail-Verkehrs; 4 Soziale Netzwerke, 
Passwortverwaltung, Online-Banking.
Es ist von Vorteil, wenn eigene Geräte mitge-
bracht werden, damit die Nutzung gleich trai-
niert wird.

NFOZ50118 Mi, 11.06., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, EDV-Raum 152

 KommunikaƟon und 
KonŇiktmanagement
ChrisƟan Reuße
Man kann nicht nicht kommunizieren! Wir sind 
immer in KommunikaƟon, ob durch Sprache oder 
Körpersprache, durch Taten oder Unterlassun-
gen.
Gute KommunikaƟon kann nicht auf die Wahl 
der richƟgen Worte reduziert werden.
Dass FehlinterpretaƟonen und Missverständnisse 
nicht ausbleiben, liegt oŌ an den verschiedenen 
Vorerfahrungen, Vorannahmen und den Wertun-
gen, die die Kommunizierenden unbewusst an-
wenden. KonŇikte bleiben da nicht aus.
Themen dieses Seminars sind: Formen der Kon-
Ňiktbearbeitung, KonŇiktklärung, „gewaltfreie“ 
KommunikaƟon, konstrukƟv Feedback geben.

NFOZ10662 Mo, 07.07., 09:00-14:30 Uhr
12 UE, 2 Termine, 232,00 EUR
Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, EDV-Raum 152

 Gewalƞreie KommunikaƟon
ChrisƟan Reuße
Dieses einführende Angebot richtet sich an Men-
schen jeglichen Alters, die die Hintergründe der 
sich in unserer Sprache manifesƟerten Gewalt 
kennen lernen und staƩdessen eine lebensbeja-
hendere Art und Weise, miteinander zu kommu-
nizieren, erlernen möchten.
Inhalte:
y Grundlagen der gewaltfreien KommunikaƟon, 

Aspekte lebensentfremdender KommunikaƟ-
on, Beobachtung

© AdobeStock_457659327
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y

y

y
y

y
y

den Weg zu Gefühlen und Bedürfnissen bah-
nen, Bedürfnisse
der Ursprung von Gefühlen und Verhalten, 
Gefühle
Zeichen der Lebendigkeit, Bitten
bedürfnisorienƟert Handeln, Bewertung und 
Urteile
verborgene Geschenke, Strategien
„verschiedene Wege führen nach Rom“.

NHOZ10664 Di, 05.08., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, EDV-Raum 152

 Der moderne Knigge
Frauke Weigand
Freundlichkeit, Höflichkeit und gutes Benehmen 
sind die Mittel, die jedem den Weg zum Erfolg im 
Umgang mit anderen und mit sich selbst erleich-
tern. Gutes Benehmen stärkt nicht nur das 
Selbstvertrauen und bewirkt damit eine posiƟve 
Ausstrahlung auf andere. Es ist auch eine wichƟ-
ge Voraussetzung für den Erfolg im späteren Be-
ruf und Leben.
In diesem Seminar werden Tipps für richƟge Um-
gangsformen sowohl für den privaten Bereich als 
auch für den öffentlichen AuftriƩ gegeben. The-
men zur richƟgen Begrüßung, Verabschiedung, 
der richƟgen Anrede, zum Ton und Takt bei Tisch.

NHOZ10660 Mi, 20.08., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, EDV-Raum 152

 MicrosoŌ Oĸce 2016 - Grundlagen 
Word, Excel, PowerPoint
Heiko Pieritz
Dieser Kurs bietet einen EinsƟeg in das OfĮce-Pa-
ket von Windows. Behandelt werden Textverar-
beitung mit WORD und weitere Programme nach 
Teilnehmendenwunsch. Die Schwerpunkte und 
VerƟefungen orienƟeren sich an den Interessen 
der Teilnehmenden. Für sonsƟge Fragen rund um 
Ihren Computer (Einrichtung, Sicherheit, War-
tung usw.) ist genügend Zeit eingeräumt. Gern 
können Sie Ihren eigenen Laptop mitbringen.

