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Liebe Weiterbildungsbegeisterte,

stellen Sie sich vor: Innerhalb der ndchsten Monate werden Sie neue
berufliche Fahigkeiten oder IT-Kompetenzen erlangen. Sie fihlen sich

gewappnet fiir die Herausforderungen von morgen!

Unsere praxisnahen Seminare und Kurse und engagierten Dozent*innen
bieten Ihnen spannende Inhalte fiir Ihre berufliche und digitale Weiter-
entwicklung. Ob Kommunikations-, Fiihrungstechniken, Selbstcoaching

oder Resilienztraining. Ob Office, Adobe, KI, Programmierung oder 3D- Bereichsleitung Programm Oldenburg
Druck: Wir haben das passende Angebot fiir Sie.

Bildungsmanagement Beruf & IT
Veit Eveslage

Machen Sie den ersten Schritt - kontaktieren Sie uns telefonisch oder Telefon: 0441 92391-51

per E-Mail und starten Sie lhre Weiterbildung!

Herzliche GriiBe
Veit Eveslage

E-Mail: eveslage@vhs-ol.de

Bildungsberatung und Férdermaglichkeiten fiir lhre berufliche Weiterbildung

Seit 2009 unterstiitzt die Bildungsberatungsstelle , Gewusst wo — Gewusst wie” trdgerunabhangig bei der Suche
nach individuell-passenden Seminaren, Fort- und Weiterbildungen. Die personliche Beratung kann dabei helfen,
verborgene Kompetenzen zu erkennen und Bildungschancen zu entdecken. Auch mit Fragen zur Finanzierung von
Weiterbildung kénnen Sie sich an die Bildungsberatungsstelle wenden.

., Gewusst wo — Gewusst wie” | Till Wagenknecht | Bloherfelder StraBe 39 | 26129 Oldenburg | 0441 235-2963

Personlichkeit und Werte
Fithrung und Management
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Personlichkeit und Werte

Personlichkeit und Werte

Die Macht der Gedanken: Weiterfiihren-
de Erkenntnisse — Wochenseminar

Wollen Sie Ihr Mindset verandern?

Unsere Denkweise beeinflusst maBgeblich unser Leben.
Was denken / glauben Sie Uber die Welt, {iber Menschen?
Wias ist richtig, was ist falsch? Was glauben Sie (iber sich
selbst? Die Antworten darauf kénnten in Ihrem Mindset
enthalten sein. Unsere Gedanken haben eine direkte
Auswirkung auf unsere Gefiihle, unseren Kdrper und un-
ser Verhalten. Gedanken, die sich oft wiederholen, wer-
den zu Glaubenssatzen und daraus resultierend zu Glau-
bensmustern, die eine starke Auswirkung auf uns haben.
Diese Gedanken kdnnen positiv und unterstiitzend, neu-
tral oder negativ und einschrankend sein, bewusst oder
unbewusst. Negative Glaubenssétze wirken sehr héufig
wie Selbstsabotageprogramme, die uns hindern, das im
Leben zu tun und zu erreichen, was wir uns vorstellen
oder wiinschen. Ldsen Sie negatives Denken auf und
andern dadurch lhr Mindset, kénnen Sie sich positiv in
lhrer Personlichkeit verandern, neue Entscheidungen in
lhrem Leben werden mdglich und Ihr Leben wird leichter.
Inhalte: Mein Selbstbild und Selbstwert, Selbsttest: Star-
ken- und Schwachen-Analyse, Meine Erwartungen, Werte
und Bedurfnisse, Formel fiir menschliches Potenzial und
Veranderung, Neuroplastizitdt des Gehirns und die Mdg-
lichkeiten, Bereiche der Gehirnhemispharen, Entstehung
und Auswirkung von Glaubensmustern, Identifizieren
von eigenen negativen Glaubenssétzen, Loslassen und
Umformung von negativen Glaubenssétzen im Gehirn,
Methoden.

Padagogin, Trainerin, psych. Beraterin
Karin M. Peters

6.-10. Okt.. 2025

Mo - Do 8:45 - 16:15 Uhr, Fr 8:45 - 13:15 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

5-mal (40 Ustd.),369 € (inkl. Unterlagen und Kaltge-
tranke)

Kursnummer 25B031212B

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Zeit fiir Veranderungen —
Wochenseminar

Finden neuer Wege

Befinden Sie sich in einer Phase der Klarung oder Neu-
orientierung? Spliren Sie, dass es an der Zeit ist, zu tun,
was lhnen wirklich wichtig ist? Sie wissen, was Sie wol-
len, aber etwas hindert Sie? In diesem Seminar entdek-
ken Sie wieder, welche Potentiale, Werte und Bediirfnisse
in Ihnen angelegt sind. Sie Uberpriifen Ihr Selbstkonzept,
Ihre Erwartungen und Ihre Ziele. Sie schauen sich an, was
Sie davon abhalt, Ihre Ziele zu erreichen. Sie Gberpri-
fen mégliche einschrénkende Denk- und Glaubensmu-
ster, um sie dann umformen zu kénnen. Sie haben die
Maglichkeit neue Perspektiven zu entwickeln und Ihre
zukiinftige Ausrichtung zu erarbeiten. Wir befassen uns
u. a. mit ganzheitlichen Methoden aus der Neurobiologie
und Psychologie.

Padagogin, Trainerin, psych. Beraterin
Karin M. Peters

5.-9.Jan. 2026

Mo - Do 8:45 - 16:15 Uhr, Fr 8:45 - 13:15 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

5-mal (40 Ustd.),

369 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)
Kursnummer 25B0312158B

Teilnahme am Bildungsurlaub BU

Viele unserer Seminare sind als Bildungsurlaub in
Niedersachsen und Bremen anerkannt (rechtlich zu-
stehender zusatzlicher Urlaub zum Zwecke der Bil-
dung). Achten Sie auf das entsprechende Logo. Die
Seminare sind dabei weiterhin offen fir alle Inter-
essengruppen (z. B. auch Arbeitssuchende, Rentner,
Studierende).



‘ Personlichkeit und Werte

Selbstwirksamkeit trainieren

Lerne die innere Uberzeugung um herausfor-
dernde Situationen erfolgreich meistern zu
konnen

Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. Wenn es uns
gelingt, diesen so auszudehnen, dass wir unser Tun Uber-
denken kénnen, eréffnen sich véllig neue Mdglichkeiten.
Und wir kénnen uns fragen, ob das, was wir gerade tun
oder sagen wollten, wirklich sinnvoll ist. Seminarinhalte:
Erwartungshaltungen —Welche sind echt, welche selbst-
gemacht und wie kdnnen wir damit besser umgehen?
Selbstvertrauen starken — Optimieren Sie Ihr Stressma-
nagement, damit lhre Red Buttons Sie kalt lassen. lhr
Umgang mit Fehlern —Von ,0h no!” zu , Yayyy!"“.

Mareike Miiller

Sa 6. Dez. 2025, 9:30 - 16:30 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

8 Ustd., 105 € (inkl. Kaltgetranke)
Flr Inhaber*innen der

AboCard Nordwest TREUEWELT 95 €
Kursnummer 258031216

Nordwest
TREUEV\chCI.'!'

Authentisch auftreten

Lerne die eigenen Werte und Wiinsche offen
vertreten zu konnen

Die Welt ist voll von Schonheitsidealen, Rollen- und Pro-
filanforderungen. Da féllt es oft schwer, sich selbst treu
zu bleiben. Getreu dem Motto: , Sei immer du selbst. Alle
anderen gibt es schon.” von Oscar Wilde stellen wir uns
der wohl wichtigsten Frage im Zusammenhang mit Au-
thentizitat: Wer bin ich eigentlich? Seminarinhalte: Was
genau ist authentisch und weshalb ist das so wertvoll?
Werte und Authentizitat: Warum wir tun, was wir tun,
wie wir es tun. Der feine Unterschied zwischen sollen und
wollen: Wer bist du, wenn du mit unterschiedlichen Per-
sonen zusammen bist? Authentisch kommunizieren: von
sanft und zart bis hart und herzlich.

Mareike Miiller

Sa 10. Jan. 2026, 9:30 - 16:30 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

8 Ustd., 105 € (inkl. Kaltgetranke)
Fiir Inhaber*innen der

AboCard Nordwest TREUEWELT 95 €
Kursnummer 25B031217

Nordwest
TREUEWELT

Die eigenen Starken starken -
Wochenseminar

...durch positive Psychologie

In der Positiven Psychologie hat es einen Paradigmen-
wechsel gegeben: von der Schwachen- und Defizitori-
entierung hin zur Stérken- und Ressourcenorientierung
eines Menschen. Im Seminar wird mit Methoden aus
der Positiven Psychologie und der Neurobiologie an den
personlichen Stérken und der eigenen Persénlichkeit ge-
arbeitet, um ein positives Selbstbild zu entwickeln und
auszubauen. Inhalte: Reflektion personlicher Starken,
Formel fiir Potenzialentwicklung, Wirkung von positiven
Emotionen und Einstellungen, Erkennen einschrankender
Denk- und Glaubensmuster, Selbstwirksamkeit und Re-
silienz, Losungsfokussierung, Reframing: Umdeuten von
schwierigen Situationen.

Padagogin, Trainerin, psych. Beraterin BU
Karin M. Peters

3.-7.Nov. 2025

Mo - Do 8:45 - 16:15 Uhr, Fr 8:45 - 13:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

5-mal (40 Ustd.),

369 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke) %
Kursnummer 2580312208 GSG Mieterrabatt

The Work of Byron Katie fiir den
Arbeitsalltag — Wochenseminar

»Willst du recht haben oder gliicklich sein?”
Verspiiren Sie manchmal Arger, wenn Sie an bestimm-
te Kolleg*innen oder Kund*innen denken? Sind Sie ge-
stresst, wenn lhr*e Chef*in Sie zu einer Unterredung bit-
tet oder lhre innere Perfektion Sie unerbittlich antreibt?
Bei allen Menschen gibt es Situationen, die , die eigenen

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Fihrung und Management

Knopfe driicken”. Und unter jedem Knopf liegen macht-
volle Gedanken, auf die unser Gehirn programmiert wur-
de. Im Seminar kdnnen Sie lernen, die Energiefresser am
Arbeitsplatz aufzuspiiren, die stressvollen Uberzeugun-
gen darunter aufzudecken und diese Glaubenssatze kri-
tisch zu hinterfragen. So kommen Sie wieder in den Flow
- um nach getaner Arbeit zufrieden nach Hause zu gehen.
The Work of Byron Katie wirkt wie ,Yoga im Kopf”. Es
ist eine einfache, sanfte und gleichzeitig kraftvolle Me-
thode, um mit sich selbst in Kontakt, zu innerer Freiheit
und Klarheit, zu gelassener Présenz und Stille im Kopf
zu gelangen. Dieser Workshop wird vom Verband fiir The
Work (vtw) mit fiinf Tagen anerkannt und kann fiir die
Ausbildung zum anerkannten Coach fir The Work (vtw)
angerechnet werden. Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Dr. rer. nat. und Musiktherapeutin DMtG BU
Selma Suzan Emiroglu

12.-16. Jan. 2026

Mo - Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 14:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

5-mal (40 Ustd.),

369 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)

Kursnummer 2580312358

The Work of Byron Katie - Eine Einfiih-
rung

Mit vier Fragen zur inneren Freiheit

Tagtdglich gehen uns 80.000 Gedanken durch den
Kopf und bestimmen zu einem GroBteil, wie wir unser
Leben leben und uns fiihlen. Oft sind wir durch sie in
einer ,Problemtrance” oder einem Tunnelblick auf die
Welt gefangen - und glauben, dies ist die Realitét. Aber
glauben Sie nicht alles, was Sie denken! In diesem Se-
minar kénnen Sie lernen, stressverursachende Gedanken
und Glaubenssatze aufzuspiiren, sie zu dberpriifen und
zur eigenen Wahrheit zu gelangen. Sie bekommen ein
Werkzeug fir mentales Stressmanagement und zur Emo-
tionsregulation an die Hand. Auch unerwiinschte Verhal-
tensmuster verandern sich dadurch, Perspektivwechsel
erweitern die Sicht - Sie werden innerlich frei. The Work
of Byron Katie wirkt wie , Yoga im Kopf”. Es ist eine ein-
fache, sanfte und gleichzeitig kraftvolle Methode, um mit

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

sich selbst in Kontakt, zu Klarheit, gelassener Prasenz
und Stille im Kopf zu gelangen. Dieser Workshop wird
vom Verband fir The Work (vtw) mit 1,5 Tagen anerkannt
und kann fiir die Ausbildung zum anerkannten Coach fir
The Work (vtw) angerechnet werden. Bitte mitbringen:
Schreibmaterial.

Dr. rer. nat. und Musiktherapeutin DMtG
Selma Suzan Emiroglu

Wochenende 5. / 6. Dez. 2025

Fr 17:00 - 21:00 Uhr, Sa 10:00 - 18:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.09

14 Ustd., 169 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 25B031240

Fithrung und Management

Fiihren in der Sandwichposition

Zu guter Flihrung gehort nebst der Fachkompetenz die
Fahigkeit, ein ausgewogenes und vertrauensvolles Ver-
haltnis zwischen unterschiedlichen Bereichsebenen zu
schaffen. Fihrungskrdfte sind qualifizierte Gespréchs-
partner flr ihre Mitarbeiter*innen sowie fiir ihre Vor-
gesetzten und sind beiden Seiten verpflichtet: Sie miis-
sen immer wieder verschiedene Rollen einnehmen, un-
liebsame Nachrichten (bermitteln, Losungen mit den
Mitarbeiter*innen erarbeiten, Entscheidungen und Er-
folge gegentiber den Vorgesetzten présentieren. Hier gilt
es, eine gute Balance zu erreichen, um nicht zwischen
Mitarbeiter*innen und Vorgesetzten ,erdriickt” zu wer-
den. Ziel ist es: die personliche Wirksamkeit, Flihrungs-
rolle, Flhrungsstil, Kommunikationsstil, reflektieren
und verbessern zu kénnen, um das Engagement Ihrer
Mitarbeiter*innen zu steigern und Potenziale nutzbar zu
machen.

Lehrtrainerin & Coach DVNLP Heike Riedel BU
3.- 5. Sept. 2025

Mi / Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 12:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

3-mal (20 Ustd.),

219 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)

Kursnummer 25B031315B




‘ Fihrung und Management

Teams erfolgreich fiihren —
Wochenseminar

Fiir mehr Erfolg und Zufriedenheit

Eine erfolgreiche Zusammenarbeit zwischen Fiihrungskraft
und Mitarbeiter*innen hangt in hohem Maf3 von der Me-
thoden- und sozialen Kompetenz sowie Authentizitdt der
Person ab, die fiihrt. In diesem Seminar liegt der Schwer-
punkt auf der Person, die leitet oder leiten will. Sie werden
praxisorientiert, u. a. in Analogien-Ubungen, mehr iiber
sich als Filhrungskraft, Giber Ihre eigenen Werte, Gedanken-
muster, Bedtirfnisse und Einstellungen erfahren - mit dem
Ziel, kompetent und erfolgreich Ihr Team fiihren zu kdn-
nen. Seminarinhalte: Anforderungen, Aufgaben, Rollenver-
standnis einer zeitgemaBen Fiihrungskraft, Selbstreflexion,
soziale und emotionale Kompetenz, Methodenkompetenz
der Fiihrung und Teamentwicklung, Lésungsorientierung,
Moderation, Gesprachsfiihrung und Techniken.

