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Willkommen zu unserer
gemeinsamen Online-
Veranstaltungsreihe 2026!

Wir, die Frauen- und Gleichstellungsbiiros aus Langen, Neu-Isenburg,
Egelsbach und Dreieich in Kooperation mit dem Biiro F aus Wieshaden,
haben gemeinsam ein vielféltiges und spannendes Programm fiir 2026
gestaltet.

In insgesamt elf digitalen Veranstaltungen méchten wir lhnen die Ge-
legenheit bieten, neue Perspektiven zu entdecken, Wissen zu vertiefen
und sich zu aktuellen Themen auszutauschen — bequem von iiberall
aus.

Wir laden Sie herzlich ein, dabei zu sein, sich zu vernetzen und freuen
uns auf den gemeinsamen digitalen Austausch!

29.01.2026
DONNERSTAG, 18:00-20:30 UHR @

ONLINE-VORTRAG
Sicherheit am PC und im Internet

Vortrag zur Awareness-Bildung und mit Empfehlungen
fiir lhre Sicherheit

In diesem interaktiven Vortrag wird Ihnen praxisnah gezeigt, wie Sie
Ihre Gerate und Daten effektiv absichern. Sie lernen Tools kennen, mit
denen Sie auf Viren scannen, Fake-Shops erkennen, vermeintliche
Fakten priifen kdnnen, oder ob Ihre E-Mail-Adresse bereits gehackt
wurde. Sie erfahren, warum ein Passwort-Manager und regelmaRige
Backups echte Sicherheitsgewinne sind. Aktuelle Risiken durch Kiinst-
liche Intelligenz und die Zunahme von digitaler Frauenfeindlichkeit
werden ebenfalls thematisiert.

Anmeldu g‘\

Referentin: Birgitta Timmler,

Fachfrau fiir E-Business-Anwendungen und
zertifizierte IT-Trainerin

Anmeldeschluss: 22. Januar 2026

25.02.2026
MITTWOCH, 18:00-20:00 UHR @

ONLINE-VORTRAG
Einsamkeit im Alter: Wenn das Herz

nach Gesellschaft ruft
Ursachen, Auswirkungen und Losungsansitze

Einsamkeit im Alter ist ein wachsendes gesellschaftliches Problem,
das sowohl physische als auch psychische Auswirkungen auf die
Betroffenen haben kann. In dieser Veranstaltung werden wir uns in-
tensiv mit den verschiedenen Ursachen und Auswirkungen von Ein-
samkeit im Alter auseinandersetzen. Da Frauen sehr oft in Pflege und
Care-Arbeit eingebunden sind, liegt ein Schwerpunkt auf den Themen
Selbstfiirsorge und Hilfsangeboten.

Anmeldungi?\

Referentin: Anna Basse,

Expertin fiir Elternbegleiter*innen und Krisen,
systemische Coach

Anmeldeschluss: 18. Februar 2026

17.03.2026
DIENSTAG, 18:00-20:00 UHR @
ONLINE-VORTRAG

Argumentation gegen rechte und

sexistische Parolen
Polarisierung und abwertenden AuBerungen sicher begegnen

Rechte Parolen enthalten oft rassistische, antisemitische oder sexis-
tische Inhalte, die viele sprachlos machen und verunsichern. In der
Veranstaltung lernen Teilnehmerinnen in einem geschiitzten Raum,
solche Aussagen zu erkennen, sich selbstbewusst dagegen zu stellen
und Unterstiitzung zu suchen. Durch Sensibilisierung, Selbstreflexion
und praktische Ubungen werden rhetorische Strategien vermittelt, um
klare Haltung gegen Diskriminierung einzunehmen und rechten Paro-

len aktiv entgegenzutreten.
Anmeldung;\

Referentin: Anna Wichtmann, Rhetoriktrainerin und a._
politische Bildnerin, Politikwissenschaftlerin (M.A.), ¢
Erziehungswissenschaftlerin (B.A.)

