
Ermüdet Ihre Stimme? Haben Sie das Gefühl, es müsste stimmlich mehr gehen? 
Oder hat sich Ihre Stimme im Laufe der Jahre verändert?

In diesem Workshop lernen Sie praktische Übungen kennen, um Ihre Sprechstimme 
zu kräftigen und fi t zu halten. Ob Sie nun Berufseinsteiger sind oder sich in der 
zweiten Hälfte Ihres Berufslebens befi nden, diese Übungen sind für alle geeignet.

Termin 13.03.2024 Referent Alexis Krüger

Zeit 9:00 - 15:30 Uhr Ort Bildungszentrum Dessau

Kurs-Nr S1303 Kursgebühren 85,00 Euro

Gesundheit und Prävention
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Mit starker Stimme 
durch den pädagogischen Alltag 

Inhaltliche Schwerpunkte:

• die Stimme im pädagogischen Alltag wirkungsvoll einsetzen 
• Tipps und Tricks zur Stimmhygiene und Stimmgesundheit
• Übungen zur Atmung, Resonanz, sowie zur Steigerung der Leistungsfähigkeit 



Authentizität und großer Ausdruck, geht das zusammen? Schauspieler:innen 
überbrücken diesen Widerspruch mittels „Durchlässigkeit“. Wir schauen uns 
diesen Ansatz im Umgang mit Ihrer eigenen Stimme näher an. Sie erfahren den 
theoretischen Hintergrund, hören anschauliche Beispiele und lernen Übungen 
kennen, mit denen Sie Ihren eigenen authentischen Ausdruck ausbauen können.

Je ausdrucksstärker Sie sprechen, desto eindrücklicher werden Sie verstanden und 
desto länger bleibt in Erinnerung, was Sie gesagt haben.
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Inhaltliche Schwerpunkte:

• Authentisch und lebendig - Betonung, Sprechmelodie und Stimmklang erfahren
• Haltung und Stimme 
• Das Potenzial der eigenen „Stimme” kennenlernen
• Übungen zur Erweiterung von Sprechausdruck und eigener Stimmkraft in 

pädagogischen Situationen

Termin 08.04.2024 Referent Alexis Krüger

Zeit 9:00 - 15:30 Uhr Ort Bildungszentrum Dessau

Kurs-Nr S0804 Kursgebühren 85,00 Euro

„Noch einmal mit Gefühl!  – 
Authentischer Sprechausdruck 

für die pädagogische Arbeit



Multitasking, Zeitdruck und Stress – im Autopiloten rasen wir durch unseren 
Alltag und bekommen vieles, was in uns passiert, gar nicht wirklich mit. Sowohl 
die angenehmen Erlebnisse als auch die Stresssignale des Körpers werden im 
automatischen Funktionieren übergangen. Achtsamkeit entsteht beim Innehalten 
und in der bewussten Aufmerksamkeit auf den gegenwärtigen Moment. Wir üben 
uns in der Selbstwahrnehmung und verbinden uns mit dem Augenblick, anstatt uns 
in vergangenen oder zukünftigen Gedanken zu verlieren. 

Achtsamkeitsübungen erhöhen die Fähigkeit zur Entspannung und Konzentration und 
verbessern den Umgang mit körperlichen und psychischen Stresssymptomen. Ihr 
Gewinn? Mehr Gelassenheit, Heiterkeit und Lebensfreude. Dieser Workshop lädt zum 
gemeinsamen Praktizieren, zur Selbstrefl exion und zum Austausch in der Gruppe ein. 

Für den Workshop werden bequeme Kleidung, 
warme Socken und bei Bedarf eine Decke empfohlen.
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Inhaltliche Schwerpunkte:

• Achtsamkeit – was ist das?
• physische und psychische Reaktionen bei Stress
• Stressreaktionen frühzeitig erkennen
• hirnphysiologische Prozesse, die durch Achtsamkeit erreicht werden können
• Praktizieren verschiedener Achtsamkeitsübungen
• Achtsamkeitspraxis im Alltag verankern

Termin 18.04.2024 Referentin Anke Wagenschütz

Zeit 9:00 - 15:30 Uhr Ort Bildungszentrum Dessau

Kurs-Nr S1804 Kursgebühren 85,00 Euro

Nehmen Sie sich wichtig – 
Achtsamkeit im Alltag



Ist es nicht wunderbar, wenn Menschen so professionell mit ihrer Stimme umgehen, 
dass man ihnen voller Sympathie sehr gern und aufmerksam zuhört, sie als 
ausgesprochen glaubwürdig erachtet und sich von ihnen begeistern lässt?

