


Frauencafé – Austausch, der gut tut

Anmeldung:
per E-Mail an frauen-und-wirtschaft@kvhs-wesermarsch.de
oder telefonisch unter 04401 7076 143

Einmal im Monat treffen wir uns für drei Stunden in der KVHS
Wesermarsch in Brake – ein geschützter Raum für Frauen, die
nach der Elternzeit, aus der Pflegezeit oder aus anderen
Lebensphasen heraus beruflich neu starten oder sich sortieren
möchten.

Wir sprechen über das, was gerade trägt oder belastet:
Wiedereinstieg, Neuorientierung, Unsicherheit, Stärken, Mut und all
die Fragen, die im Alltag oft keinen Platz haben.Das Treffen wird
sanft begleitet, sodass Gespräche leicht ins Rollen kommen und
jede sich so einbringen kann, wie es für sie passt – ganz ohne
Druck.

Es geht nicht um Perfektion, sondern um Echtheit, Orientierung und
das Gefühl: Ich bin nicht allein – und ich komme weiter.
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Keine Panik – es ist nur das Leben! 
Resilienz und Selbstfürsorge im Beruf und Alltag zur Förde-
rung von Gesundheit, Leistungsfähigkeit und Wohlbefinden. 
In diesem Workshop geht es darum, Bewusstsein für die 
eigene Gesundheit zu schaffen, Stressoren und Ressourcen 
zu erkennen und praktikable Strategien zur Selbstfürsorge 
zu vermitteln.

Anhand eines übersichtlichen Methoden-Koffers lernen die 
Teilnehmerinnen, wie sie flexibel auf Herausforderungen 
reagieren, klare Prioritäten setzen und sich selbst stärken – 
im Beruf wie im Privatleben.

Bitte beachten: Unsere „Angebote für Frauen“ sind entgelt-
frei. Falls Sie nicht teilnehmen können, bitten wir Sie, sich 
bis spätestens vier Tage vor Kursbeginn abzumelden. An-
dernfalls fällt eine Ausfallgebühr von 15,00 Euro an. Vielen 
Dank für Ihr Verständnis!

Kursnr.  FW26F167EV
Dozentin Melanie Sudholz
Beginn   09:00 – 15:30 Uhr
Dauer  1 Termin 
Gebühr   entgeltfrei
Ort   Dienstleistungszentrum LK Friesland
  Karl-Nieraad-Str. 1, 26316 Varel

06.
Juni

MärzJuni

22 23



Innere Stärke finden in turbulenten Zeiten
Wochenendseminar

Wir erleben turbulente Zeiten auf ganz unterschiedliche Wei-
se. Sie können uns fordern, aber auch fördern. Gewohnhei-
ten, Glaubenssätze und das Gedankenkarussell hindern uns 
oft daran, auf unsere inneren Ressourcen zuzugreifen. Aber 
du bist mehr als du denkst. 

Kursinhalte:
• Gemeinsam innere Ressourcen entdecken

• Gewohnheitsmuster erkennen und daraus heraustreten

• Achtsamkeit

• Atmen

• Dankbarkeit 

Wie der Dalai Lama schon sagte: „Die schwierigste Zeit in 
unserem Leben ist die beste Gelegenheit, innere Stärke zu 
entwickeln.“

Kursnr.  26F9512BR

Veranstalter  Kooperationsangebot der KVHS
  Wesermarsch

Dozent  Lutz Doblies

Beginn   10:00 – 14:30 Uhr

Dauer  1 Termin  

Gebühr   27,70 Euro je TN

Ort   KoBi
  Bgm.-Müller-Str. 35, 26919 Brake

Bemerkungen Bitte Schreibzeug, etwas zu Trinken und  
  einen Snack für die Mittagspause 
  mitbringen.