Lehrtrainerin & Coach DVNLP Heike Riedel BU
8.-12.Sept. 2025

Mo - Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 12:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

5-mal (40 Ustd.), 369 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)
Kursnummer 2580313208

Teams in Balance - aus Krisen gestarkt
hervorgehen und die Zukunft gestalten
Kollaboration ist mehr als zusammenarbeiten
Schlagkraftige Teams sind unter den Aspekten moderner
Arbeit, Digitalisierung, Agilitdt und kurzen Innovationszy-
klen der entscheidende Erfolgsfaktor. In diesem Workshop
erfahren Sie, wie Sie bei steigender Komplexitat so zu-
sammenwirken, dass Diskrepanzen im Spannungsfeld der
Themen kongruent gehalten werden und Sand, der immer
wieder ins Getriebe kommt, rechtzeitig erkannt wird, Sie
intervenieren kénnen, so dass ein spannungsfreies Mit-
einander im permanenten Prozess aufrechterhalten wird.
Sie steigern so die Effektivitét, stdrken das WIR-Gefiihl
und schaffen einen echten Mehrwert. (Frameworks, Kon-
zepte, Tipps und Tools zu den Themen, Veranderung in 4
Schritten, Selbstverantwortung und die Herausforderung
der Verdnderung des menschlichen Verhaltens und des
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Mindsets, Sinnvermittlung und Sinnstiftung im Team, Ge-
genseitiges Verstehen, Akzeptanz, Offenheit, Vertrauen
und Zutrauen sowie Motivation und Inspiration als Wir-
kungshebel, Psychologische Sicherheit, Erkennen von Be-
durfnissen, Praferenzverhalten und Werten, die die Men-
schen prdgen, verbinden, nerven und die Widerstande
auslosen, Aufdecken differenzierter Kommunikationsstile,
Starken und Schwachen, Formen der Filhrung bei denen
das Fragen, Klaren, Verhandeln, Entscheidungen treffen,
Vereinbaren sowie das Integrieren und Vernetzen in den
Vordergrund treten.

Lehrtrainerin & Coach DVNLP Heike Riedel BU
27.-29. Okt. 2025

Mo / Di 9:00 - 16:30 Uhr, Mi 9:00 - 12:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

3-mal (20 Ustd.), 219 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)
Kursnummer 25B0313258B

Projektmanagement — Wochenseminar

Scrum, Kanban, V-Modell und Co.

Scrum, Kanban, V-Modell und Co.: das Thema Projekt-
management ist in vielen Unternehmen heutzutage nicht
mehr wegzudenken. Aber was ist Projektmanagement ei-
gentlich genau? Und in welchen Bereichen kann man es
tiberall anwenden? Und wenn, wie stellt man das dann
an? Lernen Sie in diesem Seminar die Grundlagen des
Projektmanagements kennen: Arten, Kategorisierungen,
Phasen, Methoden, Rollen der Beteiligten sowie deren
Aufgaben und Funktionen und natirlich auch zahlreiche
konkrete Methoden, mit denen Sie lhr Projekt planen
konnen. Wir besprechen Vor- und Nachteile von verschie-
denen Projektmanagement-Arten und kdnnen praxisnah
auch Ihr individuelles Projekt durchplanen. Nach diesem
Seminar haben Sie ein gutes Riistzeug, um mit eigenen
Projekten zu starten oder sich weiter zu qualifizieren.

Melanie Kerski BU
17.-21.Nov. 2025

Mo - Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 14:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

5-mal (40 Ustd.), 369 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)
Kursnummer 2580313308

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Fihrung und Management

Mit LEGO® SERIOUS PLAY® kreative
und erfolgreiche Workshops durchfiihren
Seien Sie mutig und lassen Sie sich auf eine neue kreative
Methode ein, einen Workshop oder ein Seminar zu gestal-
ten, von dem die Teilnehmenden begeistert sein werden.
Mit LEGO® SERIOUS PLAY® kénnen Sie Ihre Workshop-
Ziele nachhaltiger, effektiver und mit deutlich mehr SpaB
erreichen als mit herkémmlichen Moderationsmethoden.
Lassen Sie lhre Teilnehmenden mit ihren Handen denken
und l6sen Sie komplexe Workshop-Szenarien mit Aktion,
Kreativitat und vor allem SpaB. Erleben Sie selbst, welche
Wirkung die bunten Bausteine und die endlosen Mdglich-
keiten auf Sie und das Workshop-Ergebnis haben. Machen
Sie eine kleine Zeitreise in lhre Kindheit, in der lhnen viel-
leicht die LEGO®-Steinchen schon manch schdne Stunde
voller Phantasie, Kreativitdt und Freude bereitet haben.
Denn neben den vielen lernpsychologischen Vorteilen
bietet LEGO® auch die Grundlage fiir eine offene Kom-
munikation unter den Teilnehmenden. Sie werden sehen,
dass ein LSP®-Workshop im Vergleich zu herkdmmlichen
Moderationsmethoden alle Teilnehmenden einbindet und
dadurch das bestmdgliche Ergebnis erzielt wird, vor al-
lem bei Prozess-Workshops oder Team-Themen. Lernen
Sie die Hintergrlinde, die vielfaltigen Einsatzmdglichkeiten
und die Methodik eines LSP®-Workshops kennen und er-
leben Sie zahlreiche Ubungen zum Mit- und Nachmachen
anhand eines konkreten Workshop-Themas.

Melanie Kerski BU
17.-19. Dez. 2025

Mi/ Do 9:00 - 16:15 Uhr, Fr 9:00 - 12:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

3-mal (20 Ustd.),

219 € (inkl. Unterlagen, Starter Kit und Kaltgetranke)
Kursnummer 25B031340B

Selbst- und Zeitmanagement fiir den
Berufsalltag

In diesem Seminar lernen Sie entscheidende Werkzeu-
ge zur Verbesserung lhres Zeitmanagements kennen. Es
wird ein Fokus auf lhre personlichen Planungsgewohn-
heiten und -strukturen gesetzt. Sowohl das kreativ Chao-

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

tische, als auch das strukturiert Organisatorische finden
sich in Persdnlichkeit und Arbeitswelt wieder. Aus beidem
kdnnen wir Gewinnbringendes schopfen, um den alltag-
lichen Anforderungen gerecht zu werden. Somit entwik-
keln Sie ein persénliches System mit effektiven Techniken,
um lhre Ziele und Interessen im Blick zu behalten und
umzusetzen. Seminarinhalte: Ldsungsfokussiertes Ar-
beiten, Planungstipps und -tools des Zeitmanagements,
Methoden zur Entscheidungsfindung, Setzen von Priori-
taten.

Dr. Meral 1. Kébrich BU
29. Sept. - 1. Okt. 2025

Mo / Di 10:00 - 17:00 Uhr, Mi 10:00 - 14:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

3-mal (20 Ustd.),

219 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)

Kursnummer 25B031355B

Feedback - das essenzielle Fithrungsin-
strument in unserer modernen Arbeits-
welt

Eine gesunde Feedbackkultur ist mehr als ein Lob, son-
dern mehr als mit das wichtigste Fihrungsinstrument zur
personlichen Entwicklung der Fiihrungskraft sowie der
einzelnen Mitarbeitenden und Teams. In diesem Seminar
machen Sie Analogerfahrungen, wie giinstig sich Feed-
back auswirkt und positiven Einfluss auf die Fahigkeiten
und Kritik im Arbeitsumfeld nimmt, aus Fehlern zu lernen,
um die eigenen Kompetenzen auszubauen, zu verbessern
und Strategien zu entwickeln. Es férdert Vertrauen, Zu-
verlassigkeit, Loyalitat und die Identifikation im Arbeits-
kontext, die Team-Fahigkeit sowie den Zusammenhalt,
die Arbeitszufriedenheit sowie die psychische Gesund-
heit.

Lehrtrainerin & Coach DVNLP Heike Riedel BU
28.-30.Jan. 2026

Mi / Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 12:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

3-mal (20 Ustd.),

219 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)

Kursnummer 2580313608




‘ Social Media Marketing

Social Media Marketing

Instagram Marketing Workshop

Aus der Praxis! Fiir Macher*innen! Im Workshop lernen
Sie, wie Sie eine erfolgreiche Community bei Instagram
nachhaltig aufbauen. Egal, ob Sie Ihre Unternehmensmar-
ke starken, neue Mitarbeiter*innen gewinnen, die junge
Zielgruppe oder Sie Ihren Onlineshop vermarkten moch-
ten. Inhalte: Nach unserem Workshop wissen Sie, wie Sie
es schaffen kénnen, lhre Zielgruppe auf Instagram zu er-
reichen und als Kund*innen zu generieren. Sie erfahren
anhand von Beispielen, wie Sie Ihr Instagram-Profil op-
timal anlegen und wie Sie als Unternehmen erfolgreich
auf Instagram kommuniziert. Sie lernen, wie Sie geeignete
Inhalte finden, wie ein gutes Storytelling aussieht, wie Sie
Hashtags sinnvoll nutzen und wie Sie einen Redaktions-
plan erstellen. Sie erhalten einen Uberblick iiber hilfrei-
che Tools und lernen wie Sie lhre Wettbewerber im Blick
behalten. Wir zeigen Ihnen in praktischen Ubungen, wie
Sie guten Content fiir Instagram erzeugen. Nach diesem
Workshop haben Sie eine klare Instagram-Strategie und
einen roten Leitfaden fir Ihr Instagram Marketing. Wir
bitten Sie die AGB und Datenschutzbestimmungen der
Plattform(en) vor Buchung des Seminars zu beachten. Bit-
te mitbringen: Den eigenen Laptop oder Tablet PC.

Julia Heisler

Wochenende 21./22. Nov. 2025

Fr 17:00 - 20:15 Uhr, Sa 10:00 - 17:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 2.15

12 Ustd., 189 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)
Kursnummer 258031400

Facebook und Instagram Werbeanzeigen
Das Basiswissen ist vorhanden und Sie sind bereit Ihre
vorhandenen Kompetenzen auf das nachste Level zu
bringen? Dann erfahren Sie in diesem Workshop, wie Sie
Social Media strategisch am besten fiir Ihr Unternehmen
einsetzen konnen. Social Media ohne Strategie, ist wie
Segeln ohne Kompass. Im Seminar erstellen wir gemein-
sam lhre Unternehmensstrategie fiir Ihren Social Media
Auftritt. Sie lernen sich strategische Ziele zu setzen und
wie Sie dank der Werbeanzeigen auf Facebook und Ins-
tagram, mehr Reichweite und Umsatz erzielen kénnen.
Nutzen Sie perfekte Tools fir Ihr Targeting: Das Seminar
richtet sich an alle, die schon Erfahrungen mit Social Me-
dia haben und lernen mdchten, wie Strategien und Wer-
beanzeigen auf Facebook und Instagram am besten ein-
gesetzt werden konnen. Wir bitten Sie die AGB und Da-
tenschutzbestimmungen der Plattform(en) vor Buchung
des Seminars zu beachten.

Julia Heisler

Wochenende 16./ 17. Jan. 2026

Fr 17:00 - 20:15 Uhr, Sa 10:00 - 17:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.01

12 Ustd., 189 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)
Kursnummer 25B031401

Digitale Mitarbeitergewinnung

mit Social Media

,Fachkréftemangel” ist nicht nur ein Schlagwort, son-
dern eine Herausforderung fir viele Unternehmen und
Betriebe in Deutschland. Wer jetzt nicht die nétigen MaB-
nahmen ergreift, steckt vielleicht schon in zwei oder drei
Jahren in der Klemme und kann wichtige Positionen im
Unternehmen nicht optimal besetzen. In diesem Seminar
lernen die Teilnehmer*innen, die Zielgruppe anhand von
Personlichkeitspsychologie zu analysieren, sie verstehen,
was die Zielgruppe in der heutigen und zukiinftigen Ar-
beitswelt mdchte und wie man sie mit hochwertigem
Content auf Social Media abholen und fiir sich gewinnen
kann. Im Praxis-Workshop erfahren Sie, wie Sie eine Fa-
cebook Werbeanzeige konzipieren und technisch umset-
zen kénnen. Wir schauen uns gemeinsam an, wie heut-

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50
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zutage eine Karriereseite, im Zusammenspiel von Social
Media, aussehen sollte, damit sich die Talente gerne bei
lhnen bewerben. Sie lernen praxiserprobte Social Media
Strategien kennen, die wirklich funktionieren.

Julia Heisler

Wochenende 28./29. Nov. 2025

Fr 17:00 - 20:15 Uhr, Sa 10:00 - 17:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 2.15

12 Ustd., 189 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)
Kursnummer 258031403

Prasentation und Prasenz

Flipcharts gestalten, Sketchnoting, Gra-
phic Recording — Wochenseminar
Verwenden Sie moderne Visualisierungs-Metho-
den!

Wahrnehmen, verstehen, eine Aussage sinnlich nach-
empfinden, im eigenen Kopf Dinge weiterspinnen, Sze-
narien entwickeln, Einwande haben, Gemeinsamkeiten
aufgreifen und mit anderen ins Gesprach kommen. Das
alles kann von Bildern ausgeldst werden. In diesem Semi-
nar erlernen Sie, Ihre Inhalte auf kreative professionelle
Weise zu visualisieren. Sie lernen mit dem Flipchart die
Aufmerksamkeit der Menschen im Raum zu fokussieren,
Denkprozesse anzuregen und eine auf das Wesentliche
reduzierte, freundliche Bildsprache umzusetzen. Sie erler-
nen mit Hilfe des Sketchnotings Mitschriften durch Pikto-
gramme und grafische Elemente zu erganzen. So lassen
sich Sketchnotes einsetzen um Inhalte zu vermitteln. Zu-
dem erlernen Sie in dieser Woche das Graphic Recording.
Bei Graphic-Recording wird auf Dialoge spontan zeich-
nerisch reagiert und eigene Vortrage live mit Visualisie-
rungen begleitet.

Janine Lancker BU
20. - 24. Okt. 2025

Mo - Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 14:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

5-mal (40 Ustd.), 369 € (inkl. Handout, umfangreiches
Lehrmaterial, Kaltgetranke)

Kursnummer 2580315008

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Der gesunde Umgang mit toxischem
Verhalten im Alltag und Beruf
»Das ist mir zu giftig!”

,Ungesunde Beziehungen” zu erkennen, ist nicht im-
mer leicht - aber sehr wichtig. Als sogenannte ,toxi-
sche” Menschen gelten Personen, die mit ihrem nega-
tiven und destruktiven Verhalten ihr gesamtes soziales
Umfeld ,vergiften”. thr Reden und Verhalten kdnnen
einen runterziehen und sogar bewusst schaden. In ihrer
Gegenwart fiihlen wir uns klein, schlecht und minder-
wertig. Ihr entwertendes und manipulatives Verhalten
schafft ein Klima von Schrecken und Willklr, ihre Nega-
tivitdt macht es uns schwer, selbst positiv und bei uns zu
bleiben. Umso wichtiger ist es, von toxischen Menschen
Abstand zu halten. In diesem Seminar wird Uber Hinter-
griinde toxischen Verhaltens aufgeklart und verbale und
nonverbale Strategien fir das eigene Abgrenzen, souve-
rane Auftreten und den gesunden Umgang mit ,emo-
tionaler Vergiftung” angeboten. ,Toxische” Menschen
kénnen das Klima im Privaten, aber auch auf der Arbeit
erheblich belasten. Toxisches Verhalten im Arbeitsumfeld
zu identifizieren hilft das Arbeitsklima zu schitzen, Stress
und Burnout zu vermeiden, Teamleistungen zu fordern,
Produktivitat zu erhalten und Mobbing und Manipulation
unter Kolleg*innen zu verhindern.

