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Sehr geehrte padagogische Fachkrafte,

sowie liebe Eltern,

wir freuen uns |hnen ein speziell auf die
Gesundheit rund ums Kind zugeschnittenes
Angebot vorstellen zu diirfen. Unser Ziel ist
es, Sie dabei zu unterstitzen, die Gesund-
heit und das Wohlbefinden lhrer Kinder zu
fordern und Ihnen wertvolle Ressourcen zur
Verfligung zu stellen.

Unser digitales Angebot bietet lhnen eine
Vielzahl von Moglichkeiten, um Ihren Alltag
und der Kinder gesundheitsférdernd zu ge-
stalten. Auch fur Eltern haben wir speziel-
le Inhalte entwickelt, die Innen helfen, lhre
Kinder zu Hause bestmdglich zu unterstit-
zen. Von Tipps zur Férderung der resilienten
Entwicklung bis hin zu Anregungen fir einen
gesiinderen Lebensstil - unser Angebot rich-
tet sich an alle Eltern und padagogischen

Fachkrafte, die das Wohl der Kinder im Blick
haben.

Wir sind stets bestrebt, unser Angebot zu
verbessern und auf lhre Bedirfnisse einzu-
gehen. Ihr Feedback ist uns daher sehr wich-
tig. Zégern Sie nicht, uns lhre Anregungen
und Winsche mitzuteilen, damit wir unser
Angebot kontinuierlich weiterentwickeln
kénnen.

Mit freundlichen GriiB3en,

Ihre AOK Baden-Wiirttemberg
Die Gesundheitskasse.
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14.09.2026 | 20:00-22:00 Uhr

Ernéhrung
Intuitives Essen — ,Weg von Regeln und Didten - hin zu Hunger, Sdttigung und Bediirfnisse spiiren”

Lerne durch das natirliche und wissenschaftlich fundierte Prinzip des intuitiven Essens wieder mehr
Vertrauen in die kérpereigenen Signale von Hunger und Sattigung zu entwickeln. Durch anschauliche
Impulse und praktische Ubungen erlebst du, wie achtsames Essen Genuss, Wohlbefinden und eine ent-
spannte Beziehung zum Essen fordern kann. Entdecke einen nachhaltigen Weg zu mehr Essfreude und
zu deinem Wohlfiihlgewicht - ohne starre Regeln und Diditen, dafiir mit mehr Kérperwahrnehmung und
Selbstfirsorge.

Referentin: Uta Riegger | Diplom Oecotrophologin, Ernéthrungscoach & Expertin flr Frauengesundheit

17.09.2026 | 20:00-22:00 Uhr

Kindergesundheit
Herbst/Winter ist Erkéltungszeit: Schnupfen, Husten & Co. Wie kann ich das kindliche Immunsystem
aufbauen und nachhaltig stérken? (2 h)

Gerade in der kiihlen Jahreszeit sind Kinder besonders anfdillig fur Infekte — doch ein starkes Immunsys-
tem lasst sich gezielt unterstiitzen. In diesem Vortrag erfahren Eltern, welche vier SGulen das kindliche
Abwehrsystem stdrken. Praktische Tipps und wissenschaftlich fundiertes Wissen helfen dabei, Erkéil-
tungssaisons gelassener zu meistern und dabei selbst gesund und fit zu bleiben.

Referentin: Silvia Balaban | Dipl.-Wirtschaftspsychologin (FH)

28.09.2026 | 14:30-16:30 Uhr

Psychische Gesundheit
Resilient durch den (Berufs-)Alltag!

In diesem Workshop erhalten die Teilnehmenden praxisnahe Impulse fiir einen bewussteren und stabile-
ren Umgang mit den Anforderungen des Berufs- und Alltagslebens. Vermittelt werden alltagstaugliche
Strategien zur Férderung von innerer Ruhe, Selbstflirsorge und persénlicher Widerstandskraft. Ziel ist
es, eigene Ressourcen bewusster zu nutzen und mehr Gelassenheit in herausfordernden Situationen zu
entwickeln.

Referent: Michael Pyrsch | Coach-Bildungs-und Lernexperte

30.09.2026 | 20:00-21:00 Uhr

Kinder- und Jugendmedienschutz
Kinder und Medien - Was Eltern heute wissen sollten!

Die neuen Medien bestimmen immer mehr unseren Alltag, besonders die Welt von Kindern und Jugend-
lichen. Viele Eltern flihlen sich in der sich schnell wandelnden Medienwelt tUberfordert. Im Vortrag wird
thematisiert, welche Gefahren ein zu friher oder zu intensiver Medienkonsum haben kann und was die
Wissenschaft zur Mediennutzung sagt.

Referent: Alexander Kranich | Medienpddagogischer Berater des Landesmedienzentrum
Baden-Wirttemberg (LMZ) -




01.10.2026 | 20:00-22:00 Uhr

Einfach lernen - Lernmethoden fiir Grundschulkinder

Wie konnen Kinder in der Grundschule einfacher, stressfreier und mit mehr Freude lernen? Anhand all-
tagsnaher Beispiele werden kindgerechte Lernmethoden vorgestellt, die Konzentration, Motivation und
Selbstvertrauen starken. Der Fokus liegt darauf, Lernen versténdlich, spielerisch und nachhaltig zu ge-
stalten — passend zur Entwicklungsphase von Grundschulkindern.