Anmeldeschluss: 10. Mérz 2026




20.04.2026

MONTAG, 18:00-20:30 UHR @
ONLINE-VORTRAG

Selbstsicher sprechen, souveran wirken

Uberzeugen mit dem richtigen Einsatz von Korper und Stimme

Wer erfolgreich ist, ist sprechfahig! Noch immer haben Ménner in
Meetings ofter das Wort als Frauen. Noch immer sind Frauen in Fiih-
rungspositionen unterreprasentiert. Damit wir Gehor finden, sind wir
gefordert, so zu sprechen, dass andere gerne zuhdren. In dieser Ver-
anstaltung lernen die Teilnehmerinnen das Zusammenspiel der Wirk-
faktoren des Auftretens kennen (u. a. Kérper, Atmung, Glaubwiirdigkeit,
Durchdringung des Themas, Hérer:innenbezug). Auch die Technik fiir
eine kraftvolle, durchdringende Stimme und wie diese zu pflegen ist,
wird thematisiert.

Anmeldunﬁ

Referentin: Anna Wichtmann, Rhetoriktrainerin und
politische Bildnerin, Politikwissenschaftlerin (M.A.),
Erziehungswissenschaftlerin (B.A.)
Anmeldeschluss: 13. April 2026

28.05.2026
DONNERSTAG, 18:00-20:30 UHR @

ONLINE-VORTRAG

Kiinstliche Intelligenz fiir Einsteigerinnen
Awareness-Bildung, praktische Beispiele, Frauen im Fokus

In diesem interaktiven Vortrag wird die Funktionsweise von Kl erklart,
verschiedene Arten bzw. Themen von Kl-Tools werden vorgestellt und
Sie erfahren, wie Sie kostenfreie Kl-Tools gewinnbringend in Ausbil-
dung, Beruf, Vereinsarbeit und Privatleben integrieren kénnen. Beson-
derer Fokus liegt auf den Chancen und Herausforderungen moderner
KI-Technologien, der Generierung von Texten, der Erkennung von
Deepfakes und dem Empowerment von Frauen in der digitalen Welt.

Anmeldung‘:\

Referentin: Birgitta Timmler,

Fachfrau fiir E-Business-Anwendungen und
zertifizierte IT-Trainerin

Anmeldeschluss: 20. Mai 2026

11.06.2026
DONNERSTAG, 18:00-20:00 UHR @

ONLINE-VORTRAG
Migréane und die Rolle der Hormone

Chronische Migrane beeintréchtigt Leistungsfahigkeit und Lebensqua-
litdt und kann Depressionen ausldsen. Frauen sind dreimal haufiger
betroffen, da ihr Gehirn sensorische Reize intensiver verarbeitet; erste
Attacken treten meist in der Pubertdt auf, der Hohepunkt liegt zwi-
schen 40 und 50 Jahren. Verschiedene Migraneformen werden durch
Hormonschwankungen, Erndhrung und Vitalstoffe beeinflusst, was
inshesondere bei der hormonellen Migréne deutlich wird. Ein gezielter
Austausch tiber Behandlungsmoglichkeiten und den Zusammenhang
von Korper, Hormonen und Lebensstil kann Betroffenen nachhaltig
helfen.

Anmeldu g‘N

Referentin:

Andrea Mobhr, Heilpraktikerin,
Praxis fiir Frauengesundheit
Anmeldeschluss: 03. Juni 2026

24.08.2026
MONTAG, 18:00-20:30 UHR @
ONLINE-VORTRAG

Griinden als Frau —
mit Klarheit, Mut und Plan

Wie Sie Ihren eigenen Weg in die Selbstandigkeit finden

Viele Frauen tragen eine Idee in sich, ein Talent oder ein Herzensthe-
ma, mit dem sie sich selbstédndig machen méchten — und gleichzeitig
viele Fragen: Reicht mein Know-how? Wie finanziere ich das? Wie
bekomme ich alles unter einen Hut? In dieser Veranstaltung erhalten
Frauen Orientierung und Motivation fiir den eigenen Griindungsweg.
Denn Griindungen von Frauen verlaufen oft anders — geprégt durch
Care-Arbeit, Teilzeitmodelle und gesellschaftliche Erwartungen.