Schauspielpadagogin und Kommuni- BU
kationstrainerin Stephanie Trapp

15.- 17. Sept. 2025

Mo / Di 8:30 - 15:00 Uhr, Mi 8:30 - 11:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

3-mal (20 Ustd.),

219 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)

Kursnummer 25B0315228




‘ Prasentation und Prasenz

Einblicke in die Moderation von Sitzun-
gen und Workshops im Berufsalltag

Sie haben noch keine Erfahrung im Moderieren von Sit-
zungen und Workshops? Und Sie mochten in das Thema
Moderation erst einmal hineinschnuppern? In diesem ein-
tagigen Seminar erhalten Sie erste Einblicke in die Mode-
ration von Gruppen im Berufsalltag, die Ergebnisse zu ei-
ner Fragestellung erarbeiten oder ein bestimmtes Thema
klaren wollen. Damit sind Sie noch kein*e ausgebildete*r
Moderator*in. Aber Sie kennen die wesentlichen Grund-
lagen sowie einige praxistaugliche Instrumente, um sol-
che Treffen zu planen und zu begleiten. So fihlen Sie sich
besser gertistet und viel sicherer, wenn sie vor der Gruppe
stehen, um sie durch den Termin zu fiihren.

Marco Behn

Di 2. Sept. 2025, 9:00 - 17:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

10 Ustd., 125 € (inkl. Kaltgetrénke)

Flr Inhaber*innen der

AboCard Nordwest TREUEWELT 115 € Nordwest
Kursnummer 258031530 TREUEWELT

Souveran Prasentieren und Moderieren
im Beruf

In vielen Berufsfeldern ist neben dem selbstsicheren
Vortragen auch das Moderieren von Meetings, Kon-
ferenzen und Mitarbeitergesprachen gefragt. Ob als
Qualifikation fiir Projektleitende, Fiihrungskrafte oder
Mitarbeiter*innen: Das zielgerichtete Leiten von Grup-
pengesprachen kann Konflikte und schwierige Dynami-
ken transparent machen, Problemfelder kénnen wert-
schatzend erdrtert und analysiert und Lésungsansatze
gemeinsam gefunden werden. Teambildende MaBnah-
men und innovative Veranderungen kénnen durch sou-
verane Anleitung umgesetzt und prozesshaft begleitet
werden. Das Seminar bietet praktische Ubungen zu
Moderationstechniken im beruflichen Alltag, die je nach
Zielsetzung kldrend und lésungsorientiert angewandt
werden konnen. Berticksichtigt werden dabei auch Kor-
persprache, Auftreten und Uberzeugungskraft der Mode-
rationspersonlichkeit.
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Schauspielpadagogin und Kommuni- BU
kationstrainerin Stephanie Trapp

17.-19. Nov. 2025

Mo / Di 8:30 - 15:00 Uhr, Mi 8:30 - 11:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

3-mal (20 Ustd.),

219 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)

Kursnummer 2580315408

Souverane Korpersprache in unange-
nehmen Situationen

Wie man bei Stress oder Lampenfieber gelassen
agiert und Haltung bewahrt

Immer wieder geraten wir in Situationen, die unsere ver-
bale und nonverbale Standhaftigkeit erfordern, denn im
beruflichen Alltag geht es nicht immer einfach oder fair
zu. Beim Présentieren verunsichert uns die eigene Nervo-
sitdt, ein Bewerbungsgesprach setzt uns unter Stress und
Machtspiele, Dominanzgehabe oder personliche Angriffe
treiben uns in den kommunikativen Tiefstatus. Wer in sol-
chen Momenten die eigene Rhetorik und Kdrpersprache
nicht beherrscht und sich angemessen in Wort und Hal-
tung darzustellen weiB, agiert aus der Defensive, aus der
sich der eigene Status schlechter anheben ldsst. Fiir ein
selbstsicheres Auftreten ist es daher entscheidend, wie
wir unsere innere und &uBere Haltung in Einklang brin-
gen und durch ein kongruentes Stimm- und Kérperver-
halten glaubwiirdig Uberzeugen. Voraussetzung daftir ist
die Selbstbetrachtung: Was hindert oder blockiert uns in
schwierigen Momenten? Wo verbergen sich unsere Po-
tentiale und Fahigkeiten? Und wie kdnnen wir diese ak-
tivieren? Das Seminar bietet diverse Ubungen zur selbst-
sicheren Kérpersprache (Mimik, Gestik, Stimme, Raum-
verhalten), zum kommunikativen Statusverhalten und zur
Mobilisierung der mentalen Starke und Durchsetzungs-
kraft. Es trainiert verbale und nonverbale Konterstrategi-
en, um bei persoénlichen Angriffen emotional auf Distanz
zu bleiben und sachlich und souverén zu agieren, anstatt
blind zu reagieren.

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50
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Schauspielpadagogin und Kommuni- BU
kationstrainerin Stephanie Trapp

20. - 22. Okt. 2025

Mo / Di 8:30 - 15:00 Uhr, Mi 8:30 - 11:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

3-mal (20 Ustd.),

219 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetrénke)

Kursnummer 25B031550B

Kommunikation und Rhetorik

Einfilhrung in die wertschatzende Kom-
munikation — Wochenseminar

Wie Gesprache besser gelingen - nach Marshall
B. Rosenberg

Ob in Teamsitzungen, im Beschwerdemanagement, in
Mitarbeiter- oder Elterngesprachen, wir werden im Alltag
immer wieder mit herausfordernden Situationen konfron-
tiert. Die wertschatzende Kommunikation ist ein einfa-
cher Ansatz, mit dem solche Momente konstruktiv ange-
gangen werden kdnnen: In vier Schritten lernen Sie, wie
Sie lhre eigenen Ziele vertreten kdnnen, ohne dabei die
Interessen und Bedrfnisse von Anderen zu missachten.
Sie sorgen fiir Klarheit bei sich, um wieder handlungs-
fahig zu werden. Und Sie werden erfahren, wie Sie sich
mit lhrem Gegeniiber in schwierigen Situationen durch
empathisches Zuhdren verbinden konnen. In diesem Se-
minar werden Sie anhand eigener Beispiele in Gruppen-
und Einzelarbeit, Rollenspielen und durch Theorie-Input
die grundlegenden Inhalte der wertschdtzenden Kommu-
nikation kennen lernen und Gben.

Marcus Strittmatter BU
1.-5.Dez. 2025

Mo - Fr 9:00 - 15:45 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

5-mal (40 Ustd.), 369 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 25B031600B

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

In Verbindung sein - Konfliktbewalti-
gung auf Augenhohe, zuhause und im
Beruf

Gewaltfreie Kommunikation

Ob beruflich oder privat, immer wieder geraten wir in
Konflikte. Mit unseren Mitmenschen und auch mit uns
selbst. So weit, so normal. Nur leider zehren diese Kon-
flikte oft an uns, nagen an unseren Beziehungen, an un-
serer Lebensfreude und -qualitat. lhre Nachwirkungen
konnen anstrengend sein, auf die Dauer Beziehungen so-
gar beenden. Doch es geht auch anders. Was, wenn Kon-
flikte nicht zu Problemen, sondern zur Chance werden,
sich gegenseitig besser zu verstehen und die Beziehung
sogar zu starken? Wie das gehen kann, erfahren Sie in
diesem Kurs, der in die Gewaltfreie Kommunikation nach
Marshall Rosenberg einflhrt. Schritt fiir Schritt erfahren
Sie, wie Sie in einem Konflikt wieder in Verbindung kom-
men und Lésungen finden kdnnen, die alle mittragen.
Und wie Sie so das Vertrauen nahren, dass Konflikte uns
weiter, und nicht auseinander, bringen. Bitte mitbringen:
Schreibmaterial.

Christiane Gaefke
17.118. Jan. 2026
Sa 10:00 - 17:00 Uhr, So 10:00 - 14:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

12 Ustd., 145 € (inkl. Kaltgetrénke)
Fiir Inhaber*innen der

AboCard Nordwest TREUEWELT 135 €
Kursnummer 258031610

Nordwest

TREUEWELT

Teilnahme am Bildungsurlaub BU

Viele unserer Seminare sind als Bildungsurlaub in
Niedersachsen und Bremen anerkannt (rechtlich zu-
stehender zusatzlicher Urlaub zum Zwecke der Bil-
dung). Achten Sie auf das entsprechende Logo. Die
Seminare sind dabei weiterhin offen fiir alle Inter-
essengruppen (z. B. auch Arbeitssuchende, Rentner,
Studierende).

1
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Hinhéren statt Uberhéren: Wie aktives
Zuhoren den Unterschied macht

Aktives Zuhdren ist mehr als nur eine Technik — es ist
der Schliissel zu weniger Konflikten, tiefem Verstandnis
und einem harmonischen Miteinander. Wer die Kunst des
aktiven Zuhdrens beherrscht, begegnet Missverstandnis-
sen gelassener und baut starkere Beziehungen auf, ohne
dabei die eigene Authentizitdt zu verlieren. Qb im pri-
vaten oder beruflichen Kontext, aktives Zuhdren ist eine
kraftvolle Fahigkeit, die Ttiren 6ffnet und Verbindungen
schafft. In diesem Seminar erfahren Sie, warum aktives
Zuhdren so wertvoll ist und welche Methoden Ihnen hel-
fen, diese Fahigkeit im Alltag anzuwenden. Sie lernen,
wie Sie durch gezielte Fragen und fokussiertes Hinho-
ren mehr Informationen gewinnen und tiefere Gespra-
che fihren konnen. Diese gezielte Aufmerksamkeit auf
Ihr Gegenlber kann nicht nur Ihr Verstandnis verbessern,
sondern auch Vertrauen und Respekt fordern. Dariiber
hinaus bietet lhnen das Seminar die Gelegenheit zur
Selbsterkenntnis. Um ein wahrhaft besserer Zuhérer zu
werden, ist es wichtig, die eigenen Reaktionsmuster und
emotionalen Trigger zu verstehen. Oft sind es unbewus-
ste Mechanismen, die uns in Gesprachen defensiv wer-
den lassen. Wenn wir uns dieser bewusst werden, kon-
nen wir empathischer und offener kommunizieren. Das
Seminar bietet Ihnen wertvolle Einblicke in die mensch-
liche Psyche und fordert ein grundlegendes Verstandnis
fir zwischenmenschliche Dynamiken. Entdecken Sie die
Kraft des aktiven Zuhorens und erleben Sie, wie es Ihr
Leben und Ihre Beziehungen bereichern kann.

Ariane Ohlhoff BU
25. - 27. Aug. 2025

Mo / Di 9:00 - 16:30 Uhr, Mi 9:00 - 12:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

3-mal (20 Ustd.), 219 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 25B031615B
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Konstruktive Kommunikation in Kon-
flikten und im Umgang mit schwierigen
Personen

Konflikte und Streitigkeiten mit Kund*innen, Kolleg*innen,
Mitarbeiter*innen und Vorgesetzten gehdren zum berufli-
chen Alltag. Allein durch Mangel an Zeit und Termindruck
entstehen Fehlinformationen und Missverstandnisse. Kei-
ne Zeit fir Reflexion und das Verstandnis fiireinander. Im
Rahmen solcher Auseinandersetzungen ist es nicht immer
einfach, die Emotionen zu zligeln, die richtigen Worte zu
finden, konstruktiv bei der Sache zu bleiben und trotzdem
die eigene Position souveran zu vertreten. Im Seminar ma-
chen Sie Erfahrungen, unter Stress und Druck souveran
und locker zu reagieren, sich argumentativ zu behaupten,
der Sprachlosigkeit zu entkommen und einen klaren Kopf
zu behalten. Sie lernen unfaire Strategien zu durchschau-
en, ihren Gesprachspartnern konstruktiv entgegen zu tre-
ten, zu unterbrechen sowie l6sungsorientierte Gesprachs-
techniken mit Empathie und Wirkung. Sie sind in der Lage,
mit kritischen Situationen sowie mit Provokationen besser
zu Recht zu kommen und kdnnen so Konflikte vermeiden.

Lehrtrainerin & Coach DVNLP Heike Riedel BU
3.-5.Nov. 2025

Mo / Di 9:00 - 16:30 Uhr, Mi 9:00 - 12:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

3-mal (20 Ustd.), 219 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)
Kursnummer 2580316208

Effektiver kommunizieren

,Das habe ich nicht verstanden” - ,Das habe ich anders
gemeint.” So oder dhnlich klingt es, wenn es zu Missver-
standnis in der Kommunikation kommt. Wir reden viel,
aber nicht immer effektiv. Kommunikation ist zudem ein
JSschwieriges” Geschdft und kann auf vielen verschiede-
nen Ebenen zu Missverstandnissen fiihren. Warum, das
erfahren Sie in diesem Seminar. Und auch, wie Sie beruf-
lich wie privat effektiver und effizienter kommunizieren
kdnnen, und klare, prazise, wertschatzende und iiberzeu-
gende Botschaften vermitteln. Themen des Seminars sind
dabei unter anderem Modelle der Kommunikation, die
Bedeutung von Sender, Empfanger und Kanal, sprachli-

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50
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che Modalitdten und ihre Praxisanwendung, klare Spra-
che und aktives Zuhdren, authentisch bleiben, Botschaf-
ten ,richtig” strukturieren.

Padagoge / Coach Kristian Seewald
Mi 18:00 - 21:15 Uhr, ab 7. Jan. 2026
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

2-mal (8 Ustd.), 105 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 258031640

Einfach und wirkungsvoll im Alltag
kommunizieren

»---auch ohne Profi-Ausbildung”

Das Blatt ist wei, der Cursor blinkt. ,Ach, wie schreibe
ich es nun?” Sie kennen diese Situation. , Jeden Tag muss
ich in meinem Job gut kommunizieren: Aufgaben steu-
ern, Berichte schreiben, Zusammenhange erkléren, Ent-
scheidungen begriinden, Erfolge herausstellen - in Mails,
Prdsentationen, Postings, Artikeln und Gesprachen. Aus-
sagekraftig, aber kurz. Einfach, aber nicht verkirzt. Und
schnell bitte, am besten heute noch.” Wie hilfreich waren
dafiir ein paar praktische und gut funktionierende Kom-
munikations-Werkzeuge? In diesem Seminar erlernen Sie
handliche Regeln und Anleitungen aus der Praxis fir Ihre
Kommunikation im Arbeits-/Blroalltag. Damit gliedern
Sie lhre Botschaften klar und finden beim Schreiben von
Texten schnell die passenden Formulierungen. Vor Men-
schen treten Sie sicher auf und treffen prégnante Kern-
aussagen - und dies, ohne Kommunikations-Profi sein zu
missen. Inhalte des Seminars: ,Grundlagen-Set” - als
Basis flir Kommunikation, die (gut) ankommt. Klartext-
Regeln - fir einfache, verstandliche und ausdrucksstar-
ke Texte. Storyline-Schablone - jeden Sachverhalt schnell
und griffig auf den Punkt bringen. Statement-Ubungen
- sicher , aus dem Stand” Rede und Antwort stehen.