Referentin: Silvia Balaban | Dipl.-Wirtschaftspsychologin (FH)

01.10.2026 | 20:00-21:15 Uhr

Mediation: Ein Weg zur Konfliktbeilegung

Gewinnen Sie mehr Gelassenheit und Vertrauen im Umgang mit Konflikten durch sachgerechtes Ver-
handeln nach dem Harvard-Modell. Der Impulsvortrag vermittelt Ihnen praxisnahe Tipps fir eine wir-
kungsvolle Kommunikation und eine deeskalierende Gesprcichsfihrung. Erfahren Sie, wie Sie anbahnen-
de Konflikte verantwortungsbewusst begegnen kdnnen.

Referentin: Dr. Annette Feuchter | Training, Mediation, Coaching und Supervision (DGSv)

07.10.2026 | 20:00-21:30 Uhr

Was triggert meine Kinder? Drei Tipps fiir einen besseren Umgang mit den eigenen Kindern.

In diesem Vortrag geht es um das Wohlbefinden lhrer Kinder und mogliche Triggerpunkte. Wie kdnnen
Sie diese erkennen und angemessen darauf reagieren? Welche Rolle spielen dabei lhre eigenen Werte
sowie die Werte |hrer Kinder? Im Rahmen des Vortrags erhalten Sie drei wertvolle Tipps, wie Sie den Um-
gang mit lhren Kindern verbessern kénnen.

Referent: Patrice Vaihinger (Home of Goals)

12.10.2026 | 20:00-21:30 Uhr

Gefiihle ernst nehmen - Kinder emotional stérken (Emotionale Invalidierung)

In diesem Vortrag geht es darum, wie man als Eltern auf unterschiedliche Emotionen von Kindern
reagieren kann. Das Ziel ist es, dass die Kinder resilienter werden, sich selbst besser regulieren kénnen
und Konflikte im Alltag lésbarer werden.

Referent: Patrice Vaihinger (Home of Goals)

13.10.2026 | 20:00-21:00 Uhr

Nein-sagen aus Liebe (Jesper Juul) - Wie viel Freiheit bracht ein Kind - und wie viel Halt?

In vielen Familien und Einrichtungen fallt es heute schwer, klare Grenzen zu setzen. Doch ohne sie fehlt
Kindern ein innerer Kompass: Sie kdnnen ihre eigenen Bedurfnisse schlechter spiiren, Frustrations-
toleranz kaum lben und fiihlen sich schnell tiberfordert oder allein gelassen. Ein liebevoll gesteckter
Rahmen hingegen gibt Sicherheit, entlastet — und eréffnet echte Entwicklungsréume. In diesem Exper-
tenvortrag erfahren Eltern und pédagogische Fachkrdifte, wie Grenzen - ein liebevolles Nein - nicht als
Einschrdnkung, sondern als Einladung zur Entfaltung wirken.

Referentin: Susanne Pfeifer-Voigt | Pddagogin/Supervisorin/Gesundheits- und Entspannungscoachin
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1. Termin: 15.10.2026 | 20:00-22:00 Uhr
2. Termin: 22.10.2026 | 20:00-22:00 Uhr

Psychische Gesundheit
Wie stérke ich den Selbstwert meines Kindes? (2 x 2 h)

Der Selbstwert eines Kindes wird in den ersten Lebensjahren geprdgt. Durch unachtsame oder unge-
eignete Lebensregeln kénnen Eltern unbeabsichtigt negative Botschaften verankern, die die kindliche
Entwicklung langfristig beeintrdchtigen. Erfahren Sie in einem praxisnahen Workshop, wie Sie durch
bewusste Kommunikation und einfiihlsame Erziehung ein stabiles Selbstbewusstsein férdern.

Referentin: Silvia Balaban | Dipl.-Wirtschaftspsychologin (FH)

20.10.2026 | 20:00-21:00 Uhr

Frauengesundheit
Zykluswissen - Mddchen und Frauen stark begleiten

Der Menstruationszyklus ist ein Thema, das oft mit Unsicherheit und Tabus behaftet ist. In diesem We-
binar erhalten Sie einen fundierten Einblick in die Biologie des Zyklus und den aktuellen wissenschaftli-
chen Stand. Neben der Aufkléirung Uber die biologischen Prozesse und gesellschaftliche Barrieren bietet
das Webinar auch wertvolle Impulse zur Kommunikation und zum Umgang mit dem eigenen Korper.
Ziel ist es, das Verstdndnis und die Selbstwahrnehmung zu férdern sowie das korperliche Wohlbefin-
den zu steigern. Es ist moglich, personliche Erfahrungen zu teilen oder Gedanken Uliber das Gehorte zu
besprechen. AnschlieBend an den Vortrag besteht die Mdglichkeit, eigene Fragen im Plenum zu stellen
oder zu diskutieren.

Das Webinar richtet sich an Eltern, die ihren Téchtern eine offene und fundierte Kommunikation ermog-
lichen mdchten, an Frauen, die ihr Wissen vertiefen wollen - und an jede Person, die Frauen in ihrem
Umfeld durch Sensibilitéit und Wissen unterstiitzen mochte.

Referentin: Lisa RoB | Sportwissenschaftlerin | Mehr als Arbeit

1. Termin: 21.10.2026 | 20:00-22:00 Uhr
2. Termin: 05.11.2026 | 20:00-22:00 Uhr

Psychische Gesundheit
»Stark fiirs Leben - Die Resilienz von Kindern und Jugendlichen fordern”

Dieses Seminar vermittelt praxisnahe Impulse zur Férderung der Resilienz von Kindern und Jugend-
lichen. Im Fokus stehen Schutzfaktoren wie emotionale Kompetenz, Selbstwirksamkeit und stabile Be-
ziehungen sowie der konstruktive Umgang mit Herausforderungen, Fehlern, Krisen und anderen belas-
tenden Lebenssituationen.