Gerade in pädagogischen Berufen macht oftmals „der Ton die Musik“ und hat 
großen Einfl uss darauf, wie überzeugend, kompetent und leistungsfähig man ist, 
kurz: wie erfolgreich Sie sich in der Vielfalt Ihrer sozialkommunikativen Aufgaben 
wahrnehmen. Ein falscher bzw. unökonomischer Stimmgebrauch schmälert nicht 
nur Ihren Wohlklang, sondern kann auf die Dauer auch zu Missempfi ndungen und 
Einschränkungen Ihrer Stimmkraft führen. Gerade pädagogische Fachkräfte leiden 
deutlich häufi ger an Stimmbeschwerden.

Gönnen Sie sich und Ihrem „Sprechwerkzeug” doch einmal eine besondere 
Zuwendung - in diesem praktisch orientierten Training erhalten Sie wertvolles 
Fachwissen, praktische Grundlagen und Anleitungen sowie konkrete Werkzeuge 
und Strategien für Ihren gesunden und wohlklingenden Stimmeinsatz.
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Inhaltliche Schwerpunkte:

• die Stimme im pädagogischen Alltag wirkungsvoll einsetzen
• Heimathafen „Stimme” - das eigene Stimm- und Atemvolumen kennenlernen
• Übungen zur Entspannung sowie zur Steigerung von Leistungsfähigkeit und 

stimmlichem Wohlbefi nden
• Tipps und Tricks zur Stimmpfl ege und Stimmgesundheit
• Erweiterung der eigenen Stimmkraft
• Vorbeugung von Stimmstörungen

Termin 29.05.2024 Referentin Ute Cichowicz

Zeit 9:00 - 15:30 Uhr Ort Bildungszentrum Dessau

Kurs-Nr S2905 Kursgebühren 85,00 Euro

„Der Ton macht die Musik” – 
Faszination Stimme



Ob Sie „nur“ Vorlesen oder mit einer Puppe spielen: In diesem Workshop lernen 
Sie, wie Sie Figuren zum Leben erwecken. Dabei erfahren Sie auch einiges über die 
vielfältigen gestalterischen Möglichkeiten Ihrer eigenen Stimme. 

Wir basteln uns Klappmaulpuppen und spielen Szenen. Dabei wollen wir den Figuren 
unverwechselbare Charakter verleihen. Wie bewegt sich dieser Charakter? Wie 
spricht er? Und mit welchen Mitteln lässt sich dies gestalten, damit die Figur immer 
wieder auftauchen kann und unverwechselbar bleibt?

Als Puppenspieler („Beutolomäus“) und Sprecherzieher vermittle ich Ihnen meine 
Kenntnisse und Erfahrungen, damit Sie mit Spaß und Knowhow ein ganzes Rudel 
von Figuren erschaff en.

Termin 17.06.2024 Referentin Alexis Krüger

Zeit 9:00 - 15:30 Uhr Ort Bildungszentrum Dessau

Kurs-Nr S1706 Kursgebühren 85,00 Euro

Gesundheit und Prävention
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Puppen sprechen 
 

Inhaltliche Schwerpunkte:

• zum Puppen- und Figurenspiel

• kreatives Gestalten von Klappmaulpuppen

• zur Arbeit mit Puppen - szenisches Sprechen 



Die immer höheren Arbeitsbelastungen erfordern von pädagogischen Fachkräften 
einen kompetenten Umgang mit Stress und eine bewusste Handhabung der eigenen 
Kräfte. 

Wenn die Balance zwischen berufl ichen Anforderungen und persönlichen Ressourcen 
gestört ist, leiden das Wohlbefi nden und die Qualität der Arbeit. Langfristig können 
Erschöpfungszustände und stressbedingte Krankheiten die Folge sein.

Daher ist das Ziel des Workshops, den Teilnehmern Möglichkeiten aufzuzeigen, 
welche Ansatzpunkte der Stressbewältigung es gibt, was davon am besten für Sie 
persönlich passt und was Sie selbst dafür tun können, dass Sie Ihren Beruf noch 
lange mit Freude ausüben können.

Termin 08.11.2024 Referentin Anke Wagenschütz

Zeit 9:00 - 15:30 Uhr Ort Bildungszentrum Dessau

Kurs-Nr S0811 Kursgebühren 85,00 Euro

Gesundheit und Prävention

Inhaltliche Schwerpunkte:

• Was ist Stress?
• Physische und psychische Reaktionen bei Stress
• Stressquellen und -fallen erkennen
• Stressverschärfende Einstellungen erkennen und verändern
• Techniken der mentalen Stressbewältigung
• Erholung und Entspannung
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Stressmanagement - Kompetent  
mit den alltäglichen Belastungen 

umgehen