NHOZ50117 Di, 09.09., 10:00-15:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, EDV-Raum 152

 Entspannungstechniken/
StressbewälƟgung
ChrisƟan Reuße
In diesem Kurs sind Sie eingeladen, Techniken / 
Methoden der Entspannung durch prakƟsches 
Üben, ergänzt durch Erläuterungen, kennen zu 
lernen.
Um erfolgreich üben zu können, ist es hilfreich, 
bequeme Kleidung zu wählen; bringen Sie gern 
auch ein Kopfkissen mit (meist wird liegend ge-
übt) und bei Bedarf warme Socken.
Entspannung ist mehr als nur passives Pausieren. 
Innere Unruhe, Stress, Angst sind immer verbun-
den mit muskulären Anspannungen. Indem es 
durch akƟves Training gelingt, Spannungen zu lö-
sen, kann sich WohlbeĮnden einstellen.
Entspannungstechniken können Ihnen helfen, 
sich vom stressigen Alltag zu distanzieren und 
zum inneren Gleichgewicht zu kommen. So ge-
lingt es, bei Bedarf die nöƟge Energie zur Verfü-
gung zu haben und bei passender Gelegenheit 
auch wirklich zur Ruhe zu kommen und zu rege-
nerieren.
Bitte bequeme Kleidung, Kissen, warme Socken 
mitbringen!

NHOZ30150 Mo, 13.10., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, EDV-Raum 152

© lev dolgachov

Kursangebote.................................................................................................... ......................................................................................................

13



 PC-Einsteigerkurs
Heiko Pieritz
Dieser Kurs ist für alle Interessenten gedacht, die 
sich als Anfänger mit dem Computer und dessen 
Anwendungsmöglichkeiten vertraut machen wol-
len. Ihnen werden die Grundlagen von Windows 
inklusive Ordnungssystem für Dateien und Ord-
ner gezeigt, Sie bekommen eine Einführung in 
das Textverarbeitungsprogramm Word sowie in 
das Internet. Es sind keine Vorkenntnisse erfor-
derlich.

NHOZ50151 Mi, 05.11., 10:00-15:30 Uhr
12 UE, 2 Termine, 232,00 EUR
Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, Kursraum 250

 Zeitmanagement
Frauke Weigand
Haben Sie öfter das Gefühl, der Zeit hinterherzu-
rennen? Oder kommen Sie ständig zu spät? Oder 
haben Sie überhaupt keine Zeit mehr für die 
schönen Dinge des Lebens? Dann ist es höchste 
Zeit, sich mit Zeitmanagement zu beschäfƟgen! 
Zeitmanagement ist das Kernstück jeglicher Ar-
beitsmethodik sowie eines jeden erfolgreichen 
Selbstmanagements. In diesem Seminar werden 
Ihnen Lösungsmöglichkeiten aufgezeigt, wie Sie 
Ihr geschäŌliches und persönliches Timing opƟ-
mieren und Ihre eigenen Arbeitstechniken per-
fekƟonieren. Zielsetzungen, Tages- oder Wochen-
planungen sowie das Erkennen von Zeitfressern 
sind wichƟge Voraussetzungen für ein opƟmales 
Zeitmanagement. Das Seminar bietet Ihnen die 
Gelegenheit, über eigene Gewohnheiten und 
Methoden nachzudenken sowie die wichƟgsten 
Zeitmanagementregeln kennenzulernen.

NHOZ10662 Mi, 10.12., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, EDV-Raum 152

 Entspannungstechniken/
StressbewälƟgung
Nicoleta Lupp
Entspannung macht nicht müde oder träge, son-
dern ist förderlich für Höchstleistungen - egal ob 
für körperliche, konzentraƟve, kreaƟve oder ef-
fekƟve Arbeit. Entspannung ist ein Prozess, den 
man akƟv einleiten kann: sie triƩ nicht unbedingt 
automaƟsch ein und ist mehr als nur ein passives 
Pausieren. Wer sich viele Sorgen macht, ängstlich 
oder unzufrieden ist, ist meist auch muskulär an-
gespannt. So steht eine Anspannung der Mus-
kulatur immer im Zusammenhang mit innerer 
Unruhe, Stress oder Angst. Sie lernen die ver-
schiedensten Entspannungstechniken kennen, 
aus denen Sie sich Ihre persönliche Entspan-
nungstechnik heraussuchen können.