06
Juni

Juni

Von Platzhirschen, Hyänen und Silberrü-
cken – Eigene Statusmuster erkennen 
und verstehen
Gerade Frauen neigen dazu, sich im Berufsalltag oft an-
zupassen und sich zurückzunehmen. Harmonie wird über 
Selbstbehauptung gestellt. Dadurch wird unbewusst ein 
tiefer Status eingenommen. Teilnehmerinnen lernen hier, 
wie sie durch bewusste Haltung, Stimme und Kommunika-
tion ihre Präsenz und ihre Einflussmöglichkeiten erhöhen 
und wie sie sich auch gegenüber dominanten Mitmenschen 
selbstbewusst und souverän positionieren.

Bitte beachten: Unsere „Angebote für Frauen“ sind entgelt-
frei. Falls Sie nicht teilnehmen können, bitten wir Sie, sich 
bis spätestens vier Tage vor Kursbeginn abzumelden. An-
dernfalls fällt eine Ausfallgebühr von 15,00 Euro an. Vielen 
Dank für Ihr Verständnis!

Kursnr.  FW26F161BR

Dozentin Elke Wagner

Beginn   16:00 Uhr - 20:00 Uhr 

Dauer  1 Termin

Gebühr   entgeltfrei 

Ort   KoBi
  Bgm.-Müller-Str. 35, 26919 Brake

18.
Aug.

MärzAugust
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Sei mutig und gestalte aktiv dein Arbeits-
leben  
Dieser Workshop richtet sich an Frauen, die ihr Berufsleben 
bewusst, selbstbestimmt und im Einklang mit ihren eigenen 
Bedürfnissen neu ausrichten möchten. Viele spüren, dass 
etwas „nicht mehr passt“, wissen aber noch nicht genau, an 
welchen Punkten sie ansetzen können. Genau hier setzt der 
Workshop an.

Gemeinsam schauen wir auf innere Antreiber, Kraftquellen 
und typische Stolpersteine im beruflichen Alltag. Es geht da-
rum, Orientierung zu gewinnen: Was gibt Energie – und was 
nimmt sie? Welche Möglichkeiten zur Veränderung gibt es 
im bestehenden Umfeld, und welche neuen Wege könnten 
sich zusätzlich öffnen?

Ziel ist kein theoretisches Grübeln, sondern ein klarer Blick 
auf die eigene Situation und auf realistische Handlungs-
spielräume. Jede Teilnehmerin arbeitet an ihren persönli-
chen Themen und entwickelt erste konkrete Schritte, die sich 
im Alltag umsetzen lassen.

Bitte beachten: Unsere „Angebote für Frauen“ sind entgelt-
frei. Falls Sie nicht teilnehmen können, bitten wir Sie, sich 
bis spätestens vier Tage vor Kursbeginn abzumelden. An-
dernfalls fällt eine Ausfallgebühr von 15,00 Euro an. Vielen 
Dank für Ihr Verständnis!

Kursnr.  FW26H165BR

Dozentin Sina Schulz

Beginn   10:00 - 13:00 Uhr

Dauer  1 Termin   

Gebühr    entgeltfrei

Ort   KoBi
  Bgm.-Müller-Str. 35, 26919 Brake

05.
Sept.

September

Business Bootcamp. Für Frauen, die mehr 
wollen.  
Möchtest du im Job mehr Erfüllung finden und deine Kar-
riere gezielt voranbringen? Hast du das Gefühl, dass du 
dein volles Potenzial noch nicht vollständig ausschöpfst und 
strebst nach mehr Erfolg, Selbstvertrauen und Klarheit in 
deiner beruflichen Entwicklung? Vielleicht hast du konkrete 
Karriereziele vor Augen oder möchtest einfach erfolgreicher 
und zufriedener in deinem aktuellen Job sein. 

In diesem intensiven zweitägigen Workshop verbinden wir 
persönliches Wachstum mit praktischen Strategien für deine 
berufliche Weiterentwicklung: Du stärkst dein Selbstver-
trauen, klärst deine beruflichen Visionen und entwickelst 
konkrete Schritte, um deine Karriereziele zu erreichen.

Bitte beachten: Unsere „Angebote für Frauen“ sind entgelt-
frei. Falls Sie nicht teilnehmen können, bitten wir Sie, sich 
bis spätestens vier Tage vor Kursbeginn abzumelden. An-
dernfalls fällt eine Ausfallgebühr von 15,00 Euro an. Vielen 
Dank für Ihr Verständnis!