Marco Behn BU
8.-10. Sept. 2025

Mo 9:00 - 15:15 Uhr

Di 9:00 - 16:00 Uhr, Mi 9:00 - 13:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

3-mal (20 Ustd.), 219 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 25B031645B

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Effektive, zielfilhrende Kommunikation
Zur Starkung der eigenen Personlichkeit in All-
tag und Beruf

Im Seminar finden Sie mit Leichtigkeit heraus, was Ihre
Personlichkeit mit allen positiven Eigenschaften aus-
macht, so dass Sie diese bewusst zielorientiert einzuset-
zen verstehen. Sie erfahren, wie Sie auf andere wirken
und wie Sie darauf Einfluss nehmen kdnnen. Zudem wie
Sie auf Ihr Gegeniiber gezielt eingehen und auf die Din-
ge, die Sie bewegen, gezielt reagieren. Sie lernen effizi-
enter und zielorientierter mit unterschiedlichen Person-
lichkeitstypen umzugehen. So sparen Sie Zeit und Nerven
und kommen besser zu Ihrem Gesprachsziel.

Lehrtrainerin & Coach DVNLP Heike Riedel BU
7.-9.Jan. 2026

Mi / Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 12:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

3-mal (20 Ustd.),

219 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)

Kursnummer 25B031650B

Schlagfertigkeitstraining

Die richtigen Worte zur richtigen Zeit

Berufliche oder private Situationen, in denen uns die rich-
tigen Worte fehlen oder wir mit Sprachlosigkeit reagie-
ren, sind den meisten wohlbekannt. Lernen Sie, sich nicht
vorflihren zu lassen und schnell und selbstsicher bei ver-
balen Angriffen und in peinlichen Situationen reagieren
zu kdnnen. Mithilfe unterschiedlicher Ubungen wird auf-
gezeigt, wie Sie Ihren aktiven Wortschatz vergroBern und
situationsgerecht einsetzen kdnnen. Neben elementaren
Methoden lernen Sie weiche und harte Schlagfertigkeits-
techniken kennen.

Padagoge / Coach Kristian Seewald
Sa 29. Nov. 2025, 9:00 - 16:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

8 Ustd., 105 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 258031660
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‘ Rhetorik / Durchschauen und Abwehren

Kommunikation / Rhetorik | und Il —
Wochenseminar

Kompetent und souveran kommunizieren

Vielfach wird beruflich und privat von uns erwartet, dass
wir Uberzeugend sprechen und argumentieren und uns
selbstsicher prasentieren kdnnen. In diesem Seminar
trainieren Sie folgende Inhalte mit unterschiedlichen Me-
thoden: Das Kommunikationsquadrat, Reduzierung von
Lampenfieber, Stimmprasenz, mit Kérpersprache positiv
wirken, frei und strukturiert sprechen mit der Fiinfsatz-
Technik sowie mit Argumentationsfiguren (berzeugen.
Bereiche aus der Psychologie und Neurobiologie werden
themenbezogen eingesetzt.

Padagogin, Trainerin, psych. Beraterin BU
Karin M. Peters

24.-28. Nov. 2025

Mo - Do 8:45 - 16:15 Uhr, Fr 8:45 - 13:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

5-mal (40 Ustd.), 369 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetrénke)
Kursnummer 2580316708

Smalltalk

Die hohe Kunst des kleinen Gesprachs mit gro-
Ber Wirkung

Die charmante Konversation, leicht mit anderen in Kon-
takt kommen, locker plaudern, ohne viel zu verraten.
Lernen Sie mit Smalltalk Ihre Personlichkeit zu unter-
streichen, Tiiren zu 6ffnen, eine positive Gesprachsat-
mosphare herzustellen, in kurzer Zeit Menschen fiir sich
gewinnen, zu Netzwerken, Kontakte kniipfen und bei
lhren internen und externen Geschaftspartner*innen zu
punkten, ohne alles auf den Punkt zu bringen! Inhalte:
Locker bleiben, Einstieg, Ausstieg, Ablauf, Techniken, Re-
geln, Tabus, Themen, Fragentechnik ohne Neugier, das
Eis der Stille durchbrechen, Einsatz lebendiger, wirksa-
mer Sprache und Korpersprache, schneller Aufbau einer
positiven Gesprachsatmosphdre, mentale Ausrichtung fir
den Praxistransfer.
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Lehrtrainerin & Coach DVNLP Heike Riedel
Sa 15. Nov. 2025, 9:00 - 18:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.03

10 Ustd., 125 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetrénke)
Kursnummer 258031680

Durchschauen und Abwehren

Machtspiele durchschauen und abwehren
Verbaler und nonverbaler Umgang mit Manipu-
lation und Psychotricks

Immer wenn Menschen zusammen kommen, geht es
um Macht: Wer fihrt die Diskussion an? Wer setzt sein
Anliegen durch? Macht ist grundsatzlich nichts Schlech-
tes, sie kann aber arrogant oder verletzend werden,
wenn sie missbraucht wird. Denn nicht immer geht es
fair und sachlich zu. Wir alle kennen Alphatiere, subti-
le Verfiihrer*innen, Rechthaber*innen oder Moralapo-
stel, die uns das Leben schwer machen. Sogenannte
Kampfdialektiker*innen wollen um jeden Preis ihr Ziel
durchsetzen, ihr Gegentiber bloB stellen oder mundtot
machen. Dagegen konnen Sie sich geschickt wehren. Das
Seminar bietet die Analyse verschiedener Machtstruktu-
ren und gleichzeitig verbale und nonverbale Uberzeu-
gungstechniken, um Angreifer*innen kompetent zu ent-
waffnen und die eigene Wiirde zu schiitzen.

Schauspielpadagogin und Kommuni- BU
kationstrainerin Stephanie Trapp

19.- 21. Jan. 2026

Mo / Di 8:30 - 15:00 Uhr, Mi 8:30 - 11:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

3-mal (20 Ustd.), 219 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)
Kursnummer 25B031715B

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Resilienz und mentale Fitness

Resilienz und mentale Fitness

Resilienz: Herausforderungen und Kri-
sen meistern

Manchmal stellt uns das Leben vor groBe Herausforde-
rungen. Doch warum fallt es manchen Menschen leichter,
mit Herausforderungen und Krisen umzugehen und was
macht diese Stehauf-Mannchen aus? Eine starke Resili-
enz, auch innere Widerstandsfahigkeit genannt. Sie hilft
uns, Krisen zu meistern und aus ihnen gestérkt hervor-
zugehen. Und die gute Nachricht: Wir kénnen Resilienz
gezielt trainieren. Im Seminar erfahren Sie, was Resilienz
ist und was sich hinter dem Konzept der 7 Saulen ver-
birgt. Mit vielen verschiedenen Impulsen, Beispielen und
praktischen Aufgaben lernen Sie, Ihre Resilienz langfristig
zu starken.

Katharina Krebs

Sa 29. Nov. 2025, 10:00 - 16:45 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

8 Ustd., 105 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetrénke)
Kursnummer 258031800

Die eigene Resilienz starken —
Wochenseminar

Herausforderungen mit Gelassenheit begegnen
Resilienz - das ist die Elastizitat der Stehaufmenschen,
die sich immer wieder aufrichten, egal, was ihnen wider-
fahrt. Die in Krisen ihre persénlichen Ressourcen nutzen
und diese Krisen als Chance nehmen, sich weiter zu ent-
wickeln. Aber was, wenn Resilienz bei uns nicht beson-
ders ausgeprégt ist? Wie die eigene Widerstandskraft
starken, um den tdglichen Herausforderungen gelassen
begegnen zu kénnen? Inhalte: Die 7 Saulen der Resili-
enz, die 7 Schllssel zur Resilienz, Salutogenese anstatt
Pathogenese, Erkennen des eigenen Stressverhaltens,
Selbstwirksamkeit, Resilienz aufbauen und stérken, Neu-
rogenese: Alternativ denken, einschrankende Haltungen
andern, Erkennen und Starkung von Ressourcen.

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Padagogin, Trainerin, psych. Beraterin BU
Karin M. Peters

22. - 26. Sept. 2025

Mo - Do 8:45 - 16:15 Uhr, Fr 8:45 - 13:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

5-mal (40 Ustd.), 369 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)
Kursnummer 25B031805B

Gesundheitscoaching -
Wochenseminar

Im Berufs- und Familienalltag werden haufig hohe Lei-
stungsanforderungen an uns gestellt. Menschen kénnen
dadurch intensiven Druck erleben und mit Stress reagie-
ren. Fir die Gesunderhaltung ist die Reflexion des per-
sonlichen Umgangs mit beruflichen und privaten Heraus-
forderungen und die Erreichung einer gesunden Lebens-
balance notwendig. Gesundheit ist ein Prozess, den es
zu gestalten gilt. Inhalte: Die Wertepyramide, Erkennen
der eigenen Stressfaktoren und -reaktionen, Eigene Res-
sourcen, Resilienzfaktoren, Denk- und Glaubensmuster,
Erwartungen und Bewertungen, Methoden fiir gesund-
heitsforderndes, Selbstcoaching.

Padagogin, Trainerin, psych. Beraterin BU
Karin M. Peters

8.-12.Dez. 2025

Mo - Do 8:45 - 16:15 Uhr, Fr 8:45 - 13:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

5-mal (40 Ustd.), 369 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)
Kursnummer 25B031809B

Teilnahme am Bildungsurlaub BU

Viele unserer Seminare sind als Bildungsurlaub in
Niedersachsen und Bremen anerkannt (rechtlich zu-
stehender zusatzlicher Urlaub zum Zwecke der Bil-
dung). Achten Sie auf das entsprechende Logo. Die
Seminare sind dabei weiterhin offen fir alle Inter-
essengruppen (z. B. auch Arbeitssuchende, Rentner,
Studierende).
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‘ Resilienz und mentale Fitness

Konstruktiver Umgang mit Stress und
Burnout-Pravention — Wochenseminar
Wir leben heute in einer schnelllebigen, herausfordern-
den Zeit; fast taglich erleben wir Situationen, die wir als
stressig empfinden. Um sich vor den negativen Auswir-
kungen von Stress schiitzen zu kénnen, ist es sinnvoll,
mehr Uber Stress und seine Auswirkungen zu wissen,
zumal Stress subjektiv ist. In diesem Wochenseminar
erwerben Sie neben den Grundlagen durch viele prakti-
sche Ubungen einen Handwerkskoffer, der Sie befshigt,
zukiinftig gelassener in Stresssituationen zu handeln und
sich in der Balance zu befinden. Sie identifizieren Ihre
Risiko- und Stressfaktoren und lhre damit verbundenen
Stressreaktionen. Sie erlernen Stressbewaltigungsme-
thoden, die gleichzeitig lhre Ressourcen erweitern. Sie
erkennen Ihre Werte und Bediirfnisse und analysieren
lhre Erwartungen. Negative Denk- und Glaubensmuster
sowie Bewertungen werden geprift und kénnen mental
umgeformt werden. Zudem unterstiitzen Sie Ubungen in
Achtsamkeit, Meditation und Mentaltraining. Erkennt-
nisse aus der Psychologie und den Neurowissenschaften
flieBen mit ein.

Padagogin, Trainerin, psych. Beraterin BU
Karin M. Peters

19. - 23. Jan. 2026

Mo - Do 8:45 - 16:15 Uhr, Fr 8:45 - 13:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

5-mal (40 Ustd.), 369 € (inkl. Unterlagen und Kaltge-
tranke)

Kursnummer 25B031810B

Digitale Reiziiberflutung: Zuriick zu ei-
nem bewussten und freien Leben
FREIHEIT - fiir dich — fir uns — firr alle

In unserer digitalen Welt werden wir téglich mit Nach-
richten und Informationen Uberflutet. Oft wird die Rea-
litat durch die Medien verzerrt, was unsere Sicht auf die
Welt beeinflusst. Diese verzerrte Wahrnehmung kann
Angste schiiren, unser Konsumverhalten pragen und das
Menschenbild triiben. Der Einfluss dieser Medien ist so
intensiv, dass wir ihn kaum noch bewusst wahrnehmen -
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und dadurch oft unsere innere Freiheit verlieren. Das Se-
minar hat das Ziel, negative Einfllisse bewusst zu machen
und Strategien zu erlernen, die unsere Wahrnehmung
scharfen und das personliche Wohlbefinden férdern. Wir
lernen, wie wir durch einen achtsamen Umgang mit di-
gitalen Inhalten ein ausgewogenes Verhéltnis zwischen
digitalem Konsum und unserer mentalen Gesundheit
herstellen kénnen.

Ariane Ohlhoff

Sa 10. Jan. 2026, 9:00 - 16:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

8 Ustd., 105 € (inkl. Unterlagen und Kaltgetranke)
Fir Inhaber*innen der

AboCard Nordwest TREUEWELT 95 € Nordwest
Kursnummer 258031815 TREUEWELT

Gehirngerechtes und ganzheitliches
Gedachtnistraining — Wochenseminar
Mit Hirn und Herz zu mehr Erfolg und Zufrieden-
heit

Wussten Sie, dass sich Ihr Gehirn lebenslang umgestaltet,
und zwar abhéngig davon, wie Sie es nutzen? Wie ist es
moglich, die Nutzung des Gehirmns nicht mehr dem Zufall
zu Uiberlassen, sondern es gezielt zu gebrauchen um z. B.
das Geddchtnis zu verbessern? Mit spannenden Einblik-
ken in die Hirnforschung, kreativen Gedachtnistibungen,
kombiniert mit Entspannungs- und Bewegungstibungen
sind Sie eingeladen, lhre Konzentration, Wahrnehmungs-
und Erinnerungsféhigkeit zu trainieren. Das Seminar rich-
tet sich an alle Menschen, die es sich zum Ziel gesetzt ha-
ben, ihr Gedachtnis fit zu halten und ihr eigenes Potenti-
al fur mehr Erfolg und Zufriedenheit im Beruf wie Alltag
kennen zu lernen und wirkungsvoll dort einzusetzen.

Neurobiologin, Business-Coach (IHK) BU
Dr. Angela Kurylas-Schneider

1.- 5. Dez. 2025, Mo - Fr 8:30 - 15:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

5-mal (40 Ustd.), 319 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 2580318258

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50
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Internet und Ki

Vortrag: ChatGPT & Co. - Was ist das
und wie beruflich nutzbar?

