Donnerstag | 16. Mai 2024
16:00 - 18:00 Uhr

Gewaltfreie Kommunikation
(GFK) - Teil Il

nach Marshall B. Rosenberg

Ort: buez - Selbsthilfe-Netzwerk Herne
RathausstraBe 6 | 44649 Herne

Nach der groBen Resonanz im vergangenen Halbjahr, bietet das
buez eine zweite Veranstaltung zum Thema. Sie richtet sich an
Einsteiger*innen, aber auch an Teilnehmer*innen des ersten Semi-
nars und vermittelt ihnen vertiefende Ubungen.

Wiinschen Sie sich auch in schwierigen und unangenehmen
Situationen wertschatzend kommunizieren zu kénnen, da-
mit Sie mit sich selbst und den anderen im positiven Kon-
takt bleiben? Dann sind Sie bei uns richtig.

Zudem lernen Sie, wie Sie bei lhrem Gegeniiber hinter An-
klagen oder Kritik DAS heraushéren kénnen, worum es
WIRKLICH geht. Mit Hilfe des 4-Schritte-Gesprachsmo-
dells der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) nach M.
Rosenberg wird in vielen praktischen Ubungen eine Spra-
che vermittelt, die Kontakt und Kooperation erleichtert
sowie gleichzeitig klar und effizient ist. Dieses Verstehen
eroffnet eine Breite von Handlungsoptionen, welche in
vermeintlich ausweglosen Situationen Gestaltungsspiel-
raume entstehen lasst. So erfahren Sie Entlastung und
konnen Konflikte konstruktiv anpacken.

REFERENTINNEN:
Melanie Krdger, Valeria Giunta, Dongqing Chen
SCHAUCO Handelsgesellschaft mbH

Die Veranstaltung ist entgeltfrei. Die Teilnahmezahl

ist auf 15 Personen begrenzt. Wir bitten um Anmeldung bis zum
10. Mai 2024 per E-Mail an buez@herne.de oder telefonisch
unter 0232316 3636.

Die Herner Akademie fiir Selbsthilfe

und Biirgerengagement ist eine gemein-
same Initiative des buez - Selbsthilfe-
Netzwerk Herne und des Ehrenamts-
biiros der Stadt Herne.

Biirgerschaftliches Engagement - egal, ob im Verein,
in der Selbsthilfegruppe oder in der Familie und Nach-
barschaft - benétigt besondere Fertigkeiten, Infor-
mationen und spezielles Wissen. Diese Qualifikationen
vermittelt die Akademie seit 2008 in regelmaRigen
Informationsveranstaltungen, Fortbildungskursen
und Gesprachskreisen.

Das Weiterbildungsangebot der Akademie richtet sich
an alle interessierten Herner Birger*innen. Beson-
ders eingeladen sind jedoch Menschen, die sich bereits
birgerschaftlich engagieren oder zukiinftig engagie-
ren wollen. Dariiber hinaus sind auch hauptberufliche
Mitarbeiter*innen sozialer und gesundheitlicher Einrich-
tungen und Dienste willkommen.

Telefon 02323 16-3636

oder

0232316-1716

E-Mail buez@herne.de
oder

ehrenamt@herne.de
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Mittwoch | 24. April 2024
09:00 - 12:00 Uhr

Donnerstag | 15. Februar 2024
16:00 - 18:00 Uhr

.Wo sind meine Grenzen?" -
Wenn Helfen nicht mehr gut tut!

Ort: Herner Rathaus, Raum 429,
Friedrich-Ebert-Platz 2, 44623 Herne

In lhrer ehrenamtlichen Tatigkeit stehen Sie vielen Heraus-
forderungen gegeniiber und werden oft mit belastenden
Schicksalen konfrontiert. Dabei ist es wichtig, sich selbst ab-
zugrenzen, fiir die eigenen Bediirfnisse einzustehen und auch
mal ,Nein" sagen zu kdnnen, ohne das Gefiihl zu haben, nicht
genug zu helfen. Darum ist Selbstfiirsorge auch ein wichtiges
Thema, das wir in diesem Workshop behandeln werden.

In diesem Workshop geht es darum:

+ Bewusstsein fiir die Bedeutung von Grenzen in der
Hilfeleistung zu schaffen,

« Strategien zur Erkennung und Kommunikation
persdnlicher Grenzen zu entwickeln,

« Selbstfiirsorge-Techniken zur Vermeidung von
Uberlastung zu erlernen.

Wir freuen uns auf einen inspirierenden Austausch und hoffen,
Ihnen wertvolle Impulse fir [hren Alltag geben zu kénnen.

REFERENTIN:

Ute Ongsiek-Uhrmeister
Wirtschaftsmediatorin

und Konfliktberaterin;
ehrenamtlich engagiert

in der Fliichtlingshilfe

Der Workshop ist entgeltfrei.

Die Teilnahmezahl ist auf 15 Personen
begrenzt. Anmeldung per E-Mail

an ehrenamt@herne.de oder
telefonisch unter 02323 16 1716.

Donnerstag | 14. Marz 2024
17:00 - 18:30 Uhr

Es geht hier nicht
um Verzicht!

Ein KlimaUmweltMiill-Monolog
Dauer: 60 Min. (Vortrag) + 30 Min. (Diskussion)

Ort: buez - Selbsthilfe-Netzwerk Herne,
RathausstraBe 6, 44649 Herne

Tobias Terpoorten, Vater einer fiinfkopfigen Familie aus
Bochum, monologisiert anschaulich und unterhaltsam von
seinen Schritten zu einem stets umweltschonenderen Alltag.