Sie erhalten konkrete Beispiele aus dem Alltag, um junge Menschen gezielt in ihrer psychischen Wider-
standskraft zu stdrken.

Das Seminar richtet sich an Eltern, pddagogische Fach- und Lehrkrdfte, sowie alle, die Kinder und Ju-
gendliche in ihrer Entwicklung (professionell) begleiten.

Referentin: Dr. Hilka Labs-Dambach | Lehrerin | Systemische Beraterin | Resilienzcoachin

22.10.2026 | 20:00-21:00 Uhr

Psychische Gesundheit, Sonstiges
AD(H)S - verstehen und begleiten

Was steckt hinter AD(H)S und wie funktioniert das AD(H)S-Gehirn?
Dieser Vortrag vermittelt verstdndliches Hintergrundwissen und praktische Strategien fiir den Alltag.

Referentin: Silke Ackermann-Drdse | Sonderschullehrerin, Logopddin, Kinder- und Jugendcoach | Mitbe-
griinderin GiicksHelden - Stark durchs Leben

Referentin: Christine Erlemann | Diplom Sozialpddagogin, Erlebnispddagogin,
Kinder- und Jugendcoach | Mitbegriinderin GliicksHelden - Stark durchs Leben
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26.10.2026 | 14:30-16:30 Uhr

Sonstiges
Lernen macht gesund - Intelligentes Lernen fiir ein gesiinderes Ich

In diesem Workshop erfahren die Teilnehmenden, wie gehirngerechtes Lernen motivierender, strukturier-
ter und alltagstauglicher gestaltet werden kann. Vermittelt werden praxisnahe Strategien zur Férde-
rung von Konzentration, mentaler Leistungsfchigkeit und einem bewussteren Umgang mit Belastungen
im Arbeitsalltag.

Ziel ist es, Lernen als positiven Impuls fir personliche Entwicklung und Wohlbefinden zu nutzen.

Referent: Michael Pyrsch | Coach-Bildungs-und Lernexperte

03.11.2026 | 20:00-21:00 Uhr

Kinder- und Jugendmedienschutz
Gesund aufwachsen in digitalen Zeiten -
Kinder und Jugendliche im Umgang mit Social Media begleiten

Soziale Medien gehdren liingst zum Alltag von Kindern und Jugendlichen. Sie stellen viele Eltern vor
Fragen und Herausforderungen. Julia Schneider, ehemalige Lehrkraft und Co-Griinderin von Mehr als
Arbeit, betrachtet diese Entwicklung aus einer ganzheitlichen Perspektive: Wie wirken digitale Medien
auf Verhalten, Beziehungen und Gesundheit?

Dabei geht es nicht darum, alles zu kontrollieren oder zu verbieten. Vielmehr zeigt das Webinar, warum
es entscheidend ist, die Lebenswelt von Kindern und Jugendlichen zu verstehen und sie im Umgang mit
digitalen Einfliissen bewusst zu begleiten.

Die Teilnehmenden erhalten Fakten zum Status quo, Orientierung im Umgang mit Social Media sowie
einfache, alltagstaugliche Impulse, die direkt umgesetzt werden kdnnen: fir mehr Klarheit, mehr Aus-
tausch und ein gesundes Aufwachsen in digitalen Zeiten.

Ein Angebot fir alle, die Kinder und Jugendliche nicht nur in der digitalen Welt schiitzen, sondern sie
darin sicher und gesund begleiten mdchten.

Referentin: Julia Schneider | ehemalige Lehrerin und Visiondrin mit Herz fir Jugend, Bildung und Sport
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Sie mochten sich im Herbst etwas Gutes tun? Dann sind Sie hier richtig. Nach einem kurzen theoreti-
schen Einblick kdnnen Sie den beruhigenden Effekt des Autogenen Trainings erleben.

Das Autogene Training (AT) ist eine Entspannungstechnik, die einen positiven Einfluss auf den gesamten
Kérper hat und lhnen dabei helfen kann, besser mit Stress umzugehen.

04.11.2026 | 14:30-15:15 Uhr

-

A

Psychische Gesundheit
Autogenes Training

Referentin: Melanie Muller | Kursleiterin fiir Autogenes Training

06.11.2026 | 20:00-22:00 Uhr

Psychische Gesundheit
Vater Special: Gestresste Frau, Konflikte und keine Paarzeit. Was Sie als Mann tun kénnen,
um wieder eine harmonische Ehe zu erhalten. (2 h)

Seitdem die eigenen Kinder da sind, hat sich vieles verdndert - leider nicht immer zum Positiven. Friher

gab es romantische Abende, sinnliche Ndchte und gemeinsame Unternehmungen; heute stehen Termin-
stress, Kinderbetreuung und Streit auf der Tagesordnung. Wie kénnen Sie als Mann dazu beitragen, die

Beziehung zu Ihrer Partnerin wieder zu stdrken?