Kiinstliche Intelligenz (KI) verandert unsere Arbeitswelt ra-
sant. Von Sprachmodellen wie ChatGPT bis hin zu zahlrei-
chen weiteren Kl-Tools - die Technologie entwickelt sich
standig weiter und halt immer mehr Einzug in unseren be-
ruflichen Alltag. Doch was steckt eigentlich hinter diesen
Technologien? Und wie kdnnen sie im Beruf sinnvoll ge-
nutzt werden? In diesem Vortrag erhalten Sie einen praxis-
nahen Uberblick iiber die Welt der KI, mit besonderem Fo-
kus auf Sprachmodelle wie ChatGPT. Wir klaren folgende
Fragen: Was ist KI und wie funktioniert sie? Wie arbeiten
Kl-basierte Sprachmodelle wie ChatGPT? Welche Méglich-
keiten und Grenzen bieten solche Tools in der beruflichen
Praxis? Konkrete Anwendungsbeispiele aus unterschiedli-
chen Branchen. Welche ethischen und datenschutzrechtli-
chen Aspekte sollten beachtet werden? Der Vortrag richtet
sich an alle, die mehr (iber die berufliche Nutzung von KI
erfahren méchten - egal, ob Sie bereits erste Erfahrungen
gesammelt haben oder einen ersten Einstieg suchen.

KI-Experte Robert Galler

Mo 29. Sept. 2025, 18:00 - 20:15 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

3 Ustd., geblhrenfrei

Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.
Kursnummer 258034060

Mo 3. Nov. 2025, 18:00 - 20:15 Uhr
Kursnummer 258034061

Mo 24. Nov. 2025, 18:00 - 20:15 Uhr
Kursnummer 2580340627

Do 11. Dez. 2025, 18:00 - 20:15 Uhr
Kursnummer 2580340637

Do 22. Jan. 2026, 18:00 - 20:15 Uhr

Kursnummer 2580340647

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Von ChatGPT bis Co. - Was ist mit Kl im
Alltag und Beruf maglich?

KI fiir Einsteiger*innen

Kiinstliche Intelligenz (KI) hat sich in den letzten Jahren
rasant entwickelt und bietet immense Potenziale fir na-
hezu jeden Lebensbereich. Dieses Seminar gibt lhnen ei-
nen umfassenden Uberblick tber die Méglichkeiten und
Anwendungen von KI. Sie erfahren, wie Kl-Tools wie
ChatGPT und viele weitere in unterschiedlichsten Berei-
chen gewinnbringend eingesetzt werden kdnnen. Sie er-
halten sowohl theoretisches Wissen als auch praktische
Einblicke in die vielseitige Nutzung von KI. Dabei werden
folgende Schwerpunkte behandelt: Was ist KI? Definition,
Funktionsweise und Schliisseltechnologien. KI-Sprachmo-
delle: Anwendungen wie Textgenerierung und kreative
Aufgaben. KI im Beruf: Automatisierung von Aufgaben
wie E-Mails und Datenanalyse. KI im Alltag: Unterstiit-
zung bei Organisation, Gesundheit und Smart Home. KI-
gestiitzte Kommunikation: Chatbots, Ubersetzungen und
Kundenservice. Kreativitat mit Kl: Erstellung von Grafiken,
Videos und Musik. Sicherheit und Datenschutz: Verant-
wortlicher Umgang und rechtliche Rahmen. Ethik der KI:
Chancen und Risiken fur Gesellschaft und Individuen. Am
Ende des Seminars sollen Sie in der Lage sein, Kl in Ihrem
Alltag und im Beruf effizient zu nutzen und die richtigen
Tools fiir Ihre individuellen Bediirfnisse auszuwéahlen.

KI-Experte Robert Galler / Phillip Vincent Braun
6.-10. Okt. 2025

Mo - Do 9:00 - 17:00 Uhr, Fr 9:00- 12:15 uhr ~~ BU
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

5-mal (40 Ustd.), 369 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 25B0340658

1.-5.Dez. 2025 BU
Kursnummer 25B034066B

8.-12.Dez. 2025 BU
Kursnummer 25B0340677

15.-19. Dez. 2025 BU
Kursnummer 2580340687
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‘ Internet und Ki

KI im Alltag nutzen - Chancen, Tools und
praktische Anwendungen

Kiinstliche Intelligenz (KI) ist langst nicht mehr nur ein
Thema fiir Expert*innen - sie findet immer mehr Einsatz
in unserem alltaglichen Leben. Von der Organisation des
Haushalts Uber persénliche Assistenzsysteme bis hin zur
Optimierung von Freizeitaktivitdten - die Mdglichkeiten
sind vielfaltig. Doch wie kénnen wir KI-Technologien im
Alltag gezielt nutzen, um unser Leben einfacher und ef-
fizienter zu gestalten? In diesem Seminar erfahren Sie
praxisnah, wie Sie verschiedene Kl-basierte Tools und
Anwendungen in lhrem tdglichen Leben sinnvoll einset-
zen kénnen. Der Kurs gibt lhnen eine fundierte Einfiih-
rung in die Grundlagen der Kinstlichen Intelligenz und
beleuchtet praktische Einsatzgebiete in Bereichen wie:
Haushaltsmanagement und persdnliche Organisation.
Sprachassistenten und Smart-Home-Technologien. Ge-
sundheit und Fitness-Tracking. Kl in der Kommunikation:
Ubersetzung, Texterstellung, Bildbearbeitung. Kaufent-
scheidungen und Preisvergleiche mit K. Sicherheit und
Datenschutz: Worauf ist zu achten? Sie werden nicht nur
theoretisches Wissen erwerben, sondern auch die Ge-
legenheit haben, KI-Tools direkt auszuprobieren. Durch
konkrete Beispiele und interaktive Ubungen erfahren Sie,
wie Sie Kl in lhr alltdgliches Leben integrieren kénnen,
um Zeit zu sparen und Prozesse zu optimieren.

KI-Experte Robert Galler / Phillip Vincent Braun
Sa 20. Sept. 2025, 9:00 - 15:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13

6 Ustd., 105 €

Kursnummer 258034070

Kl-Tools fiir den Berufsalltag - Uberblick
im Dschungel behalten

Kinstliche Intelligenz (KI) spielt eine immer wichtigere
Rolle im Berufsleben und bietet zahlreiche Tools, die uns
unterstitzen, effizienter zu arbeiten. Doch bei der Fiille
an Anwendungen fillt es oft schwer, den Uberblick zu
behalten und die richtigen Werkzeuge fir den eigenen
Arbeitsalltag zu finden. In diesem 6-stiindigen Seminar
erhalten Sie einen umfassenden Uberblick tiber die re-
levantesten Kl-Tools fiir verschiedene berufliche Anwen-
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dungsfelder. Das Seminar zeigt Ihnen, wie Sie Kiinstliche
Intelligenz gezielt einsetzen kdnnen, um Zeit zu sparen,
produktiver zu sein und Routineaufgaben zu automati-
sieren. Folgende Themen werden behandelt: Einfihrung
in Kinstliche Intelligenz: Grundlagen und Begriffe. Die
wichtigsten Kl-Tools fiir Textverarbeitung, Ubersetzung,
Datenanalyse und Kommunikation. Automatisierung von
Aufgaben: Kalender, E-Mail-Management, Terminpla-
nung. KI fiir kreatives Arbeiten: Grafik, Design und Tex-
terstellung. Kl in der Projekt- und Aufgabenverwaltung.
Sicherheitsaspekte: Datenschutz und die richtigen Um-
gangsformen bei der Nutzung von KI. Durch praktische
Beispiele und interaktive Ubungen lernen Sie, wie Sie die
richtigen Tools fiir lhre beruflichen Anforderungen aus-
wahlen und diese effizient nutzen.

KI-Experte Robert Galler / Phillip Vincent Braun
Di 6. Jan. 2026, 9:00 - 15:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13

6 Ustd., 105 €

Kursnummer 258034075

Prompting bei ChatGPT - Die Kunst, KI
effektiv zu steuern

Die Interaktion mit Kiinstlicher Intelligenz wie ChatGPT
héngt maBgeblich davon ab, wie Sie Ihre Eingaben
(Prompts) gestalten. Das gezielte Formulieren von Prompts
ist der Schllssel zu prazisen und hilfreichen Antworten.
Doch was macht einen guten Prompt aus, und wie kénnen
Sie die Mdglichkeiten von ChatGPT optimal fir Ihre beruf-
lichen oder persdnlichen Zwecke ausschopfen? In diesem
6-stiindigen Seminar erlernen Sie die Kunst des , Promp-
ting”. Sie erhalten Einblicke, wie Sie Ihre Fragen und Auf-
gabenstellungen so formulieren, dass Sie von ChatGPT
und dhnlichen Kli-Tools die bestméglichen Ergebnisse er-
halten. Folgende Themen werden behandelt: Einfihrung
in Prompting: Was ist ein Prompt und wie wirkt er sich
auf die KI-Antwort aus? Die Grundlagen des erfolgreichen
Promptings: Struktur, Klarheit und Kontext. Fortgeschritte-
ne Techniken: Wie Sie komplexe Aufgaben und Anfragen
durch geschicktes Prompting lésen. Beispiele fiir effektives
Prompting in verschiedenen. Anwendungsbereichen wie
Textverarbeitung, Recherche, Kreativarbeit und Problem-

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50
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l6sung. Ubung macht den Meister: Interaktive Ubungen
zur Verbesserung lhrer Prompting-Féahigkeiten. Fehlerquel-
len vermeiden: Haufige Stolpersteine und wie man sie
umgeht. Kl als kreativer Partner: Wie Sie mit der richtigen
Fragetechnik innovative Ideen generieren. Das Seminar
kombiniert Theorie mit vielen praktischen Anwendungen,
sodass Sie direkt lernen, wie Sie durch optimierte Prompts
die gewiinschten Ergebnisse von ChatGPT erhalten. Am
Ende des Seminars sind Sie in der Lage, ChatGPT prazise
und zielftihrend fir Ihre individuellen beruflichen und per-
sonlichen Aufgaben zu nutzen.

KI-Experte Robert Galler / Phillip Vincent Braun
Sa 8. Nov. 2025, 9:00 - 15:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13

6 Ustd., 105 €

Kursnummer 258034080

Di 18. Nov. 2025, 9:00 - 15:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13

6 Ustd., 105 €

Kursnummer 258034081

ChatBots implementieren - Grundlagen
und Praxis fiir den beruflichen Einsatz
ChatBots sind in vielen Branchen zu einem unverzichtba-
ren Werkzeug geworden. Sie ibernehmen Aufgaben im
Kundenservice, der Beratung, im Marketing und sogar im
internen Unternehmensmanagement. Doch was braucht
es, um einen erfolgreichen ChatBot zu implementieren,
der nicht nur gut funktioniert, sondern auch echten Mehr-
wert bietet? In diesem Seminar erlernen Sie die theoreti-
schen und praktischen Grundlagen der ChatBot-Entwick-
lung und -Implementierung. Das Seminar vermittelt Ihnen
die Fahigkeiten, um ChatBots zielgerichtet in lhren beruf-
lichen Kontext zu integrieren. Von den ersten Konzepten
bis zur Umsetzung werden folgende Themen behandelt:
Einflhrung in die Welt der ChatBots (Definition, Arten,
Einsatzbereiche), Anforderungsanalyse (Zweck und Ziel-
gruppe), Grundlagen der Architektur (technische Voraus-
setzungen, Plattformen, Tools), Schritt-fir-Schritt-Erstel-
lung, Natural Language Processing (NLP), Integration von

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

KI-Technologien (z. B. ChatGPT), benutzerfreundliches
Design, Testen und Optimieren sowie Sicherheit und Da-
tenschutz. Am Ende des Seminars haben Sie das Wissen,
um ChatBots erfolgreich zu implementieren und kontinu-
ierlich zu verbessern. Mehr Infos unter www.vhs-ol.de.

KI-Experte Robert Galler / Phillip Vincent Braun
19. - 21. Nov. 2025

Mi / Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 12:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13

3-mal (20 Ustd.), 269 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 25B0340858

KI-Content-Erstellung fiir Social Media -
Effizienter Content mit KI

Im digitalen Zeitalter ist die regelmaBige Erstellung von
hochwertigem Content fiir Social Media ein entscheiden-
der Erfolgsfaktor fir Unternehmen und Selbststandige.
Doch die kreative und zeitintensive Content-Produktion
kann mit Hilfe von Kiinstlicher Intelligenz (KI) enorm er-
leichtert und beschleunigt werden. Dieses Seminar zeigt
Ihnen, wie Sie KI-Tools gezielt einsetzen, um professio-
nellen Content fiir Social-Media-Plattformen effizient
zu erstellen und lhre Reichweite zu erhéhen. Sie lernen
praxisnah die Grundlagen der KI-Content-Erstellung und
erhalten wertvolle Tipps, wie Sie Kl-basierte Tools in Ihre
Social-Media-Strategie integrieren. Inhalte: Einfiihrung in
KI fiir Social Media, Nutzung von Kl-Tools wie ChatGPT
fir Textgenerierung, automatisierte Bild- und Videobear-
beitung, Unterstiitzung von Content-Strategien, automa-
tisierte Zielgruppeninteraktion, Kampagnenoptimierung
durch KI sowie ethische Aspekte. Praktische Ubungen
zeigen, wie Sie Kl-Tools im Arbeitsalltag einsetzen, um
Content effizienter und kreativer zu gestalten und die
Social-Media-Performance zu steigern. Mehr Infos unter
www.vhs-ol.de.

KI-Experte Robert Galler / Phillip Vincent Braun
7.-9.Jan. 2026

Mi /Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 12:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13

3-mal (20 Ustd.), 269 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 25B0340908B
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‘ Internet und Kl / Tablet und Smartphone

»Fluhrung 4.0" mit Kiinstlicher
Intelligenz — Wochenseminar

Kl als Werkzeug fiir moderne Fiihrungskrafte

In der modernen, digitalisierten Arbeitswelt ist der Einsatz
von Kinstlicher Intelligenz (KI) langst kein Trend mehr,
sondern eine Notwendigkeit. Filhrungskrafte stehen vor
der Herausforderung, diese neuen Technologien gezielt
und effektiv zu nutzen, um sowohl ihre eigene Produkti-
vitdt als auch die ihres Teams zu maximieren. Doch wie
gelingt der strategische Einsatz von KI-Tools, um Effizi-
enz und Effektivitat in der Flhrungspraxis zu steigern,
wahrend gleichzeitig die Entwicklung und Férderung des
Personals im Fokus bleibt? Unser Kurs ,Fihrung 4.0 mit
Kiinstlicher Intelligenz” vermittelt praxisnah und fundiert
die Maglichkeiten, die KI bietet, um Fiihrungsaufgaben
neu zu gestalten. Im Mittelpunkt steht der gezielte Ein-
satz intelligenter Tools, um lhre Rolle als Fiihrungskraft
zu stérken und lhr Team in der digitalen Transformation
zu begleiten. Inhalte: Kl-gestiitzte Methoden zur Op-
timierung von Prozessen und zur Zeiteinsparung — au-
tomatisierte Kalenderfunktionen, die Routineaufgaben
managen, und Tools wie Transkriptionstechnologien, die
in Meetings fiir llickenlose Protokolle sorgen. Mitarbei-
terentwicklung durch KI — lernen Sie, wie datenbasierte
Ansatze lhnen helfen, Potenziale im Team friihzeitig zu
erkennen und gezielt zu férdern. Erfahren Sie, wie Sie mit
KI-Tools wie ChatGPT oder Perplexity Mitarbeiter in ihrer
Arbeit unterstiitzen und kreative Ldsungsansatze erar-
beiten. Effektive Kommunikation mit KI — verstehen Sie,
wie Sie KI-Tools sinnvoll in den Arbeitsalltag integrieren
und diese nicht nur selbst nutzen, sondern auch lhren
Mitarbeitern vermitteln. Bringen Sie lhrem Team bei, wie
Kl ihnen hilft, sich effizienter zu organisieren und ihre
Aufgaben im Arbeitsalltag besser zu bewéltigen.

