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Landkreis Osnabrück	Sprechzeiten:	Der Landkreis im Internet:
Am Schölerberg 1	Montag bis Freitag, 8.00 bis 13.00 Uhr.	http://www.lkos.de
49082 Osnabrück	Donnerstag auch bis 17.30 Uhr.
	Ansonsten nach Vereinbarung

DUO-Fortbildung in der Katholischen LandvolkHoschule Oesede: Auch auf die eigenen Kräfte achten

Osnabrück. Sie schenken älteren Menschen Zeit, führen Gespräche, begleiten bei Spaziergängen oder Unternehmungen und tragen damit dazu bei, soziale Kontakte und Teilhabe im Alter zu erhalten: Die ehrenamtlichen DUO-Seniorenbegleiterinnen und -begleiter engagieren sich für ältere Menschen im Landkreis Osnabrück. Bei ihrer diesjährigen Herbstfortbildung stand nun einmal ganz bewusst die Frage im Mittelpunkt, wie die Engagierten dabei auch auf die eigenen Kräfte achten können.
Unter dem Motto „Für andere da sein und auf die eigenen Grenzen achten – wie geht das?“ kamen rund 25 DUO-Seniorenbegleiterinnen und -begleiter in der Katholischen LandvolkHochschule Oesede zusammen. Gemeinsam mit Judith Soegtrop-Wendt, Sonja Tschierch und Tristan Gruschka beschäftigten sie sich mit persönlichen Grenzen, dem bewussten Ja- und Nein-Sagen sowie einem guten Umgang mit den eigenen Kräften. Ein weiterer Schwerpunkt war die Einordnung der Begriffe Post Covid, Post Vac und ME/CFS durch Sonja Tschierch sowie das sogenannte Pacing – ein bewusster Umgang mit den zur Verfügung stehenden Energiereserven.
Dabei ging es nicht nur um theoretische Impulse. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer konnten eigene Erfahrungen aus ihrem ehrenamtlichen Engagement einbringen und sich darüber austauschen, wie es gelingen kann, andere Menschen verlässlich zu begleiten, ohne die eigenen Belastungsgrenzen aus dem Blick zu verlieren. Denn die Beiträge machten deutlich, dass viele der Engagierten schnell ein schlechtes Gewissen bekommen, wenn sie Anfragen hilfebedürftiger Personen ablehnen. Hilfreiche Tipps und Hinweise für den Umgang mit solchen Situationen steuerte Judith Soegtrop-Wendt bei.
„Wer sich für andere Menschen engagiert, muss auch auf die eigenen Kräfte achten dürfen. Deshalb ist uns wichtig, unsere DUO-Seniorenbegleiterinnen und -begleiter auch nach ihrer Qualifizierung weiter zu begleiten und ihnen regelmäßig Möglichkeiten zur Fortbildung und zum Austausch anzubieten“, sagt Tristan Gruschka vom Seniorenbüro des Landkreises Osnabrück. Neben den fachlichen Impulsen blieb deshalb auch Zeit für Gespräche und den persönlichen Austausch der Ehrenamtlichen untereinander.
Hintergrund: DUO-Seniorenbegleitung
DUO-Seniorenbegleiterinnen und -begleiter unterstützen ältere Menschen ehrenamtlich im Alltag. Im Mittelpunkt stehen gemeinsame Zeit, Gespräche und Unternehmungen sowie die Förderung sozialer Kontakte und der gesellschaftlichen Teilhabe. Auf ihre Tätigkeit werden die Ehrenamtlichen durch eine Qualifizierung vorbereitet. Auch anschließend werden sie begleitet und erhalten Möglichkeiten zum Erfahrungsaustausch und zur Fortbildung.
Wer sich für ein ehrenamtliches Engagement als DUO-Seniorenbegleiterin oder -begleiter interessiert, kann sich beim Seniorenbüro des Landkreises Osnabrück über die nächsten Qualifizierungsmöglichkeiten informieren.
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