Kursnr.  FW26H162BR
Dozentin Luisa Gialletto
Beginn   09:00 – 13:15 Uhr
Dauer  2 Termine 
Gebühr   entgeltfrei
Ort   KoBi
  Bgm.-Müller-Str. 35, 26919 Brake

19.
Sept.

MärzSeptember

26.
Sept.
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Künstliche Intelligenz im (Berufs-)Alltag 
nutzen 
Ein sicherer und verständlicher Einstieg in die Welt 
der KI.

Künstliche Intelligenz ist längst kein Zukunftsthema mehr,
sie kann ganz konkret im Alltag unterstützen. In diesem pra-
xisorientierten Kurs erfahren Frauen, wie sie KI-Tools gezielt 
für ihre berufliche Weiterentwicklung einsetzen können:

• Unterstützung bei Bewerbungsanschreiben und 
 Lebensläufen

• Effizientes Arbeiten im Büroalltag (Schreiben von 
 Emails, Vorbereitung von Präsentationen, ...)

• Nutzung von KI im Selbstmarketing, etwa für Profiltexte 
 in beruflichen Netzwerken

Bitte beachten: Unsere „Angebote für Frauen“ sind entgelt-
frei. Falls Sie nicht teilnehmen können, bitten wir Sie, sich 
bis spätestens vier Tage vor Kursbeginn abzumelden. An-
dernfalls fällt eine Ausfallgebühr von 15,00 Euro an. Vielen 
Dank für Ihr Verständnis!

Kursnr.  FW26H161BR
Dozentin Julia Hoffmann
Beginn   10:00 – 12:15 Uhr
Dauer  1 Termin
Gebühr   entgeltfrei
Ort   KoBi
  Bgm.-Müller-Str. 35, 26919 Brake

28.
Sept.

MärzSeptember

Soul-Session – Finde heraus, was wirklich 
wichtig ist im Leben!  
Für deine eigene Lebensgestaltung ist es sehr wertvoll, die 
Unterstützung in der Soul-Session zu haben. Mit tollen an-
deren Frauen, die an ihrer eigenen und an deiner Entwick-
lung gleichsam interessiert sind. So baust du eine Brücke 
zwischen deinem aktuellen und deinem künftigen Leben.

Hier sind Gründe, warum du dabei sein solltest:
• Hier geht es um DICH und Zeit für dich

• Zeit für persönliche Entwicklung und mentale Stärkung 

• Mutig Wege finden raus aus deiner Komfortzone 

• Neue berufliche und private Perspektiven definieren und 
 echte Veränderung angehen

• Eigene Ressourcen aufdecken und nutzen

• Community aus Gleichgesinnten, gegenseitige kraftvolle 
 Unterstützung 

• Die beste Investition ist die Investition in dich selbst

Bitte beachten: Unsere „Angebote für Frauen“ sind entgelt-
frei. Falls Sie nicht teilnehmen können, bitten wir Sie, sich 
bis spätestens vier Tage vor Kursbeginn abzumelden. An-
dernfalls fällt eine Ausfallgebühr von 15,00 Euro an. Vielen 
Dank für Ihr Verständnis!

Kursnr.  FW26H163BR
Dozentin Maren Schleiff
Beginn   09:00 – 13:15 Uhr
Dauer  1 Termin
Gebühr   entgeltfrei
Ort   KoBi
  Bgm.-Müller-Str. 35, 26919 Brake

08.
Okt.

MärzOktober
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07.
Nov.

Sicherheitstraining für den souveränen 
Auftritt! 
Sie reflektieren Ihre rhetorischen Wirkungsmittel wie Hal-
tung, Stimme und Sprache/Formulierungen. Sie erkennen 
in praktischen Situationen, wie Sie souverän auftreten, ohne 
dominant zu erscheinen und sich zu verbiegen. Für mehr 
Präsenz und Selbstsicherheit im persönlichen Auftritt!
Sie lernen, klar und diplomatisch nein zu sagen und sich 
ohne schlechtes Gewissen abzugrenzen.