NFSK30101 Do, 27.03., 09:30-15:00 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Mehr-
zweckraum

 Natur- und GartenƟpps: unser Boden, 
unsere Bäume, unsere PŇanzen
Frank Vogler
Unsere unmittelbare Umwelt wird stark genutzt 
und dabei vom Menschen beeinŇusst. Aus dem 
großen Themenkomplex „Natur und Garten“ sol-
len einige Grundkenntnisse herausgegriffen und 
erläutert werden, z.B. Bodenkreislauf und Bo-
denleben (Kompostbildung), BaumschniƩ und 
PŇanzenschutz. Ebenso werden so genannte in-
vasive PŇanzen (Neophyten) vorgestellt, die als 
GartenpŇanzen eingeführt, über Abfälle in die 
Natur gelangt sind und sich dort so Ňächig aus-
breiten, dass sie die einheimische Flora verdrän-
gen.
Der Kurs soll Wissen erweitern und die ökologi-
sche Kompetenz für Naturkreisläufe im Garten 
stärken.

© AdobeStock_330761065
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NFSK11002 Mi, 21.05., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Mehr-
zweckraum

NHSK11002 Do, 06.11., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Mehr-
zweckraum

 „Mit links oder rechts?“  GeneƟsche 
Veranlagung von Links- und Rechtshän-
dern & gesundheitliche Folgen einer 
nicht gelebten Händigkeit
Regina Kretschmer
Sie denken, dass die sogenannte Umschulung bei 
Kindern - vom geneƟschen Linkshänder zum 
Pseudo-Rechtshänder - in unserer heuƟgen Ge-
sellschaŌ kein Thema mehr ist?! Im informaƟven 
Seminar erfahren Sie neueste wissenschaŌliche 
Erkenntnisse der geneƟschen Möglichkeit von 
50:50 Prozent ein Links- oder Rechtshänder zu 
sein. Welche bewährten körperlichen Zeiger wei-
sen auf eine geneƟsche Händigkeit ein Leben 
lang hin? Sie erfahren, welche gesundheitlichen 
Folgen sich aus einer nicht gelebten Händigkeit 
vom Kleinkind bis zum Erwachsenen ergeben 
können. In jedem Alter können PotenƟale verlo-
ren gehen, wenn man sich seiner geneƟsch do-
minanten Hand nicht bewusst ist.

NFSK10601 Do, 19.06., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Kursraum 1 
& 2

 Gewalƞreie KommunikaƟon
Sylvia Rudolph
Dieses einführende Angebot richtet sich an Men-
schen jeglichen Alters, die die Hintergründe der 
sich in unserer Sprache manifesƟerten Gewalt 
kennen lernen und staƩdessen eine lebensbeja-
hendere Art und Weise, miteinander zu kommu-
nizieren, erlernen möchten.
Inhalte:
y

y

y

y
y

y
y

Grundlagen der gewaltfreien KommunikaƟon, 
Aspekte lebensentfremdender KommunikaƟ-
on, Beobachtung
den Weg zu Gefühlen und Bedürfnissen bah-
nen, Bedürfnisse
der Ursprung von Gefühlen und Verhalten, 
Gefühle
Zeichen der Lebendigkeit, Bitten
bedürfnisorienƟert Handeln, Bewertung und 
Urteile
verborgene Geschenke, Strategien
„verschiedene Wege führen nach Rom“.

NHSK10601 Mo, 25.08., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Kursraum 1 
& 2

 Selbst-, Zeit- und Stressmanagement
Sylvia Rudolph
In der HekƟk des Alltags nicht den Überblick zu 
verlieren, dabei wichƟge eigene Termine nicht zu 
vergessen und dabei doch Ruhe zu bewahren, ist 
eine Fähigkeit, die immer wichƟger wird. In die-
sem Seminar lernen Sie sich selbst zu organisie-
ren und die eigenen Zeitdiebe und Aufschiebes-
trategien zu entlarven. Holen Sie sich ein Stück 
der Kontrolle für Ihre Lebenszeit zurück und ler-
nen Sie StresssituaƟonen zu vermeiden - denn 
wenn man eine „Arbeit“ gern tut, ist es keine Ar-
beit mehr.
Bitte Schreibzeug mitbringen!

NHSK10602 Mo, 29.09., 09:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 119,00 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Kursraum 1 
& 2

© Sirko Pandza
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