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BUK Familienservice 

Online-Vorträge 2021 – Themenbeschreibungen 

 

 

KINDERBETREUUNG & ELTERNSCHAFT 
 

1. Mit gutem Gewissen zu meinem Kind Nein sagen – geht das? 

Warum Eltern mit gutem Gewissen Nein sagen dürfen und dies auch gut für ihr Kind sein 
kann, ist Inhalt dieses Vortrages. Denn Nein zu sagen, wenn man Nein meint, heißt vor allem, 
Ja zu sich selbst zu sagen und für die eigenen Überzeugungen und Werte einzutreten. Ein 
klares Nein ist oft die liebevollste Antwort, die Eltern ihrem Kind geben können. 
 

2. Gesundheit im Kindesalter – Ernährung und Bewegung 

Eine gesunde Lebensweise macht intelligent und glücklich! Sport und Bewegung sowie eine 
gesunde Ernährung sind für die Entwicklung von Kindern und Jugendlichen von zentraler 
Bedeutung, da vor allem im Kindes- und Jugendalter wesentliche Grundlagen für die 
körperliche sowie geistige Gesundheit in späteren Jahren gelegt werden. Da diese 
Lebensphase durch eine Folge von unterschiedlichen Entwicklungsschritten geprägt ist, stellt 
die Förderung des gesunden Aufwachsens der Kinder sowie die bewusste und aktive 
Auseinandersetzung mit dem eigenen Gesundheitsverhalten einen wichtigen Aspekt 
hinsichtlich des Wohlbefindens und der Gesundheit dar. Auch spielen familiäre und soziale 
Strukturen sowie mit zunehmendem Alter auch immer stärker das eigene Verhalten eine 
zentrale Rolle. 
 

3. Pubertät – und jetzt?!  

Die Pubertät ist eine höchst spannende Entwicklungsphase voller Veränderungen. Das Kind 
wächst zum Erwachsenen heran. Dabei finden neben den körperlichen Veränderungen 
insbesondere viele Entwicklungen auf neurologischer Ebene statt. Wer kennt es nicht - die 
Pubertierenden werden immer selbstständiger, möchten weniger Nähe zu den Eltern und es 
gibt immer häufiger Konflikte. In diesem Fachvortrag werden die Besonderheiten dieser 
Phase aufgezeigt sowie Tipps gegeben, wie Sie Ihr Kind unterstützen und fördern können, 
um es bei dem Übergang ins Erwachsensein bestmöglich zu begleiten. 
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4. Schule, Leistungsdruck und erfolgreiches Lernen – Tipps für Eltern 

Die Schulzeit als Lebensphase ist mit vielen Herausforderungen verbunden. Diese gehen 
oftmals mit Stress oder Belastungen einher, welche sowohl die Kinder als auch Eltern 
bewältigen müssen. Prüfungen, Noten, Hausaufgaben sowie Ängste, Sorgen und 
Leistungsdruck können seelischen als auch körperlichen Stress auslösen. Hinzu kommt 
oftmals ein hoher Erwartungsdruck, den Schüler und Schülerinnen sich selbst machen oder 
von ihrem Umfeld erfahren. Wie Eltern und Kinder mit diesen besonderen Herausforderungen 
umgehen können, wie Schulstress entsteht und wie erfolgreiches Lernen gelingen kann, wird 
in diesem Vortrag thematisiert. 
 

5. Social Media – Was Eltern wissen sollten 

Kinder chatten über WhatsApp, teilen Fotos auf Instagram, sehen sich Filme bei YouTube an 
oder haben ein Profil bei Snapchat? Apps bzw. das mobile Netz sind fester Bestandteil der 
Kommunikation von Kindern und Jugendlichen und aus ihrem Alltag nicht mehr 
wegzudenken. Welche Anwendungen im Netz gerade aktuell sind, welche Probleme mit den 
vielfältigen Möglichkeiten einhergehen und auf was man unbedingt achten sollte, um Kinder 
und Jugendliche bei einem sicheren und verantwortungsvollen Umgang begleiten zu können, 
wird in diesem Fachvortrag vorgestellt und besprochen. 
 