Referentin: Silvia Balaban | Dipl.-Wirtschaftspsychologin (FH)

09.11.2026 | 20:00-21:15 Uhr

Psychische Gesundheit
Haltung ist das Riickgrat guter Selbstfiihrung

Lernen Sie, wie Sie durch Embodiment, Flow, Growth Mindset und Serendipity lhre innere und GuBere
Haltung stdrken kdnnen. Der Impulsvortrag gibt lhnen praktische Tipps, damit Sie auch in unsicheren
Zeiten Haltung wahren und offen fiir neue Perspektiven bleiben. Entdecken Sie, wie Sie in herausfordern-
den Situationen authentisch, kraftvoll und zuversichtlich agieren kénnen.

Referentin: Dr. Annette Feuchter | Training, Mediation, Coaching und Supervision (DGSv)

17.11.2026 | 19:30-21:00 Uhr

Kindergesundheit
Hochsensible Kinder

Hochsensible Kinder nehmen stdndig Reize aus ihrer Umgebung und aus ihrem Inneren auf und sind
somit oft auf Empfang - mit allen Vorteilen, die ein aktives In-der-Welt-Sein mit sich bringt. Doch es gilt
auch, besondere Herausforderungen zu bewdltigen, die ihren Ursprung in der Hochsensibilitét haben.
Nach einer kompakten Einflihrung in die Welt der Hochsensibilitct erleben Sie typische Situationen, die
Kinder und Eltern herausfordern kénnen.

Referentin: Eva Schaber | Politologin, Péddagogin (M.A.), Mediatorin, Kompass HOCHSENSIBILITAT

18.11.2026 | 20:00-21:00 Uhr

Sucht
Mediensucht: Wie digitale Angebote Kinder und Familien prégen

Einst selbst betroffen, begleite ich heute als Prédventionsexperte Familien und leite Projekte an Schulen.
Erfahren Sie, welche Faszination digitale Medien auf uns ausiiben, wie Sie typische Warnsignale einer
beginnenden Sucht erkennen und mit konkreten Strategien Kindern und Jugendlichen zu einer gesunden
Balance im Umgang mit Medien verhelfen kénnen.

Referent: Florian Buschmann (Psychologe, B. A.; Initiative OFFLINE HELDEN)


https://gesund.pulsnetz.de/angebote/termine/entspannt-in-den-abend-starten-mit-autogenem-training
https://www.pulsnetz.de
https://gesund.pulsnetz.de/angebote/termine/entspannt-in-den-abend-starten-mit-autogenem-training

19.11.2026 | 20:00-22:00 Uhr

Frauengesundheit
Fiir alle Frauen ab 40 Jahren: Schlaflos, gereizt, traurig und wiitend -
So kommen wir gut durch die Prd-/Peri-Menopause/hormonelle Umstellung (2 h)

Die hormonelle Umbruchphase ist keine Krankheit, aber sie veréindert Korper, Psyche und Alltag von uns
Frauen oft erheblich - bereits ab 40 Jahren. In diesem Vortrag erfahren Sie, was genau in lhrem Kérper
passiert — und wie Sie besser durch diese herausfordernde Zeit kommen. Offen, fundiert und alltagsnah
sprechen wir Uber Themen, die sonst oft verschwiegen werden.

Referentin: Silvia Balaban | Dipl.-Wirtschaftspsychologin (FH)

24.11.2026 | 20:00-21:00 Uhr

Psychische Gesundheit
Mir ist sooo langweilig!

Ein Satz, der Eltern und Erzieherinnen und Erziehern oft sofort in Aktion ruft — und doch steckt darin ein
wertvoller Moment. Denn Kinder brauchen diese kleinen Pausen von Reizen, um Ideen zu formen, Proble-
me selbst zu lésen und eigene Wege zu finden.

Wenn wir ihnen jede Minute flllen, nehmen wir ihnen unabsichtlich die Chance, sich selbst als wirksam
zu erleben. In diesem Vortrag erhalten Sie zahlreiche Impulse fir lhren Erziehungsalltag - damit Sie
Ihren bisherigen Erziehungsrhythmus entschleunigen kdnnen und stattdessen ein entspannter Impuls-
geber bzw. eine Impulsgeberin sind.

Referentin: Susanne Pfeifer-Voigt | Pddagogin (M.A.) | Supervisorin (DGSv) | Fachkraft fiir psychosoziale
Gesundheitsférderung (AHAB)
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1. Termin: 26.11.2026 | 20:00-22:00 Uhr
2. Termin: 04.12.2026 | 20:00-22:00 Uhr

Psychische Gesundheit
Wut- und Argerausbriiche bei den Kindern besser verstehen und begleiten kdnnen (2x2h)

Kinder ab ca. einem Jahr bis Ende der Grundschule zeigen oft Wut, die sie noch nicht in Worte fassen
kénnen. Fir Eltern ist der Umgang damit héwufig eine groBe Herausforderung.

In diesem zweiteiligen Vortrag beleuchten wir Hintergriinde kindlicher Wut, die damit verbundenen
Bedurfnisse und wie Eltern emotional sicher und handlungsféihig in Beziehung bleiben kénnen. Mit
praktischen Werkzeugen und entwicklungspsychologischem Wissen stéirken wir elterliche Prdsenz und
Gelassenheit im Alltag.

Referentin: Silvia Balaban | Dipl.-Wirtschaftspsychologin (FH)

02.12.2026 | 20:00-21:30 Uhr

Kindergesundheit
Bewegen macht schlau, bewegen hdilt gesund - auch bei Hitze?