KI-Experte Robert Galler / BU
Phillip Vincent Braun

10. - 14. Nov. 2025

Mo - Do 9:00 - 17:00 Uhr, Fr 9:00 - 12:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13

5-mal (40 Ustd.), 469 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 2580340978
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Tablet und Smartphone

Android Tablet und Smartphone -
Grundkurs fiir Einsteiger

In diesem Kurs erhalten Sie in ruhiger Atmosphare grund-
legende Informationen zum Android-Betriebssystem.
Inhalte: Verbindungsarten, Grund- und Systemeinstel-
lungen, Uberblick der mitgelieferten Apps, Infos zu Si-
cherheits-Apps und deren Einsatz in der Praxis. Suchen,
Installieren und Deinstallieren von Apps. Google-Konto.
Arbeiten und Einstellungen im Store. Updates von Apps.
Infos und Arbeiten mit Browsern, Mail-Clients und Mes-
sengern sowie Telefon und Kontakte. Erste Organisation
von Apps und Widgets. Einstieg in den Anwendungs-
manager. Bitte mitbringen: Eigenes Android Tablet bzw.
Smartphone und Netzadapter.

Natalie Liste

Di 18:00 - 21:15 Uhr, ab 28. Okt. 2025
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.02

2-mal (8 Ustd.), 55 €

Kursnummer 258034100

Natalie Liste

Di 18:00 - 21:15 Uhr, ab 6. Jan. 2026
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.02

2-mal (8 Ustd.), 55 €

Kursnummer 258034101

Joachim Janssen

Sa 10. Jan. 2026, 9:00 - 16:30 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13

8 Ustd., 55 €

Kursnummer 258034102

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Tablet und Smartphone

Android Tablet und Smartphone -
Fiir Fortgeschrittene

Kommunikation & Organisation

In diesem Kurs erweitern Sie lhre Kenntnisse dber An-
droid-Geréte, basierend auf dem Grundkurs. Sie lernen,
wie man Homescreens, Sperrbildschirme und Men{-Apps
anpasst und gestaltet, sowie die Organisation von Apps
und Widgets. Der Kurs beinhaltet auBerdem den Umgang
mit dem Anwendungsmanager, einen Uberblick iiber Da-
tentrdger und Ordnerstrukturen und das Arbeiten mit
Apps zur Datenorganisation. Weiterhin werden Sie mit
Kommunikations-Apps vertraut gemacht, einschlieBlich
Browsern, Mail-Clients und Messengern wie WhatsApp
und Skype, sowie Telefon- und Kontaktanwendungen.
Zusatzliche Tipps und Tricks zu verschiedenen Android-
Versionen sowie niitzliche Apps, die den Alltag erleich-
tern, werden ebenfalls behandelt. Bitte mitbringen: Ei-
genes Android Tablet bzw. Smartphone und Netzadapter.

Natalie Liste

Di 18:00 - 21:15 Uhr, ab 20. Jan. 2026

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.02

2-mal (8 Ustd.), 55 € %
Kursnummer 258034105 GSG Mieterrabatt

Apple iPad - Kurz und biindig fiir den
Einstieg

Fiir viele ist das iPad der ideale Computer fir zu Hause
und unterwegs: Im Netz surfen, Serien streamen, Fotos
aufnehmen und bearbeiten sowie E-Mails, Nachrichten
oder Notizen schnell und professionell handhaben. In
diesem Kurs erlernen Sie den grundlegenden Umgang
mit dem Gerat, den mitgelieferten und vom Dozenten
empfohlenen Apps und die Funktionsweise der iCloud.
AuBerdem erhalten Sie Einblicke in den Umgang mit E-
Books, Musik, Videos und Videotelefonie. Bitte mitbrin-
gen: Ein eigenes iPad mit iOS 12 oder hoher und Netzteil.

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Torsten Dobe

Wochenende 28./ 29. Nov. 2025

Fr 18:00 - 21:15 Uhr, Sa 10:00 - 17:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13

12 Ustd., 85 €

Kursnummer 258034130

Torsten Dobe

Wochenende 30./31. Jan. 2026

Fr 18:00 - 21:15 Uhr, Sa 10:00 - 17:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13

12 Ustd., 85 €

Kursnummer 258034131

Apple iPhone - Kurz und biindig fiir den
Einstieg

Sie sind Besitzer eines iPhones, glauben aber, noch nicht
alle seine technischen Mdglichkeiten zu kennen? Dann
ist dieser Kurs genau richtig fur Sie. Strukturiert aber auf
Ihre individuellen Wiinsche eingehend wird in einer klei-
nen Gruppe der grundlegende Umgang mit dem iPhone
und dessen Betriebssystem i0OS gezeigt und ein umfas-
sender Einblick in die sogenannten Apps gegeben. Bitte
mitbringen: iPhone 11 oder hoher mit i0S 12 oder héher
und Netzteil.

Torsten Dobe

Wochenende 14./ 15. Nov. 2025

Fr 18:00 - 21:15 Uhr, Sa 10:00 - 17:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13

12 Ustd., 85 €

Kursnummer 25B034135

Torsten Dobe

Wochenende 23./ 24. Jan. 2026

Fr 18:00 - 21:15 Uhr, Sa 10:00 - 17:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13

12 Ustd., 85 €

Kursnummer 25B034136
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‘ Tastschreiben / Apple / Linux / Windows

Tastschreiben

10-Finger-Tastschreiben - Tastatur-
Grundkurs

Sicher und schnell am PC schreiben lernen

Ziel dieses Kurses ist die Erarbeitung der Felder der Ta-
statur und Schreibtraining. Klar strukturierte, konzeptio-
nell durchgliederte und abwechslungsreiche Ubungen
sichern den schnellen Lernerfolg. In diesem Tastschreib-
Kurs wird u. a. nach dem Prinzip des multisensorischen
Lernens gearbeitet: Unterschiedliche Sinne werden an-
gesprochen, um verschiedene Lerntypen gleichzeitig zu
erreichen. Die Ziffern und Zeichen werden am Ende des
Kurses ebenfalls kurz erlautert.

Staatl. gepr. Sekretarin Renate Bosse
Mi 17:30 - 19:00 Uhr, ab 29. Okt. 2025
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

10-mal (20 Ustd.), 155 € (inkl. Lehrbuch)
Kursnummer 258034150

Alltagsprobleme
mit Computer oder Smartphone?
Digitallots*innen helfen weiter

Wer Fragen zu Smartphone und Computer bei
der Alltagsnutzung hat, kann sich ganz unkom-
pliziert und kostenfrei Hilfe holen.

Im DigiLab DREL13 bieten Ihnen Digital-
lots*innen regelmaRig und ehrenamtlich Unter-
stiitzung an.

Die Digitallots*innen helfen Ihnen!
Montags von 10:00 - 12:00 Uhr

15. Sept. | 20. Okt. | 17. Nov. | 15. Dez. 2025
und 19. Jan. 2026
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Apple / Linux / Windows

Apple macOS - Einfiihrung fiir Einstei-
ger und Umsteiger

Dieser Einfuhrungskurs richtet sich an Einsteiger wie
Umsteiger: Sie erlernen den grundlegenden Umgang mit
dem aktuellen Betriebssystem fiir Ihren Mac. Es werden
lhnen Fragen beantwortet und Ihre alltaglichen Proble-
me beziiglich des Betriebssystems macOS besprochen.
Das ,Dock” und der ,Finder”, Ordnerstrukturen und
Systemeinstellungen werden ebenso besprochen wie der
Umgang mit Siri, Fotos, Musik, E-Mail und dem Internet.
Zudem werden Programme aus dem AppStore installiert,
Termine und Kontakte und Tastaturkiirzel behandelt.
Voraussetzungen: Erste einfache Grundkenntnisse mit
Computern. Bitte mitbringen: Das eigene MacBook (0OS
X 10.10 oder héher) und Netzteil. WLAN ist vorhanden.

Peer-Seydi Carl Dumrul

Sa 29. Nov. 2025, 9:00 - 16:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

8 Ustd., 85 € (inkl. Lehrbuch)
Kursnummer 258034200

Apple macOS - Intensivkurs

Niveau: fiir Einsteiger*innen

In diesem Kurs nehmen wir uns genligend Zeit um
das Betriebssystem macOS kennenzulernen.  Fir
Einsteiger*innen und Umsteiger*innen klaren wir die
Fragen der Dateiverwaltung, die fiir Ihren Bedarf ideale
Vorgehensweise in den Systemeinstellungen und wie die
vorinstallierten Programme des Macs lhnen im tdglichen
Umgang helfen kénnen. Tiefergehend setzen wir uns mit
der iCloud, dem AppStore und den Office-Pendants ,Pa-
ges”, ,Numbers”, ,Keynote” auseinander. Ziel ist der
strukturierte Umgang mit Ihrem Mac. Es ist zudem Raum
fur eigene Themenwiinsche. Voraussetzungen: Erste ein-
fache Grundkenntnisse mit Computern. Bitte mitbringen:
Das eigene MacBook (OS X 10.10 oder hdher) und Netz-
teil. WLAN ist vorhanden.

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Apple / Linux / Windows

Peer-Seydi Carl Dumrul BU
6. - 8. 0kt. 2025

Mo / Di 9:00 - 16:30 Uhr, Mi 9:00 - 12:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13

3-mal (20 Ustd.),

185 € (inkl. Lehrbuch und Kaltgetrénke)

Kursnummer 25B034205B

Ubuntu Linux - Intensivkurs

Die kostenlose und effektive Betriebssystemlo-
sung

Gerade fiir altere oder leistungsschwdchere Hardware,
die den hohen Anforderungen der neuesten Version des
Microsoft-Betriebssystems nicht mehr gerecht wird, bie-
tet ein kostenloses und freies Linux eine effektive Losung,
um den vorhandenen Computer in einer dhnlichen Um-
gebung weiterhin nutzen zu kénnen. In diesem Wochen-
seminar erlernen Sie die Grundlagen von Ubuntu Linux,
einem der beliebtesten Open-Source-Betriebssysteme.
Inhalte umfassen die Installation, grundlegende Konfigu-
rationen, den Umgang mit der grafischen Benutzerober-
flache und der Kommandozeile. Sie lernen, Dateien und
Verzeichnisse zu verwalten, Nutzerrechte zu setzen, Soft-
ware zu installieren und einfache Netzwerkkonfiguratio-
nen durchzufihren. Ideal fiir Einsteiger, die praktische
Linux-Kenntnisse aufbauen méchten. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich. Voraussetzungen: Windows-Grund-
kenntnisse.

Riidiger Frank BU
24.-28. Nov. 2025

Mo - Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 14:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

5-mal (40 Ustd.), 319 € (inkl. Skript und Kaltgetranke)
Kursnummer 2580342208

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Neuerungen in Windows 11

In diesem Kurs lernen Sie alles Uber die neuesten Funk-
tionen und Verbesserungen in Windows 11. Egal, ob Sie
ein erfahrener Windows-Benutzer sind oder gerade erst
auf Windows 11 umgestiegen sind, dieser Kurs bietet
Ihnen wertvolle Einblicke und praktische Tipps, um das
Beste aus lhrem Betriebssystem herauszuholen. Inhalte:
Einfiihrung in Windows 11: Ein Uberblick iiber die neu-
en Design- und Benutzeroberflachenelemente. Startme-
nii und Taskleiste: Anpassungsmdglichkeiten und neue
Funktionen. Virtuelle Desktops: Verbesserte Organisation
und Multitasking. Widgets: Effizienteres Arbeiten und
Kommunikation. Sicherheitsfunktionen: Neue Sicher-
heitsmaBnahmen und Datenschutzoptionen.

Riidiger Frank

Sa 20. Sept. 2025, 9:00 - 16:30 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

8 Ustd., 85 € (inkl. Lehrmaterial)
Kursnummer 258034230

Windows 11 - Intensivkurs

Niveau: fiir Einsteiger*innen

In diesem Seminar lernen Sie den umfassenden Umgang
mit Windows 11. Behandelt werden die Systemsteue-
rung und die Benutzerverwaltung, der Umgang mit der
Taskleiste und dem Startmenl mit den entsprechenden
Apps, das Arbeiten mit dem Desktop und der Dateiver-
waltung (speichern, neue Ordner anlegen, Dateien su-
chen, Dateien drucken) sowie das Starten von Program-
men und das Arbeiten mit Fenstern. Zudem lernen Sie in
diesem Seminar die ersten Grundlagen der Office-Suite
und deren Funktionen kennen.

Riidiger Frank BU
17.-19. Sept. 2025

Mi/ Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 12:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

3-mal (20 Ustd.), 185 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 2580342358
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‘ Microsoft Office - Kombikurse

Microsoft Office — Kombikurse

Word / Excel / PowerPoint / Outlook
2021 - Kombikurs

Niveau: fiir Einsteiger*innen

Im Seminar erhalten Sie einen Einblick in die Verwendung
ausgewahlter Office-Programme im Biroalltag. Themen
sind u. a. das grundlegende Formatieren von Schriftstik-
ken in Word, sowie das Erstellen und Bearbeiten von Ta-
bellen in Excel. Des Weiteren wird auf das Erstellen von
Folien unter PowerPoint eingegangen und hier eine Pra-
sentation, u. a. mit Textbereichen, Grafiken und Folien-
Ubergangen erstellt. Unter Outlook werden das Versen-
den von E-Mails sowie die Arbeit mit dem Kalender trai-
niert. Das Seminar zielt darauf ab, Anwenderinnen und
Anwender im Umgang mit der Software sicherer werden
zu lassen und gangige Fragen des ,Office-Alltags” zu
beantworten. Nutzer*innen von Office 2010 - 2019 /
365 kdnnen teilnehmen. Voraussetzungen: Grundlegen-
de Windows-Kenntnisse, Erfahrungen im Umgang mit
Maus und Tastatur.

Sabine Weigmann-Hobe BU
22. - 26. Sept. 2025

Mo - Do 8:30 - 16:00 Uhr, Fr 8:30 - 14:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

5-mal (40 Ustd.),

319 € (inkl. Lehrmaterial und Kaltgetranke)
Kursnummer 2580343008

Sabine Weigmann-Hobe BU
10. - 14. Nov. 2025
Kursnummer 25B034301B

Word / Excel / PowerPoint 2021 -
Kombikurs

Niveau: fiir Einsteiger*innen

Alle drei Programme sind bereits im Alltag vieler Unter-
nehmen etabliert. Auch im Privatbereich sind sie vielseitig
einsetzbar. Ob umfangreiche Dokumente, Ubersichtliche
Kalkulationen oder individuell gestaltete Prasentationen.
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Der Einsatz ist unumgénglich geworden. Das Seminar
hat zum Ziel lhnen ein grundlegendes Wissen zu vermit-
teln. Nutzer*innen von Office 2010 - 2019/ 365 kénnen
teilnehmen. Voraussetzungen: Grundlegende Windows-
Kenntnisse, Erfahrungen im Umgang mit Maus und Ta-
statur.