6. Gut vorbereitet: Elterngeld und Elternzeit – allgemeine Informationen und Tipps 

In diesem Webinar werden den Teilnehmerinnen und Teilnehmern die Begriffe Elternzeit und 
Elterngeld mit ihren Besonderheiten erläutert. Im weiteren Verlauf wird die Variantenvielfalt 
des Elterngeldes und eine beispielhafte Elterngeldberechnung vorgestellt, zudem wird auf 
typische Sachverhalte hingewiesen, die wir aus unseren Beratungen kennen. 
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PFLEGEUNTERSTÜTZUNG 
 

1. Leben und Validation mit an Demenz erkrankten Angehörigen  

Wie können Sie den Alltag mit an Demenz erkrankten Angehörigen gestalten? Was müssen 
Sie über das Krankheitsbild wissen? Demenz ist der Oberbegriff für Krankheitsbilder, die mit 
verschiedenen Einschränkungen einhergehen und die dazu führen, das alltägliche Leben 
nicht mehr eigenständig führen zu können. Die Verantwortung für an Demenz erkrankte 
Angehörige kann für Sie als Familienmitglied körperlich und seelisch sehr belastend sein. 
Durch Handlungsempfehlungen und Techniken der Validation unterstützt dieser Online-
Vortrag Sie als Angehörige und die Erkrankten mit Rücksicht und Einfühlungsvermögen einen 
Weg der Kommunikation zu finden. 
 

2. Der kluge Mensch sorgt vor: Vorsorgevollmacht, Betreuungs- und Patientenverfügung 

Wie können Sie für den Fall vorsorgen, dass Sie oder Ihre Angehörigen Ihre Angelegenheiten 
vorübergehend oder auf Dauer nicht mehr selbstständig regeln können? Wie sieht dies 
insbesondere bei einer medizinischen Versorgung aus? Die Vollmacht zur Vorsorge 
ermöglicht Ihnen ein hohes Maß an Selbstbestimmung. Sie ist das ideale Instrument, um die 
eigene Zukunft auch für den Fall selbst zu gestalten, in dem man selbst nicht mehr in der 
Lage ist, Entscheidungen zu treffen. Dies gilt natürlich auch für die Situationen, in denen Sie 
z. B. als Tochter oder Sohn die Angelegenheiten Ihrer Eltern regeln müssen. Hier als 
Vorbeugung und Vorsorge die notwendigen Vollmachten und Verfügungen geregelt zu haben 
hilft Ihnen und Ihren Angehörigen.  
 

3. Bedeutung von Bewegung für Gesundheit, Lebensqualität und erfolgreiches Altern 

Bewegung und körperliche Aktivität fördern über die gesamte Lebensspanne Gesundheit, 
Wohlbefinden und Lebensqualität. Regelmäßige Bewegung ist dabei insbesondere auch für 
ältere Menschen von großer gesundheitlicher Bedeutung und kann ganz wesentlich zur 
Aufrechterhaltung der Aktivitäten des täglichen Lebens und der gesellschaftlichen Teilhabe 
beitragen. Ferner steigert Bewegung auch die psychosoziale und mentale Gesundheit. In 
diesem Vortrag werden aktuelle Bewegungsempfehlungen, Art und Dosis 
gesundheitswirksamer körperlicher Aktivitäten sowie Möglichkeiten der Einbindung von 
Bewegung und körperlicher Aktivität in den Alltag von älteren Menschen und pflegenden 
Angehörigen vorgestellt. 
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4. Sicherheit im Alter – Wie Seniorinnen und Senioren nicht zu Kriminalitätsopfern 
werden 

Immer wieder wird in den Medien davon berichtet, dass Seniorinnen und Senioren Opfer von 
Trickbetrug und kriminellen Handlungen werden. Gerade alleinlebende Menschen bilden 
hierbei eine beliebte Zielgruppe. In diesem Vortrag bekommen Sie einen Überblick über die 
„gängigen“ und „aktuellen“ Betrugsmaschen, wie zum Beispiel Methoden an der Haustür, am 
Telefon oder auf der Straße. Zudem erfahren Sie, auf welche Weise ältere Menschen 
reagieren sollten, um sich zu schützen. Am Schluss wird es einen kurzen Überblick über die 
aktuelle Situation in der Praxis geben. 
 

5. Doppelt belastet durch die Pflege Angehöriger 

Die Belastungen durch die Unterstützung und Pflege von Angehörigen schleichen sich meist 
Schritt für Schritt in den Alltag und werden ganz selbstverständlich mit erledigt. Damit man in 
allen Bereichen – Beruf, Privatleben und Familie – leistungsfähig und gesund bleibt, ist eine 
achtsame Selbstfürsorge vonnöten. Welche Freiräume sollte man sich nehmen dürfen und 
welche Hilfeleistungen von draußen passen für die jeweilige Situation? 
 