Anmeldung;\

Referentin: Kerstin Mader, Business Coach,
Betriebswirtin, Inhaberin MOMPRENEURS®,
Schenklengsfeld

Anmeldeschluss: 17. August 2026




15.09.2026

DIENSTAG, 18:00—20:00 UHR @
ONLINE-WORKSHOP

Starken entdecken, Erfolge anerkennen,
Zukunft gestalten

Wiedereinstieg in das Berufsleben

Der Workshop bietet fiir Frauen, die nach einer Pause wieder in das
Berufsleben einsteigen wollen, eine Reihe von praxisnahen Ubungen
und Reflexionen. Diese unterstiitzen dabei, sich ihrer Fahigkeiten und
Kompetenzen wieder bewusst zu werden, ihre Erfolge zu identifizieren
und diese als Grundlage fiir ihren weiteren beruflichen Weg zu nutzen.

Anmeldu p

Referentin:

May Cremer, Referentin und Griinderin
von csr-solutions.net
Anmeldeschluss: 08. September 2026

30.09.2026
MITTWOCH, 18:00-19:30 UHR @

ONLINE-WORKSHOP

Finanzfit in Rente
Ein Workshop zur Altersvorsorge speziell fiir Frauen

Viele Frauen erhalten im Alter nur eine geringe staatliche Rente, wes-
wegen private Vorsorge besonders wichtig ist. In diesem Online-Work-
shop gibt Carmen Stephan einen verstandlichen Uberblick iiber das
deutsche Altersvorsorgesystem, von der gesetzlichen bis zur privaten
Absicherung. Es geht um sinnvolle Vorsorgestrategien, Steuervorteile,
Investmentfonds und ETFs sowie die Absicherung von Familie und Kin-
dern. Der Workshop richtet sich an Frauen, die ihre finanzielle Zukunft
aktiv gestalten mochten.

Anmeldu g‘\

Referentin:

Carmen Stephan,

Finanzmentoring

Anmeldeschluss: 23. September 2026

21.10.2026
MITTWOCH, 18:00-19:30 UHR @

ONLINE-VORTRAG
Wieso sich eine gleichberechtigte
Elternzeit finanziell lohnt

Ein Vortrag fiir werdende Eltern und Menschen mit Kinderwunsch

Die Entscheidung fiir ein Kind hat groRen Einfluss auf die finanzielle
Situation von Miittern. Fast alle ,,Gender Gaps” vergréBern sich, wenn
ein Paar zu Eltern wird. In dem Format findet Aufkldrung {iber die
finanziellen Auswirkungen der Elternschaft und eines klassischen
Erndhrer-Hausfrauen-Elternzeitmodells statt. Zudem werden alterna-
tive Elternzeitmodelle erklért und fiinf Schritte zur gleichberechtigten
Elternzeitplanung dargelegt.

Anmeldung‘:N

Referentin: Marielle Schafer, Master of Arts in
Corporate Governance & Management,
Business Coach (IHK), Griinderin und Geschafts-
fiihrerin der Beziehungsinvestor*innen UG
Anmeldeschluss: 14. Oktober 2026

01.12.2026
DIENSTAG, 18:00-20:30 UHR @
ONLINE-VORTRAG

Kiinstliche Intelligenz kreativ nutzen
KI-Bilder, KI-Videos, KI-Audios — Kreativitit mit Kl entdecken

Kiinstliche Intelligenz (KI) kann nicht nur Texte, sondern auch Bilder
erstellen, konvertieren oder bearbeiten, Videos generieren und sogar
Stimmen synthetisieren. In diesem Vortrag wird erklért, wie KI-gestiitzte
Tools kreativ genutzt werden kénnen — von der automatischen Erstel-
lung liber einfache Bearbeitungen bis hin zur Erkennung von Manipu-
lationen. Besonderer Fokus liegt auf frauenrelevanten Themen und
ethischen Aspekten sowie der Erkennung von Deepfakes und dem
sicheren Umgang mit Kl-gestiitzten Medien.

Anmeldung?N
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Referentin: Birgitta Timmler,

Fachfrau fiir E-Business-Anwendungen und
zertifizierte IT-Trainerin

Anmeldeschluss: 24. November 2026