Kinder mochten sich bewegen — am liebsten den ganzen Tag. An heien Tagen stellen sich jedoch einige
Fragen: Was ist aus gesundheitlicher Sicht wichtig, damit Bewegung und Sport im Freien sicher bleiben?
Warum vertragen Kinder Hitze schlechter als Erwachsene, und wie ldsst sich Hitzeschutz sinnvoll mit
Bewegung bei Kindern verbinden?

Referent: Dr. Christof Wettach | Kinder- und Jugendarzt | Sprecher des Ausschusses Kindergesundheit
und Klimawandel des BVKJ e.V. | Leiter der AG Padiatrie bei KLUG e.V.

Referentin: Dr. Vera Dreher | Kinder- und Jugenddrztin

03.12.2026 | 20:00-21:00 Uhr

Sucht
Neue Suchtmittel im Alltag

In den letzten Jahren ist ein besorgniserregender Trend zu beobachten: Immer mehr Produkte mit Sucht-
potenzial gelangen auf den Markt, die besonders Jugendliche ansprechen und von ihnen zunehmend
konsumiert werden. Dazu gehdren neue tabakfreie Nikotinprodukte wie E-Zigaretten und Nikotinpou-
ches sowie synthetische Cannabinoide und Lachgas. Bleiben Sie auf dem Laufenden, damit Sie Ihre
Kinder besser schiitzen kdnnen.

Referentin: Dr. med. dent. Claudia Bauer-Kemény | Leitung | Akademie flr Prévention | Psychologische
Gesundheitsforderung | MHFA Ersthelfer fiir psychische Gesundheit | Rauchfrei Trainerin

08.12.2026 | 20:00-21:00 Uhr

Bewegung
Mehr Bewegung im Schulalltag - ohne groBe Umwege

Bewegungsmangel gehoért zu den dréngendsten Problemen an unseren Schulen. Julia Schneider, ehe-
malige Lehrerin und Sportfunktiondrin, hat sich diesem Thema verschrieben. Doch muss man nicht
immer neue Fécher oder aufwendige Programme einfiihren, um Kinder und Jugendliche zu mehr Bewe-
gung zu motivieren. In diesem Webinar zeigen wir, wie sich mit einfachen, praxisnahen Impulsen mehr
Bewegung in den Alltag von Schiilerinnen und Schiilern integrieren lésst - direkt im Klassenzimmer, auf
dem Pausenhof oder zu Hause.

Das Angebot richtet sich an alle, die den schulischen Alltag mit geringem Aufwand aktiver und gesiin-
der gestalten mochten.

Referentin: Julia Schneider | ehemalige Lehrerin und Visiondrin mit Herz fir Jugend, Bildung und Sport

10



09.12.2026 | 20:00-21:00 Uhr

Wenn Essen und Korper zum Problem werden - Pravention und Umgang mit Essstorungen

Essstorungen entwickeln sich oft schleichend und bleiben lange unentdeckt - ein Thema, das viele
Eltern und Angehdrige betrifft. In diesem Vortrag werden Einflussfaktoren auf den Kérper, Schénheits-
ideale und das Essverhalten junger Menschen beleuchtet. Besonders die digitalen Einfliisse und deren
Risiken stehen dabei im Fokus. Sie erhalten praxisnahe Impulse, um erste Warnsignale zu erkennen und
das Selbstwertgefiihl, ein gesundes Korperselbstbild sowie ein positives Essverhalten zu fordern.

Referentin: Anne-Sophie ReiBig | Sportwissenschaftlicherin M.sc.

15.12.2026 | 20:00-21:00 Uhr

Erziehung im Wandel - von den Babyboomern bis zur Gen Z

Jede Generation erzieht anders — gepragt von Erfahrungen, Erwartungen und dem Wunsch, es ,besser”
zu machen. Zwischen Autoritdt, Bedlrfnisorientierung und Selbstoptimierung entstehen Chancen und
Unsicherheiten. Ein Vortrag Uber Stolpersteine verschiedener Erziehungsstile und dariiber, was Kinder
heute wirklich brauchen.

Referentin: Susanne Pfeifer-Voigt | Pddagogin (M.A.) | Supervisorin (DGSv) | Fachkraft fiir psychosoziale
Gesundheitsférderung (AHAB)

Entfaltung der Gesundheit rund ums Kind - Impulse fiir Eltern und Pddagogen n



1. Termin: 11.01.2027 | 15:00-17:00 Uhr
2. Termin: 18.01.2027 | 15:00-17:00 Uhr
3. Termin: 20.01.2027 | 15:00-17:00 Uhr
4. Termin: 25.01.2027 | 15:00-17:00 Uhr
5. Termin: 27.01.2027 | 15:00-17:00 Uhr
6. Termin: 03.02.2027 | 15:00-17:00 Uhr

Psychische Gesundheit
Mental Health First Aid (MHFA) - Werden auch Sie MHFA-Ersthelfer*in fiir psychische Gesundheit!

Mochten Sie lernen, Erste Hilfe fiir psychische Gesundheit zu leisten? In diesem 12-stiindigen Kurs er-
kennen Sie friihzeitig Hinweise auf Angststorungen, Depressionen, Suizidalitét, Psychosen sowie Subs-
tanzmissbrauch bzw. -abhdngigkeit bei Angehérigen, Freundinnen/Freunden und Kolleginnen/Kollegen
und erfahren, wie Sie diese Gesprdche behutsam ansprechen. Sie erlernen die fiinf Bausteine der Ersten
Hilfe fir psychische Gesundheit und wenden diese gezielt an.