6. Plötzlich Pflegefall – was nun? 

Wenn ein Pflegefall unerwartet eintritt, zum Beispiel aufgrund eines Sturzes oder einer 
plötzlichen Erkrankung, ist oft unklar, wie es nun weiter gehen kann. Die bisherige 
Lebenssituation muss neu betrachtet und manchmal auch ganz neu organisiert werden. Wie 
beantragt man einen Pflegegrad, was sind wohnumfeldverbessernde Maßnahmen und 
welche Kosten werden durch wen übernommen? In diesem Vortrag erfahren Sie, welche 
Schritte wichtig sind und welche Hilfen auch nach der Entlassung aus dem Krankenhaus in 
Anspruch genommen werden können. 
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EAP 
 

1. Werden Sie Ihr eigener Mentalcoach - Ihr Neurotraining für Nervenstärke und 
Spitzenleistung im Arbeitsalltag 

In diesem Vortrag lernen wir wichtige Säulen der mentalen Fitness kennen und befassen uns 
u.a. mit gesundem Essen für ein fittes Gehirn. Wie funktioniert „Brainfood“ und wie können 
wir durch leicht erlernbare Techniken besser mit Stress umgehen? Neben gut verständlichen 
Grundlagen der Hirnforschung beschäftigen wir uns in diesem Vortrag vor allem damit, wie 
wir dauerhaften Stress und mögliche Folgen vermeiden können. 
 

2. Aufblühen statt Ausbrennen - setzen Sie dem Alltagsstress etwas entgegen 

Glück ist lernbar! In ihrem relativ jungen „positiven“ Forschungsfeld kümmert sich die 
Psychologie in letzter Zeit nicht um Defizite, sondern untersucht, wie Menschen ihre 
Zufriedenheit und ihr Wohlbefinden aktiv gestalten können. Es soll gar nicht erst zu 
ernsthaften und chronischen Problemen kommen, sodass wir in diesem Vortrag lernen, 
Schiefstände im Leben rechtzeitig zu erkennen und etwas dagegen setzen zu können. 
Konkrete Techniken zur Umsetzung im Alltag runden den Einblick in die Positive Psychologie 
ab. 
 

3. Einer Löwin ist egal, was die Antilopen hinter ihrem Rücken reden 

Resilienz bedeutet innere Belastbarkeit und Stärke. Resiliente Menschen sind 
widerstandsfähiger gegenüber Schicksalsschlägen, Stress und Anforderungen des Alltags. 
Da es bestimmte Faktoren gibt, die diese Fähigkeit begünstigen, kann man darüber 
Rückschlüsse auf die Prävention von Stress und Überbelastung ziehen. Welche Faktoren 
das sind und wie Sie lernen, ein bisschen widerstandsfähiger zu werden, ist Inhalt dieses 
Vortrags. 
 

4. Im besten Alter - auch in der Lebensmitte voll im Berufsleben stehen 

In den meisten Branchen können sich Middle Ager um die 50 abgedrängt und überholt fühlen 
durch Generation Y, Digital Natives und neue Technologien. Richten Sie daher mit der 
Positiven Psychologie den Blick auf Ihre Stärken und Potenziale, die Sie zum Gewinn Ihres 
Teams einbringen; lernen Sie Ihre Motivatoren kennen, die Sie die Freude am Job behalten 
lassen und lernen Sie, mit genug Selbstfürsorge gesund, leistungsfähig und vor allem 
leistungsfreudig zu bleiben. 
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5. Energie für alle - beruflich und privat  

Ganzheitliche Gesundheit bedeutet, Themen wie Ernährung, Bewegung, Denken und 
Handeln in ihrer Gesamtheit zu verstehen, denn alles ist Energie. Wie man seinen Kopf 
austricksen und Energie sparen kann und welche „Rezepte“ es für mehr Energie im Alltag 
gibt, sind Inhalte dieses Vortrags. 
 

6. Gesunder Schlaf und wie man ihn fördert 

Gesunder Schlaf ist wichtig – doch was passiert, wenn der Körper keine Erholung durch den 
wichtigen Nachtschlaf erfährt? Wie entstehen Schlafstörungen und wie wird man sie wieder 
los? Neben Ursachen, Entstehung und Entwicklung sollen vor allem auch praktische Tipps 
zur Verbesserung der Schlafgesundheit in diesem Vortrag im Fokus stehen. 
 