Bitte beachten: Unsere „Angebote für Frauen“ sind entgelt-
frei. Falls Sie nicht teilnehmen können, bitten wir Sie, sich 
bis spätestens vier Tage vor Kursbeginn abzumelden. An-
dernfalls fällt eine Ausfallgebühr von 15,00 Euro an. Vielen 
Dank für Ihr Verständnis!

Kursnr.  FW26H160BR

Dozentin Elke Wagner

Beginn   09:00 - 13:00 Uhr

Dauer  1 Termin  

Gebühr   entgeltfrei

Ort   KoBi
  Bgm.-Müller-Str. 35, 26919 Brake

27.
Okt.

November

Keine Panik – es ist nur das Leben! 
Resilienz und Selbstfürsorge im Beruf und Alltag zur Förde-
rung von Gesundheit, Leistungsfähigkeit und Wohlbefinden. 
In diesem Workshop geht es darum, Bewusstsein für die 
eigene Gesundheit zu schaffen, Stressoren und Ressourcen 
zu erkennen und praktikable Strategien zur Selbstfürsorge 
zu vermitteln.

Anhand eines übersichtlichen Methoden-Koffers lernen die 
Teilnehmerinnen, wie sie flexibel auf Herausforderungen 
reagieren, klare Prioritäten setzen und sich selbst stärken – 
im Beruf wie im Privatleben.

Bitte beachten: Unsere „Angebote für Frauen“ sind entgelt-
frei. Falls Sie nicht teilnehmen können, bitten wir Sie, sich 
bis spätestens vier Tage vor Kursbeginn abzumelden. An-
dernfalls fällt eine Ausfallgebühr von 15,00 Euro an. Vielen 
Dank für Ihr Verständnis!

Kursnr.  FW26H164BR

Dozentin Melanie Sudholz

Beginn   09:00 - 15:30 Uhr

Dauer  1 Termin  

Gebühr   entgeltfrei

Ort   KoBi
  Bgm.-Müller-Str. 35, 26919 Brake

Oktober
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Verbund familien-
freundlicher Unter-
nehmen Wesermarsch / 
Friesland e.V.
Unsere Leistungen für Ihr Unternehmen

Familienfreundlichkeit ist längst kein weiches Thema 
mehr – sie ist ein entscheidender Wettbewerbsfaktor.
Der Verbund familienfreundlicher Unternehmen Weser-
marsch / Friesland e. V. unterstützt Betriebe dabei, 
praxisnahe Lösungen für eine moderne, mitarbeiter-
orientierte Arbeitswelt zu entwickeln und umzusetzen.

Werden Sie Teil unseres Netzwerks! 
Profitieren Sie vom Erfahrungsaustausch, stärken Sie 
Ihre Arbeitgebermarke und gestalten Sie aktiv eine 
familienfreundliche Arbeitswelt.

Jährliche Mitgliedsbeiträge
Bis 19 Mitarbeiter:innen:  100 Euro
Bis 49 Mitarbeiter:innen: 250 Euro
Bis 99 Mitarbeiter:innen: 500 Euro
Bis 199 Mitarbeiter:innen: 750 Euro
Ab 200 Mitarbeiter:innen: 900 Euro

Weitere Information finden Sie unter: 

Petra Coners - Tel.: +49 (0)4401-7076-143 oder 
frauen-und-wirtschaft@kvhs-wesermarsch.de
www.frauen-und-wirtschaft-jade-weser.de
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Alle Informationen zu unserem 
aktuellen Programm 

fi nden Sie hier:

Was wir bieten:  

•  Austausch und Vernetzung mit anderen 
familienfreundlichen Unternehmen

• Fachveranstaltungen, Workshops und 
 Informationsangebote rund um Vereinbarkeit und 
 Personalbindung

• Beratung zu Fördermöglichkeiten, flexiblen 
 Arbeitszeitmodellen und betrieblichen 
 Unterstützungsangeboten

• Öffentlichkeitsarbeit und gemeinsame Aktionen zur 
 Stärkung familienfreundlicher Strukturen in der Region

Ein zentrales Element unserer Arbeit ist das Siegel 
„Familienfreundliches Unternehmen“. Es macht sichtbar, 
welche Betriebe Verantwortung übernehmen, Mitarbei-
tende wertschätzen und sich aktiv für eine nachhaltige 
Unternehmenskultur einsetzen.