Riidiger Frank BU
14. - 16. Jan. 2026

Mi /Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 12:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

3-mal (20 Ustd.),

185 € (inkl. Lehrmaterial und Kaltgetranke)
Kursnummer 2580343028

Word / Excel 2021 - Kombi-Aufbaukurs
Niveau: fiir leicht Fortgeschrittene und zur Auf-
frischung

Sie verfligen (ber grundlegende Kenntnisse in der Text-
verarbeitung mit Word und der Tabellenkalkulation mit
Excel. In diesem Kurs werden die Kenntnisse vertieft und
erweitert. Es wird mit umfangreichen Dokumenten gear-
beitet. So beschaftigen wir uns in der Textverarbeitung
mit unterschiedlichen Kopf-und FuBzeilen, dem Erstellen
und Bearbeiten von Formatvorlagen und Inhaltsverzeich-
nissen, Tabellen und Spaltensatz und den Prinzipien der
Serienbrieffunktion. Auch das Einbinden von Bildern,
Grafiken und ClipArts wird behandelt. In der Tabellenkal-
kulation befassen wir uns u. a. mit Berechnungen mit Be-
dingungen (Wenn) und Verweisen (Sverweis), dem Sor-
tieren und Filtern von Daten, der bedingten Formatierung
und der Darstellung von Tabelleninhalten mit Diagram-
men. Nutzer*innen von Office 2010 - 2019/ 365 kdnnen
teilnehmen. Voraussetzungen: Grundlegende Kenntnisse
in Word und Excel.

Sabine Weigmann-Hobe BU
19. - 23.Jan. 2026

Mo - Do 8:30 - 16:00 Uhr, Fr 8:30 - 14:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

5-mal (40 Ustd.),

319 € (inkl. Lehrmaterial und Kaltgetrénke)
Kursnummer 25B034304B

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Microsoft Office - Kombikurse / Word / Excel ‘

Microsoft Word

Word 2021 - Umfangreiche Dokumente
und Inhaltsverzeichnisse

Das Erstellen von Uberschriftenformaten ist die Basis von
wissenschaftlichen Dokumenten und Voraussetzung fiir
das Erstellen von Inhaltsverzeichnissen. Wir behandeln
den Unterschied zwischen Zeichen- und Absatzformaten
wie auch das Erstellen von unterschiedlichen Kopf- und
FuBzeilen und das Einfligen von Abschnitten und die dar-
in enthaltenen Seitenzahlen. Inhalte: Erstellen von Uber-
schriftenformaten, Zeichen- und Absatzformate, Erstellen
von unterschiedlichen Kopf- u. FuBzeilen, Einfligen von Sei-
tenzahlen, Einfligen und Bearbeiten von Inhaltsverzeich-
nissen. Voraussetzungen: Grundlegende Windows-Kennt-
nisse, Erfahrungen im Umgang mit Maus und Tastatur.

Sabine Weigmann-Hobe BU
13. - 15. Okt. 2025

Mo / Di 8:30 - 16:00 Uhr, Mi 8:30 - 11:45 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

3-mal (20 Ustd.), 185 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 2580343108

Microsoft Excel

Excel 2021 - Formeln und Funktionen
Das Auswerten von groBeren Tabellen erfolgt haufig mit
diversen Funktionen, wie SVerweisen und WVerweisen,
Wenn dann Bedingungen und bedingten Formatierun-
gen. Aber auch das Filtern und Auswerten mit bedingten
Formatierungen wird immer wieder gefordert. Anschlie-
Bend kann man mit Datenschnitten und Pivottabellen
die zusammengefasste Auswertung vornehmen. Inhalte:
Erstellen von Wenn dann Bedingungen, Bedingte Forma-
tierungen, Erstellen von SVerweisen und WVerweisen,
Daten filtern und sortieren, Arbeiten mit Datenschnitten,
Erstellen einer Pivottabelle. Voraussetzungen: Grundle-
gende Windows-Kenntnisse, Erfahrungen im Umgang
mit Maus und Tastatur. Grundkenntnisse in Excel (z. B.
Besuch eines Kurses fir Einsteiger*innen).

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Sabine Weigmann-Hobe BU
15. - 17. Okt. 2025

Mi 12:30 - 16:00 Uhr, Do / Fr 8:30 - 16:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

3-mal (20 Ustd.), 185 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 2580343208

Excel 2021 - Grundkurs

Niveau: fiir Einsteiger*innen

In diesem Kurs lernen Sie folgende Themen: Arbeitsober-
flache und Grundregeln der Tabellenkalkulation, Spei-
chern (Dateiformate) und Drucken, Dateneingabe, Kor-
rektur, Markierungen, Sprungziele und die jeweiligen
Regeln, Zeilen-, Spalten- und Zellbearbeitung und For-
matierungen sowie Kopf- und FuBzeilen, Rechnen mit
Formeln und Funktionen (Relativ, Absolut, Verschachteln,
Logik, Zellnamen), Einfache Diagramme. Voraussetzun-
gen: Grundlegende Windows-Kenntnisse, Erfahrungen
im Umgang mit Maus und Tastatur.

Natalie Liste

2.,9.,30. Sept., 7.und 14. Okt. 2025
Di 18:00 - 21:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

5-mal (20 Ustd.), 185 € (inkl. Lehrbuch)
Kursnummer 258034321

Natalie Liste

Di 18:00 - 21:15 Uhr, ab 11. Nov. 2025
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

5-mal (20 Ustd.), 185 € (inkl. Lehrbuch)
Kursnummer 258034322

Joachim Janssen

Wochenende 15./ 16. Nov. 2025

Sa /S0 9:00 - 16:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

16 Ustd., 149 € (inkl. Lehrbuch) %
Kursnummer 258034323 GSG Mieterrabatt
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‘ Microsoft Office Excel / PowerPoint

Excel 2021 - Aufbaukurs

Niveau: fiir Fortgeschrittene

In den weiterfiihrenden Techniken am Wochenende wer-
den vorhandene Excel-Kenntnisse gefestigt und durch
folgende Themen erweitert: Sortieren und Filtern von Da-
ten, grafische Darstellung mit Diagrammen, Berechnun-
gen mit Bedingungen (Wenn) und Verweisen (Sverweis).
Nutzer*innen von Office 2010 - 2019 / 365 konnen
teilnehmen. Voraussetzungen: Grundkenntnisse in Excel
2021 (z. B. Besuch des Kurses fiir Einsteiger*innen), Er-
fahrungen im Umgang mit Maus und Tastatur.

Joachim Janssen
Wochenende 17./18. Jan. 2026
Sa /S0 9:00 - 16:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14
16 Ustd., 149 € (inkl. Lehrbuch)
Kursnummer 258034324

Excel 2021 - Intensivkurs

Niveau: fiir Einsteiger*innen

In diesem Kurs erlernen Sie die wichtigsten Grundfahigkei-
ten in der Tabellenkalkulation. Kenntnisse und Fertigkeiten
wie Entwerfen, Erstellen und Bearbeiten von Kalkulations-
tabellen, Gestalten und Drucken von Tabellen, Arbeiten mit
einfachen Formeln und Funktionen, Sortieren und Filtern
von Daten, grafische Darstellung mit Diagrammen sowie
Berechnungen mit Bedingungen (Wenn, Summewenn u. a.)
und Verweisen (Sverweis, Wverweis) werden praxisnah ver-
mittelt. Nutzer*innen von Office 2010 - 2019 / 365 kdnnen
teilnehmen. Voraussetzungen: Grundlegende Windows-
Kenntnisse, Erfahrungen im Umgang mit Maus und Tastatur.

Sabine Weigmann-Hobe BU
6.-10. Okt. 2025

Mo - Do 8:30 - 16:00 Uhr, Fr 8:30 - 14:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.01

5-mal (40 Ustd.), 319 € (inkl. Lehrbuch und Kaltgetranke)
Kursnummer 2580343268

Excel 2021 - Intensiv-Aufbaukurs

Niveau: fiir Fortgeschrittene

Der Aufbaukurs baut inhaltlich auf die weiterfiihrenden
Techniken auf. Inhalt: Optimierung von Tabellenaufbau
und -organisation, Erstellen und Bearbeiten von Zell- und
Bereichsnamen, SVerweise und WVerweise, Verknipfung
und Aktualisierung mehrerer Arbeitsblatter, Arbeiten mit
Filtern und Datenbankfunktionen, Daten konsolidieren,
Erstellen und bearbeiten von Pivot-Tabellen. Nutzer*innen
von Office 2010 - 2019/ 365 kdnnen teilnehmen. Voraus-
setzungen: Fortgeschrittene-Kenntnisse in Excel 2021 (z.
B. Besuch des Kurses fiir Einsteiger*innen), Erfahrungen
im Umgang mit Maus und Tastatur.

Sabine Weigmann-Hobe BU
3.-7.Nov. 2025

Mo - Do 8:30 - 16:00 Uhr, Fr 8:30 - 14:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

5-mal (40 Ustd.),

319 € (inkl. Lehrmaterial und Kaltgetrénke)
Kursnummer 25B034328B

Microsoft PowerPoint

PowerPoint 2021 - Prasentieren leicht
gemacht

Niveau: fiir Einsteiger*innen

Eine Présentation wird durch visuelle Unterstiitzung le-
bendiger und anschaulicher. Um souverén bei Vorstellun-
gen und Présentationen auftreten zu kénnen, bietet Po-
werPoint lhnen die Mdglichkeit, Thren Worten Ausdruck
zu verleihen. In diesem Kurs lernen Sie Prasentationen
iiberzeugend zu planen und abgestimmt auf Ihre Pra-
sentationsweise zu erstellen. Nutzer*innen von Office
2010 - 2019/ 365 kénnen teilnehmen. Voraussetzungen:
Grundlegende Windows-Kenntnisse, Erfahrungen im Um-
gang mit Maus und Tastatur.

Joachim Janssen
Sa 22. Nov. 2025, 9:00 - 16:00 Uhr

Sabine Weigmann-Hobe BU VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

8.-12.Dez. 2025 8 Ustd., 85 € (inkl. Lehrbuch)

Kursnummer 2580343278 Kursnummer 258034333
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Bildbearbeitung und Videoschnitt

Bildbearbeitung und Videoschnitt

Lightroom Classic CC - Die Softwarel-
sung fiir digitale Fotografie

Basierend auf dem Camera-RAW-Modul von Photoshop
ist Adobe Lightroom zu der Komplettldsung fiir Hobby-
und Berufsfotografen geworden. Vom Import von der Ka-
mera (ber Belichtungs- und Farbkorrekturen bis hin zur
Erzeugung unterschiedlichster Bildvarianten und Ausga-
be im Web oder Druck bietet Lightroom alle Funktionen,
die der Fotograf benétigt - auch mit groBen Mengen Bil-
dern zeitgleich. Beim Arbeiten mit eigenen Bildern ver-
mittelt der Kurs nicht nur einen Uberblick tber alle Funk-
tionen des Programms, sondern auch zahlreiche Tipps zur
Fotografie und Bildgestaltung. Voraussetzungen: Einfa-
che Windows- oder OS X-Kenntnisse. Bitte mitbringen:
Eine Auswahl eigener Bilder.

Volker Kunkel

Wochenende 15./ 16. Nov. 2025
Sa/So 10:00 - 16:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.01
16 Ustd., 189 €

Kursnummer 258034400

Volker Kunkel

Sa 31.Jan. 2026, 10:00 - 17:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.01

8 Ustd., 105 €

Kursnummer 258034401

Photoshop CC - Intensivkurs

Der umfangreiche Kurs behandelt alle wichtigen Aspekte
der Bildbearbeitung. Von den Grundlagen im effizienten
Umgang mit Photoshop, verschiedene Techniken zur Bild-
verbesserung, Farbkorrektur und Retusche (iber den Um-
gang mit den zahlreichen Auswahlwerkzeugen bis zum
Arbeiten mit Masken und Ebenen werden alle Themen
abgedeckt, wobei das Seminar genligend Zeit fiir Fragen
und eigene Ubungen bietet. Voraussetzungen: Sicherer
Umgang mit Windows oder Mac OS. Gearbeitet wird un-
ter Windows.

Volker Kunkel BU
19. - 23. Jan. 2026

Mo - Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 14:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.01

5-mal (40 Ustd.), 369 € (inkl. Lehrbuch und Kaltgetranke)
Kursnummer 2580344308

Lightroom Classic CC - Fotobearbeitung
Die Softwareldsung fiir digitale Fotografie
Lightroom ist bekannt fiir seine Bildverwaltung und das
Entwickeln von RAW-Dateien. Hier soll der Schwerpunkt
jedoch auf den oft unterschatzten Bildbearbeitungswerk-
zeugen liegen. Die Mdglichkeiten in Lightrooms Ent-
wicklungs-Modul reichen mittlerweile namlich weit iber
das reine ,Einregeln” der Ursprungsdatei hinaus. Uber
geschickte Kombinationen oder Zweckentfremdung der
einzelnen Befehle lassen sich eigene wiederverwendba-
re ,Looks" erstellen und die Werkzeuge um Verlauf und
Pinsel erlauben auch weitreichende kreative Bearbeitung
und Retusche an Bilddetails. Voraussetzungen: Vorkennt-
nisse in Lightroom erleichtern das Arbeiten, sind jedoch
nicht zwingend erforderlich. Bitte mitbringen: Eine Aus-
wahl eigener Bilder.

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Wir lieben Bildung - Sie auch?

Dann folgen Sie uns auf Instagram oder
Facebook! Hier erhalten Sie Einblicke hinter die
Kulissen Ihrer Volkshochschule Oldenburg, Infor-
mationen zu Angeboten und Ankindigungen fiir
besondere Aktivitaten.

volkshochschule_oldenburg

n VolkshochschuleOldenburg
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‘ Bildbearbeitung und Videoschnitt

Capture One - Einstieg in die professio-
nelle Bildbearbeitung

Dieser Einsteigerkurs bietet Ihnen die perfekte Gele-
genheit, die Grundlagen von Capture One zu erlernen
— einer der leistungsstarksten Bildbearbeitungs- und
Workflow-Softwarelésungen fiir Fotograf*innen. Ob Sie
von Lightroom umsteigen méchten oder neu in die di-
gitale Bildbearbeitung einsteigen, dieser Kurs gibt lhnen
das nétige Handwerkszeug, um lhre Fotos effizient und
kreativ zu bearbeiten. Inhalte: Einflhrung in die Benut-
zeroberflache von Capture One, Import und Organisation
von Fotos, Grundlagen der Bildbearbeitung: Belichtung,
Farben, Kontraste, Scharfe und mehr, Arbeiten mit Farb-
profilen und Voreinstellungen, Nutzung der leistungs-
starken Maskierungs- und Ebenenwerkzeuge, Export und
Optimierung fiir verschiedene Plattformen und Formate.
Voraussetzungen: Sicherer Umgang mit Windows oder
Mac OS. Gearbeitet wird unter Windows.