Hinweis: Zielgruppe sind MHFA-Ersthelfer*innen fiir Erwachsene; Kinder und Jugendliche werden nicht
abgedeckt.

Referentin: Annika Kluge | Sozialpddagogin (B.A.) | Psychosoziale Onkologie (WPO/ DKG)

Anmeldung oder einfach
den QR-Code scannen!

+ MHFA 5N
ERSTHELFER o ', = -

Kurse fiir psychische Gesundheit
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https://www.mhfa-ersthelfer.de/de/ersthelferin/unternehmen-organisationen/KUMNG6m48QUgLLV4lSDeTdbBR9JVv4yE/
https://www.mhfa-ersthelfer.de/de/ersthelferin/unternehmen-organisationen/KUMNG6m48QUgLLV4lSDeTdbBR9JVv4yE/

11.01.2027 | 20:00-21:30 Uhr

Kinder- und Jugendmedienschutz
+Warum Leichtigkeit im Familienalltag kein Zufall ist!” -
Mit direkt umsetzbaren Methoden zu deinem mental gestdrkten Familienleben

In diesen 90 Minuten gibt Wiebke Stofer eine kompakte, praxisorientierte Einfliihrung in die Themen men-
tale Gesundheit und Resilienz im Familienalltag. Kinder reagieren sensibel auf das, was in ihrem Umfeld
geschieht. Oft sind es jedoch nicht die GuBeren Umstdnde, sondern die innere Haltung, mit der wir ihnen
begegnen, die den groBten Einfluss hat.

Sie erfahren:

= Warum manche Herausforderungen im Familienalltag immer wieder auftreten
. Wie Ihre innere Haltung das Verhalten lhres Kindes beeinflusst

. Wie Sie Ihr Kind konkret unterstiitzen kénnen

. Wie mehr innere Stdrke zu mehr Gelassenheit und Leichtigkeit fiihren kann

. Welche kleinen Verdnderungen im Alltag oft eine groBe Wirkung haben

Dieser Vortrag bietet neue Perspektiven, praxisnahe Impulse und echte Ubungen.

Referentin: Wiebke Stofer | Lehramtspddagogin | Dozentin an der Pddagogischen Hochschule
Heidelberg im Fachbereich Informatik, Medienbildung, sowie Sport

18.01.2027 | 20:00-22:00 Uhr

Erndhrung
Erndhrung in der (Peri-) Menopause -
»Endlich wieder wohlfiihlen - Erndhrung & Balance in der Perimenopause”

Spuren Sie auch, dass sich Ihr Kérper verdndert, Sie zunehmen oder sich einfach nicht mehr wohlfihlen?
In der Perimenopause verdndert sich der Hormonhaushalt, was sich stark auf Stoffwechsel, Gewicht,
Stimmung, Schlaf und den Menstruationszyklus auswirken kann. Eine gezielte Erndhrung hilft, Be-
schwerden zu lindern und die kérperlichen Bedlrfnisse zu verstehen - lernen Sie hier, wie Sie sich im
Alltag durch einfache Tipps und Tricks gut unterstiitzen kénnen.

Referentin: Uta Riegger | Diplom Oecotrophologin | Erndhrungscoach & Expertin fiir Frauengesundheit

21.01.2027 | 19:00-20:00 Uhr

Kinder- und Jugendmedienschutz
Respekt im Netz: Digitale Ausgrenzung erkennen und aktiv handeln

Ob im Klassen-Chat, auf Gaming-Plattformen oder in sozialen Netzwerken: Digitale Anfeindungen und
Gewalt treffen Kinder oft unvorbereitet, zu jeder Uhrzeit und im eigenen Zimmer. Dieser Vortrag sensi-
bilisiert Eltern und Fachkrdfte fir die digitale Lebenswelt der Kinder, hilft dabei, Warnzeichen friihzeitig
zu deuten, und vermittelt alltagsnahe Strategien fir eine gewaltfreie Online-Nutzung.

Referentin: Tracy Kern | Suchttherapeutin (VT), Sozialarbeiterin M.A. | Fachstelle Sucht Mannheim

N

allin

—

Entfaltung der Gesundheit rund ums Kind - Impulse flr Eltern und Pddagogen 13



27.01.2027 | 18:00-20:00 Uhr

Psychische Gesundheit
Wenn Worte fehlen - Jugendliche in Krisen verstehen und sicher begleiten

Der Umgang mit suizidalen AuBerungen ist eine groBe Herausforderung fiir Fachpersonen, Eltern und
andere Bezugspersonen junger Menschen. Der Vortrag vermittelt Hintergrundwissen zur Jugendent-
wicklung, fokussiert Krisen-Erleben und emotionale sowie soziale Dynamiken und prasentiert Praxisan-
scitze fur Gespréiche mit belasteten oder suizidgefahrdeten Jugendlichen.

Ziel ist Orientierung, Unsicherheiten abzubauen und Sicherheit im Handeln zu stdrken - ob im professio-
nellen Kontext oder privat. Raum fir Austausch, Fragen und Reflexion inklusive.