Er thematisiert dabei einfache Veranderungen alltaglicher Routi-
nen ebenso wie die Herausforderungen autofrei oder autoarm zu
leben. Es geht um bewusste, klimafreundliche Entscheidungen, die
moglichen Fallstricke und den dabei stets drohenden Familienkra-
wall. Aber auch darum, warum es u. a. wichtig ist, als ,critical mass”
durch die Stadt zu radeln.

Zuhoren, diskutieren
und gegebenenfalls nachmachen!

REFERENT:

Dr. Tobias Terpoorten

lebt mit seiner Familie in Bochum
und arbeitet fiir die Stadt Duisburg
als Bildungsplaner. Erstmals
monologisierte er 2019 bei den
Bochumer Naturfreunden. Seitdem
war der Monolog immer wieder

Teil der Programme regionaler
Volkshochschulen.

Die Veranstaltung ist entgeltfrei.

Die Teilnahmezahl ist auf 25 Personen
begrenzt. Wir bitten um Anmeldung
bis zum 08. Mdrz 2024 per E-Mail

an buez@herne.de oder telefonisch
unter 02323 16 3636.

Freitag | 12. April 2024
16:00 - 19:30 Uhr

Letzte Hilfe - Am Ende wissen,
wie es geht.

Eine Veranstaltung in Kooperation mit dem Palliativ-
Netzwerk Herne, Wanne-Eickel, Castrop-Rauxel e. V.

Ort: buez - Selbsthilfe-Netzwerk Herne,
RathausstraRe 6, 44649 Herne

Das Lebensende und das Sterben machen uns als Mitmenschen
oft hilflos. Obwohl die meisten Menschen sich wiinschen
zuhause zu sterben, stirbt der groBte Teil der Bevélkerung
in Krankenhdusern und Pflegeheimen. Wir bieten einen
Basis-Kurs zur Letzten Hilfe an, in welchem Biirger*innen
lernen, was sie fiir ihre Mitmenschen am Ende des Lebens
tun kdnnen. Wissen um Letzte Hilfe und das Umsorgen von
schwerkranken und sterbenden Menschen muss (wieder) zum
Aligemeinwissen werden.

Der Kurs Letzte Hilfe richtet sich an ALLE Menschen, die sich Gber
die Themen rund um das Sterben, Tod und Palliativversorgung
informieren wollen. Er vermittelt Grundlagen und Basiswissen fiir
eine sorgende Gesellschaft und hilft mit, die allgemeine ambulante
Palliativversorgung zu verbessern.

Angeboten werden vier Unterrichtseinheiten/Module
zu jeweils 45 Minuten in einem Kompaktkurs an einem
Nachmittag: Modul 1: Sterben als ein Teil des Lebens |
Modul 2: Vorsorgen und entscheiden | Modul 3: Leiden
lindern | Modul 4: Abschied nehmen

REFERENTINNEN: Karin Leutbecher und Stefanie Primke
Palliativ-Netzwerk Herne, Wanne-Eickel, Castrop-Rauxel e. V.

Das Palliativ-Netzwerk Herne, Wanne-Eickel, Castrop-Rauxel e. V. hat mit Spenden-
mitteln sowie mit Unterstiitzung von Netzwerkmitglieder 2019 die Schulung von 14
JLetzte Hilfe"-Kursleiter*innen finanziert. Diese geben in Kooperation mit dem Netz-
werk in wechselnd zusammengesetzten Teams , Letzte Hilfe"-Kurse in der Region.
Der Kurs ist entgeltfrei. Die Teilnahmezahl ist auf 12 Personen begrenzt.
Wir bitten um Anmeldung bis zum 05. April 2024 per E-Mail an
buez@herne.de oder telefonisch unter 02323 16 3636.

Finde wieder in deinen
gesunden Schlaf.

Ort: City Center, 1. OG, BahnhofstraBBe 7
(Rolltreppe hoch und links halten)

Ehrenamtliche Unterstiitzung schenkt oft Freude - sowohl
den Adressat*innen als auch den Ehrenamtlichen selbst.
Um geniigend Kraft fiir das Ehrenamt bereit zu stellen, ist
gesunder Schlaf enorm wichtig.

Schlafmangel fiihrt oft zu Erschdpfung und bringt die eigene Ge-
sundheit aus dem Gleichgewicht. Vielleicht kennen Sie folgende
Situationen:

Qudlende innere Unruhe

Nachts schweigebadet im Bett liegen
Stundenlanges herumwdilzen im Bett

Keine Tiefschlafphasen, sodass man tagsiiber gereizt
und diinnhdutig ist

Konzentrationsschwdchen bei der Arbeit / im Alltag

In diesem Workshop erwarten Sie wertvolle und erprobte Tipps
und Erfahrungswerte, die lhnen helfen, aus dem Teufelskreis
auszubrechen, sodass Sie wieder in einen gesunden Schlaf finden
und die Lebensenergie zuriickgewinnen kénnen.

REFERENTIN:

Susanne Thiel
(Yogalehrerin

und Krankenschwester)

Der Workshop ist entgeltfrei.
Die Teilnahmezahl ist auf

15 Personen begrenzt.
Anmeldung per E-Mail an
ehrenamt@herne.de oder
telefonisch unter 02323 16 1716.