Volker Kunkel BU
3.- 5. Dez. 2025

Mi / Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 12:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.01

3-mal (20 Ustd.), 219 € (inkl. Lehrbuch und Kaltgetranke)
Kursnummer 2580344508

Photoshop, Illustrator

und InDesign CC - Kombikurs

Medien gestalten mit der Profisoftware von
Adobe

Photoshop - Vom Korrigieren der Urlaubsfotos bis zur
anspruchsvollen Fotomontage. Adobe Photoshop ist das
fuhrende Tool fir Bildbearbeitung und Grafikdesign. Es
bietet eine Vielzahl von Funktionen, die durch Kl-Tech-
nologien erweitert werden. Durch die Kombination von
klassischen Photoshop-Techniken mit modernen Ki-Tools
kénnen sie beeindruckende Retuschen erstellen und ihre
Bildbearbeitung auf ein neues Level heben. Sie erlernen
den Umgang mit den praktischen Einstellungsebenen zur
Korrektur von Tonwerten und Farben sowie das Anwen-
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den der klassischen Korrekturwerkzeuge wie Abwedler,
Nachbelichter und Schwamm. Die Auswahlwerkzeuge
werden vorgestellt, um gezielt einzelne Bildbereiche
bearbeiten zu kénnen und in eine neue Bildkompositi-
on einzufiigen. Das heiBt, dass auch der Einsatz von Bil-
debenen und Ebenenmasken intensiv besprochen wird.
So erlernen Sie die Grundlagen der digitalen Bildbear-
beitung mit Photoshop CC, erfahren das Wichtigste Gber
Ausgabeformate fiir Print und Web sowie PixelmaBe und
Bildauflésung.

Illustrator - Von einfachen Formen bis zur individuellen
Zeichnung. Adobe lllustrator ist ein leistungsstarkes Tool
zur Erstellung von Vektorgrafiken. Mit der Integration von
KI-Technologien kénnen sie ihre Designs effizienter und
kreativer gestalten. Durch die Kombination von traditio-
nellen Vektorgrafiktechniken und Kl-gestiitzten Werkzeu-
gen kdnnen sie innovative Designs entwickeln. Pixel und
Vektoren — in diesem Bildungsurlaub erfahren Sie, worin
sie sich unterscheiden. Sie lernen wie man eine Pixelgra-
fik (Foto) in eine Vektorgrafik umwandeln kann und mit
dem , Interaktiv Malen Werkzeug” koloriert. Sie zeichnen
einfache Formen und wenden Konturstarke und -farbe
an. Wir definieren eigene Farbverlaufe und machen er-
ste Erfahrungen mit dem Gitter-Werkzeug. Wir iiben den
Umgang mit dem Zeichenstift, um individuelle Formen
zeichnen zu konnen. Anhand einer Anzeige lernen Sie
Aussehen-Attribute kennen und erstellt eigene Grafiksti-
le. Schritt fiir Schritt lernen Sie so, die wichtigsten Werk-
zeuge in Adobe lllustrator anzuwenden. AbschlieBend
befassen wir uns mit den Ausgabeformaten fir Printauf-
tritte und digitale Publikationen.

InDesign - Vom ersten Entwurf bis zum Print PDF. InDe-
sign ist ein professionelles Layout-Programm, das fiir die
Erstellung von Print- und digitalen Medien verwendet
wird. Die Kombination mit Kl-Technologien bietet lei-
stungsstarke Werkzeuge, um effiziente Arbeitsablaufe zu
schaffen und kreative Prozesse zu optimieren. Sie lernen
Flyer, Folder und mehrseitige Broschiiren anzulegen unter
Beriicksichtigung typografischer und gestaltungstechni-
scher Grundlagen. Angefangen vom Definieren des Satz-

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Blog- und Webdesign

spiegels {ber das Anlegen eines Gestaltungsrasters bis
zur automatischen Seitennummerierung auf den Muster-
vorlagen. AbschlieBend werden wir ein PDF fiir Drucke-
reien exportieren. Voraussetzungen: Sie sind routiniert im
Umgang mit Windows bzw. macOS und beherrschen das
Datenhandling. Gearbeitet wird unter Windows.

Adobe Certified Instructor BU
und Fotografenmeisterin Karin Kramer
3.-7.Nov. 2025

Mo - Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 14:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.01

5-mal (40 Ustd.),

369 € (inkl. Lehrmaterial und Kaltgetranke)
Kursnummer 258034420B

Mediengestaltung mit Photoshop und
InDesign CC - Kombikurs

Wochenseminar fiir Einsteiger

Die Herstellung von Werbematerialien ist keine alleinige
Domane der Grafiker mehr. Zunehmend wird in Stellen-
anzeigen und Berufen erwartet, Drucksachen kleineren
Umfangs wie Visitenkarten und Flyer selbst herzustel-
len. Adobe erméglicht es hier, den gesamten Bereich der
Druckproduktion abzubilden und schnell professionelle
Ergebnisse zu schaffen. Die typischen Aufgaben der bei-
den Programme Photoshop und InDesign sowie ihr Zu-
sammenwirken stehen im Fokus dieses Wochenseminars.
Inhalte: Bildbearbeitung, die Erstellung professioneller
Layouts sowie die Herstellung druckbarer PDFs, Druck-
vorstufe und Gestaltung. Voraussetzungen: Sicherer Um-
gang mit Windows oder macOS. Gearbeitet wird unter
Windows.

Sabine Weigmann-Hobe BU
12.-16.Jan. 2026

Mo - Do 8:30 - 16:00 Uhr, Fr 8:30 - 14:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.01

5-mal (40 Ustd.), 369 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 2580344228

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Blog- und Webdesign

Webdesign - Intensiv-Grundkurs
Webseiten erstellen mit HTML5 und CSS3

Die Hypertext Markup Language (HTML) dient als Aus-
zeichnungssprache zur Strukturierung und semantischen
Kennzeichnung von Webseiteninhalten. Mit Cascading
Style Sheets (CSS) lassen sich Darstellung und Layout
dieser Inhalte via Stilvorlagen anpassen und fiir unter-
schiedliche Ausgabemedien (Mobile, Desktop, Drucker
etc.) optimieren. Zusammen bilden sie das Fundament
fur die Erstellung moderner, standardkonformer Websi-
tes. Dieser Kurs vermittelt die erforderlichen HTML5- und
CSS3-Grundlagen unter Einbeziehung von Themen wie
Barrierefreiheit, Browserkompatibilitat, Bildoptimierung,
Webtypografie etc. und bietet hilfreiche Tipps und Tricks
rund ums Webdesign. Voraussetzungen: Sichere Win-
dows-Anwenderkenntnisse, Internet-Grundlagen. Bitte
mitbringen: USB-Stick.

Carsten A. Duske BU
26. - 30. Jan. 2026

Mo - Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 14:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.01

5-mal (40 Ustd.), 319 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 2580345008

Teilnahme am Bildungsurlaub BU

Viele unserer Seminare sind als Bildungsurlaub in
Niedersachsen und Bremen anerkannt (rechtlich zu-
stehender zusatzlicher Urlaub zum Zwecke der Bil-
dung). Achten Sie auf das entsprechende Logo. Die
Seminare sind dabei weiterhin offen fir alle Inter-
essengruppen (z. B. auch Arbeitssuchende, Rentner,
Studierende).
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‘ CAD-Anwendungen / Programmierung

CAD-Anwendungen

AutoCAD 2024 - Grundkurs

Fiir Einsteiger

In diesem Kurs erarbeiten Sie sich Grundlagen, die Sie
in die Lage versetzen, Zeichnungen fiir den beruflichen
und privaten Bereich zu erstellen und bestehende Kon-
struktionen zu &ndern. Themen: Einfache Zeichnungs-
und Editierbefehle, Objektfang und -wahl, Layertechnik,
Denkweisen, die das Arbeiten mit einem CAD-System
vom Zeichnen am ,Brett” unterscheiden, BemaBung,
Erstellen von Blocken, Anwendungsiibungen. Voraus-
setzungen: Windows-Grundkenntnisse, einfache Grund-
kenntnisse in Geometrie.

Dipl.-Ing. Ralf Engels

2 Wochenenden 7. - 9. und 21. - 23. Nov. 2025
Fr 18:30 - 21:45 Uhr

Sa 9:00 - 16:00 Uhr, So 9:00 - 12:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.01

32 Ustd., 249 € (inkl. Lehrbuch)

Kursnummer 258034605

AutoCAD 2024 - Aufbaukurs

Fiir Fortgeschrittene

Dieser Kurs baut auf den Kenntnissen des Grundkurses
auf und erweitert sie. Im Aufbaukurs werden folgende
Themen behandelt: Blocke und Bibliotheken, Editieren
mit  Griffen, Polylinien, Benutzerkoordinatensysteme,
Fortgeschrittene BemaBungstechnik, Xrefs und Raster-
bilder, Layouts und Ansichtsfenster im Papierbereich,
Messen und Teilen. Voraussetzungen: Kenntnisse Uber
die Inhalte des Grundkurses. Windows-Grundkenntnisse,
einfache Grundkenntnisse in Geometrie.

Dipl.-Ing. Ralf Engels

2 Wochenenden

10./11.und 24./ 25. Jan. 2025

Sa 9:00 - 16:00 Uhr, So 9:00 - 12:15 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.01

24 Ustd., 219 € (inkl. Lehrmaterial)
Kursnummer 258034606
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Programmierung und Computing

Python - Grundkurs

Python ist eine weit verbreitete und universell einsetzba-
re Programmiersprache. Besonders der schnelle Einstieg
und die Verfiigharkeit zahlreicher Zusatzbibliotheken
sprechen fir die Verwendung von Python. Im Kurs wer-
den ein umfassender Einblick in das Python-Basiswissen
sowie die Grundkenntnisse des Programmierens vermit-
telt. Dies beinhaltet: Datentypen, Abfragen, Schleifen und
Funktionen, die Verwendung externer Softwarebibliothe-
ken und das Erstellen und Bearbeiten von Dateien (z. B.
Excel). Der Kurs richtet sich an Programmier-Einsteiger,
die Python kennenlernen und z. B. im Arbeits- oder
Hochschulkontext einsetzen wollen. Am Ende des Kurses
sind die Teilnehmer in der Lage einfache Programme zu
schreiben und sich selbstandig neues Wissen anzueig-
nen. Voraussetzungen: Grundkenntnisse in Windows.

Henri van de Velde

Wochenende 23. - 25. Jan. 2025

Fr 15:45 - 20:00 Uhr

Sa 9:00 - 17:00 Uhr, So 9:00 - 14:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

3-mal (20 Ustd.), 185 €

Kursnummer 25B034660

12.-14. Nov. 2025

Mi/ Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 12:15 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.01

3-mal (20 Ustd.), 185 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 25B034661B

Einfiihrung in die Programmierung mit
Visual Studio und C#

Der Kurs soll einen Einblick in die Programmierung mit
der Programmiersprache C# geben. Folgende Themen
werden dabei behandelt: Umgang mit Visual Studio,
Grundlagen der Programmiersprache C#, Syntax der
Sprache C#, Komponenten verstehen und einsetzen,
Klassen und Strukturen in .NET, Erste eigene kleine Pro-
gramme mit WinForm, Dateien lesen und schreiben. Am

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Programmierung / 3D-Druck

Ende des Kurses sollte die Teilnehmer*innen in der Lage
sein, kleinere Programme fiir Windows eigenstandig zu
erstellen. Sollte noch Zeit sein, wird auch auf die Einbin-
dung von Datenbanken eingegangen. Voraussetzungen:
Einfache Windows- oder OS X-Kenntnisse.

Henri van de Velde BU
17.-21.Nov. 2025

Mo - Do 8:30 - 16:00 Uhr, Fr 8:30 - 14:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.14

5-mal (40 Ustd.), 319 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 25B034667B

Einstieg in die Welt des Arduino -
Grundkurs

Unser Alltag wird zunehmend von elektronischen Helfern
bestimmt. Von der Heimautomation bis zum Internet der
Dinge (IOT) - Uiberall sind winzige Computer zu finden. Wie
diese Computer funktionieren und wie sie programmiert
werden, soll dieser Kurs vermitteln. Wir werden mit dem
zum Kursmaterial gehdrenden Microkontroller spannende
Experimente durchfiihren und nebenbei eine kleine Einfiih-
rung in die Grundlagen der Elektronik erhalten. Alle not-
wendigen Komponenten wie Sensoren, LED, Widerstande,
Kabel und Microkontroller sind im Kursmaterial enthalten.
Voraussetzungen: Grundkenntnisse in Windows.

Henri van de Velde
Wochenende 13./ 14. Dez. 2025
Sa/So 10:00 - 16:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13
14 Ustd., 159 € (inkl. Material)
Anmeldeschluss: 2. Dez. 2025
Kursnummer 258034670

Einstieg in die Welt des Arduino -
Aufbaukurs

Verbindung mit der AuBenwelt

Im Aufbaukurs werden wir das Smartphone oder Tablet
mit dem Arduino verbinden und kommunizieren lassen.
Lampen mit dem Smartphone ein- und ausschalten wird
ebenso Teil des Kurses sein, wie das Ubermitteln von be-
liebigen Daten an das Smartphone. Des Weiteren werden

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

die Programmierkenntnisse vertieft und Alternativen zur
Arduino Software aufgezeigt. Der Bereich Elektronik wird
durch die Themen Schalten mit Transistoren, Optokopp-
lern und Relais ergénzt. Voraussetzungen: Einstieg in die
Welt des Arduino - Grundkurs. Bitte mitbringen: Das ei-
gene Smartphone, Materialien aus dem Grundkurs.

Henri van de Velde
Wochenende 17./18. Jan. 2026
Sa/So 10:00 - 16:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13
14 Ustd., 131 €

Kursnummer 25B034671

3D-Druck

Einstieg in den 3D-Druck — Wochense-
minar

Von der Mechanik bis zur Software

In diesem Seminar lernen Sie die Grundlagen des 3D-
Drucks kennen. Wir beantworten Ihnen welcher 3D-Druk-
ker zu lhren Zielen passt. Wie Sie vom Rohmaterial zum
fertigen 3D-Objekt gelangen. Wir fiihren Sie in die Funk-
tionsweise eines 3D-Druckers ein - von der Mechanik
bis zur Software. Wir erlernen und (iben das 3D-Zeich-
nen und Drucken und drucken unser selbst gezeichne-
tes 3D-Objekt aus. Im Seminar nutzen wir einen Prusa
3D-Drucker. Im Seminar wird mit der Software FreeCAD
gearbeitet.

Riidiger Frank BU
3.-7.Nov. 2025

Mo - Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 14:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13

5-mal (40 Ustd.), 319 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 25B034750B

26. - 30. Jan. 2026

Mo - Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 14:30 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.13

5-mal (40 Ustd.), 319 € (inkl. Kaltgetranke)
Kursnummer 25B034751B
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Alltagsprobleme mit Computer oder Smartphone?

Digitallots*innen helfen weiter

Wer Fragen zu Smartphone und Computer bei der Alltagsnutzung hat, kann
sich ganz unkompliziert und kostenfrei Hilfe holen.

Im DigiLab DREI.13 bieten Ihnen Digitallots*innen regelmalig und ehren-
amtlich Unterstutzung an.

Die Digitallots*innen helfen lhnen!

Montags von 10:00 - 12:00 Uhr
15. Sept. | 20. Okt. | 17. Nov. | 15. Dez. 2025 und 19. Jan. 2026

Volkshochschule Oldenburg Offnungszeiten des Kundenzentrums
KarlstraBe 25 | 26123 Oldenburg Mo, Di 9:00 - 17:00 Uhr

Telefon 0441 92391-50 Do 9:00 - 18:00 Uhr
info@vhs-ol.de | www.vhs-ol.de Mi, Fr 9:00 - 12:30 Uhr