Referentin: Kathrin Paul-Prdssler | Sozialp&dagogin (B.A.) | Geschaftsfihrung Arbeitskreis Leben
Nirtingen-Kirchheim e.V. (AKL)

28.01.2027 | 20:00-21:30 Uhr

Ernéhrung
Der Familientisch - Stressfreie Mahlzeiten fiir Familien mit Kindern von 1 bis 6 Jahren

Muss der Teller leer gegessen werden? Wie schafft es mein Kind, moglichst alle guten Ndhrstoffe auf-
zunehmen, ohne dass das Esstisch-Erlebnis zum Stress wird? Warum essen Kinder am liebsten Nudeln?
Diese und weitere Fragen stehen im Fokus des Vortrags zum Familientisch. Sie erhalten Tipps zur Erndh-
rungserziehung, damit gemeinsames Essen mit Kindern wieder Spaf3 macht. AuBerdem behandelt der
Vortrag PortionsgréBen, Mahlzeitengestaltung und den Umgang mit SliBigkeiten.

Referentin: Silke Thiele | Diplom-Oecotrophologin

29.01.2027 | 20:00-22:00 Uhr

Psychische Gesundheit
Gliickliche Grundschulzeit - Umgang mit Ausgrenzung, Misserfolgen, Leistungsdruck

Wie kénnen Kinder eine gliickliche und gesunde Grundschulzeit erleben - trotz Leistungsdruck, Miss-
erfolgen und neuer sozialer Herausforderungen? Eltern erhalten praxisnahe Impulse zum Umgang mit
Ausgrenzung, zur Férderung von Bewegung im Schulalltag und zur Unterstiitzung beim Finden von
Freunden. Ziel ist es, Kinder emotional zu stdrken und Schule als einen tollen Lern- und Lebensraum zu
gestalten.

Referentin: Silvia Balaban | Dipl.-Wirtschaftspsychologin (FH)




02.02.2027 | 20:00-21:00 Uhr

Psychische Gesundheit
Wenn Hausaufgaben zum Familienkonflikt werden

Lernen, Motivation und Leistung verursachen in vielen Familien Stress. Zwischen Forderanspruch,
Erschopfung und Konflikten geraten nicht nur Kinder unter Druck. Wie lassen sich Schulkinder beglei-
ten, ohne dass Hausaufgaben taglich zum Machtkampf werden? Der Vortrag beleuchtet Selbstwert,
Motivation und die Bedeutung von Beziehungen beim Lernen und gibt Impulse, wie Lernprozesse positiv
unterstitzt werden kdnnen.

Referentin: Susanne Pfeifer-Voigt | Pddagogin (M.A.), Supervisorin (DGSv) | Fachkraft fiir psychosoziale
Gesundheitsférderung (AHAB)

17.02.2027 | 19:00-20:00 Uhr

Kinder- und Jugendmedienschutz
Onlineleben von Kindern und Jugendlichen - Was Eltern heute wissen sollten!

Die neuen Medien bestimmen immer mehr unseren Alltag, besonders die Welt von Kindern und Jugend-
lichen. Viele Eltern flihlen sich in der sich schnell wandelnden Medienwelt tUberfordert. Im Vortrag wird
thematisiert, welche Gefahren ein zu friiher oder zu intensiver Medienkonsum haben kann und was die
Wissenschaft zur Mediennutzung sagt.

Referent: Alexander Kranich | Medienpddagogischer Berater des Landesmedienzentrum
Baden-Wirttemberg (LMZ)

B LT oS

QT

Entfaltung der Gesundheit rund ums Kind - Impulse fiir Eltern und Pddagogen




Termine nach Absprache, Umfang: 2x1h pro Einzelcoaching

Psychische Gesundheit
Einzelcoaching ,Gesund arbeiten - Leichtigkeit fiir deinen Arbeitstag”

Sie wiinschen sich ...

= mit Freude und Motivation zu arbeiten und gleichzeitig auBerhalb der Arbeit gut abschalten
zu kénnen?

= |deen, wie Sie den positiven Blick und Zusammenhalt Ihres Teams stdrken kénnen?

= Impulse, um lhre Mitarbeitenden im Berufsalltag und in Belastungssituationen hilfreich
zu unterstiitzen?

= ejne Begleitung fiir lhre Fragen rund um die Themen ,gesund arbeiten” und ,gesunde
Mitarbeiterlnnen & Teamfiihrung”?

Dann sind Sie hier genau richtig: Das Einzelcoaching unterstiitzt und stéirkt Sie in Ihrem Berufsalltag.
Gemeinsam entwickeln wir nachhaltige Lésungen fiir hre Fragestellungen, richten den Fokus auf kon-
krete néichste Schritte und er6ffnen lhnen neue Perspektiven. Sie erhalten Impulse u.a. aus der positiven
Psychologie - fiir sich, Ihre Rolle und ein gesundes, zufriedenes Arbeiten im Team.

Ich freue mich darauf, Sie zu begleiten!

Begrenzte Anzahl an Einzelcoachings im Rahmen dieses Flyers im Umfang von jeweils 2x1h.
Termine individuell buchbar.

Referentin: Annina Werner | Systemische Therapeutin DGSF | pulsnetz.de
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http://www.pulsnetz.de/coaching
https://www.pulsnetz.de
https://www.pulsnetz.de

Der ,, GESUNDNAH"”-Podcast der
AOK Baden-Wurttemberg

Im Gesundheits-Podcast der AOK Baden-Wiirttemberg erhalten Sie nicht nur spannende Einblicke in
alle Aspekte der Gesundheit, sondern auch wertvolle Tipps sowie fundiertes Wissen rund um Gesund-
heit, Wohlbefinden und alles, was Kdrper und Geist stdrkt.

Jetzt reinhoren!