 Der Sturm wird 
immer starker.
Das macht nichts,
ich auch!

Mitglieder im Verbund familienfreundlicher 
Unternehmen Wesermarsch / Friesland e.V.

Abeking & Rasmussen Schiffs- 
und Yachtwerft SE, Lemwerder  
Bolte + Schramm Architektur-
büro,ww Brake
enhelios GmbH, Oldenburg
Familien- und Aparthotel 
Strandhof, Butjadingen 
Fasting Schuhe, Brake 
Fechner Stahl- und Metallbau 
GmbH, Nordenham 
Flaack Immobilien, Kerstin 
Flaack, Oldenburg 
Förderkreis Museum Butjadin-
gen e.V. – Nationalpark-Haus 
Museum Fedderwardersiel, 
Butjadingen  
Franz Diekmann Transporte 
GmbH & Co. KG, Jade 
Gemeinde Berne  
Gemeinde Jade 
Gemeinde Lemwerder 
Gemeinde Ovelgönne 
Gemeinde Stadland 
Growe und Bruns Unterneh-
mensberatung GmbH & Co. 
KG, Varel 
GNSG Wohnbau, Nordenham
Innovationszentrum für Nach-
haltigkeit und Produkttechno-
logie (INP)
Implec GmbH, Stadland
Klangzentrum Wesermarsch
Korpis Hoch- und Tiefbau 
GmbH, Ovelgönne
KVHS Wesermarsch GmbH 
Landkreis Friesland
Landkreis Wesermarsch 

L.I.T. AG, Brake
Maler- und Lackierermeister 
Marcel Koopmann, Stadland 
Medienhaus Jade|Weser, Wil-
helmshaven 
MOBILE ZEITEN Inh. Christoph 
Marquardt, Oldenburg  
Museum Moorseer Mühle, 
Nordenham 
Otto Boekhoff Immobilien 
GmbH 
Physiofitness das Gesundheits-
konzept GbR
Procedes Chenel Beilken Digital 
Printing Werbegesellschaft 
mbH, Lemwerder 
Raiffeisenbank Wesermarsch-
Süd, Brake 
Ripken Agrarhandel GmbH
SBR Siebolds Balion Rauber 
PartG, Nordenham  
Schiffahrtsmuseum Unterweser, 
Brake 
Stadt Elsfleth 
Stadt Nordenham
TREEMEX Holz- Im- und Export 
GmbH, Nordenham  
U. u. C. Hagen Straßen- und 
Tiefbau GmbH, Brake 
Wirtschaftsförderung Weser-
marsch GmbH, Brake 
Wohnungsbaugesellschaft We-
sermarsch mbH, Brake
Zeit & Service 
Beschäftigungsfördergesell-
schaft mbH, Brake
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Bildnachweise

Freepik und Unsplash
Teilweise KI-generierte Abbildungen.
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Wir zeichnen Sie aus - mit dem Siegel

„Familienfreundliches Unternehmen“

Das Siegel „Familienfreundliches Unternehmen“ steht für eine Unternehmenskultur, 
die Vereinbarkeit von Familie und Beruf lebt.
Es würdigt Betriebe, die durch wertschätzende Führung und eine nachhaltige 
Personalpolitik Verantwortung übernehmen.

Mit der Auszeichnung machen Sie Ihr Engagement sichtbar – für Fachkräfte, 
Mitarbeitende und die Region.
Ein starkes Zeichen für Arbeitgeberattraktivität und gelebte Familienfreundlichkeit.

Verbund familienfreundlicher Unternehmen 
Wesermarsch/Friesland e.V.
Geschäftsstelle c/o KVHS Wesermarsch
Bgm.-Müller-Str. 35
26919 Brake

Leiterin der Geschäftsstelle:
Petra Coners
Tel. 04401 7076 143
frauen-und-wirtschaft@kvhs-wesermarsch.de
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