Der Podcast ,GESUNDNAH"” widmet sich allen spannenden
Gesundheitsfragen. In knapp einer halben Stunde informiert
er Uber das, was das Leben ein bisschen gesiinder macht.
Alle kénnen hier etwas lernen. Abonnieren Sie GESUNDNAH,
um keine Folge zu verpassen.

Re,

Viel SpaB beim Horen! www.aok.de/pk/bw/podcast-gesundnah

AOK-Newsletter: Tipps fur ein
gesundes Leben

Abonnieren Sie unseren AOK-Newsletter und erhalten Sie einmal im Monat Tipps und Inspirationen fur
einen gesunden Lebensstil. Und das Beste: Mit nur wenigen Klicks kénnen Sie den Newsletter sogar
nach lhren persénlichen Wiinschen zusammenstellen.

So melden Sie sich fiir den AOK-Newsletter an AOK® Er . E
Den AOK-Newsletter zu erhalten, ist ganz leicht: einfach gﬁ r L
die Postleitzahl lhres Wohnortes eingeben oder lhre AOK

aus der Liste auswdihlen. AnschlieBend kdnnen Sie den AOK- -:|E:.
Newsletter mit wenigen Klicks personalisieren und nach \ ! Em:
Ihren Bedirfnissen zusammenstellen — und schon erhalten =

Sie Tipps, die zu Ihrem Lebensalter passen und Themen, die
Sie ganz besonders interessieren: Ernéthrung, Bewegung,
Korper & Psyche oder Familie.

www.aok.de/pk/medien/newsletter
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http://www.aok.de/pk/bw/podcast-gesundnah
http://www.aok.de/pk/medien/newsletter
http://www.aok.de/pk/bw/podcast-gesundnah
http://www.aok.de/pk/medien/newsletter
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Kinderturnstiftung Baden-Wiirttemberg
Inhouse-Fortbildungen zur Bewegungsforderung

Mit den kostenfreien Inhouse-Fortbildungen zur Bewegungsférderung erhalten Kita-Teams praxisnahe
Impulse, um Bewegung nachhaltig in ihrem Kita-Alltag zu verankern. Die Fortbildung findet in der jewei-
ligen Kita statt.

In einem Pflichtmodul wird den padagogischen Fachkrdften die Bedeutung von Bewegung fir die frih-
kindliche Entwicklung aufgezeigt.

In zwei gewdhlten Praxismodulen werden gemeinsam Bewegungsanregungen in den Rdumen der Kita
durchgefiihrt. Zusdtzlich erhalten die Kitas eine Bewegungs-Tonni mit vielfdltigen Bewegungsmateria-
lien. Die Fortbildungen werden von der Kinderturnstiftung Baden-Wirttemberg im Auftrag des Ministe-
riums fir Kultus Baden-Wirttemberg gemeinsam mit dem Badischen Turner-Bund e.V. und dem Schwabi-
schen Turnerbund e.V. angeboten.

#BildungBrauchtBewegung
kinderturnstiftung-bw.de



http://www.kinderturnstiftung-bw.de

Internetsucht bei Kindern
und Jugendlichen

Internetsucht: Eltern starken! - ISES! Kids

ISES! Kids Onlinetraining fur Eltern

Kinder flihlen sich von Bild-

schirmmedien oft magisch an- Jetzt ins
gezogen und kénnen kaum ge- Online-Training
nug davon bekommen. Eltern einsteigen -
machen sich Sorgen und wol- ol
scannen.

len Schaden von ihren Kindern
abwenden. Eine Situation, die
oft mit Konflikten einhergeht.

Fur diese Situationen wurde am Universitétsklinikum
Tibingen das ISES! Kids Onlinetraining entwickelt und
wissenschaftlich evaluiert. ISES! Kids ist ein kostenfrei-
es digitales Informations- und Schulungsangebot zur
Forderung der Medienerziehung.

Internetsucht: Eltern starken! - ISES! Kids

ISES! Coach | Fachkrafteschulung
zum ISES! Kids Onlinetraining

ISES! Coach ist ein kostenfrei-

es, digitales Informations- und Fur
Schulungsangebot fiir Fach- mehr Infos,
krifte sowie Multiplikatorin- einfach den
nen und Multiplikatoren, die QR-Code
scannen!

das kostenfreie und anony-
me ISES! Kids Onlinetraining
Eltern empfehlen oder in ihrer Arbeit mit Eltern ein-
setzen moéchten. Ziel ist es, Fachkrdafte dabei zu unter-
stutzen, ISES! Kids gezielt in ihrer Praxis anwenden zu
konnen.
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https://www.medizin.uni-tuebingen.de/de/ises-kids-onlinetraining
https://www.medizin.uni-tuebingen.de/de/ises-kids-coach

Der AOK-Vorteilsrechner: Da ist
mehr fur Sie drin

Erkunden Sie mit unserem Vorteilsrechner die vielfaltigen
Gesundheitsleistungen und Extras der AOK.
Jetzt starten und individuelle AOK-Vorteile entdecken.

Jetzt zur AOK wechseln und
Mitglied werden

Sie wollen Mitglied bei der AOK werden? Profitieren Sie
von umfangreichen Leistungen und kompetentem Service,
rund um die Uhr und auch vor Ort. Jetzt in nur wenigen
Minuten Mitglied bei der AOK werden.

GESUND

AOK Baden-Wiirttemberg AO K
Die Gesundheitskasse.



https://www.aok.de/pk/vorteile/vorteilsrechner
https://www.aok.de/mw/bw/mitgliedsantrag/?w=41601e48056c7891c52abe984e1daf633a7d65ae

