ABENTEUER PENSION -
GEMEINSAM NEUE
WEGE GEHEN!

Manual fur Trainerlnnen
zur Umsetzung von Workshops
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Gesundheit ist ein Grundrecht aller Menschen und stellt eine wesentliche Voraussetzung fur
Zufriedenheit, fur Lebensqualitat und damit fir ein selbstbestimmtes Leben dar. Um diese
Voraussetzungen auch im Alter zu erhalten, ist es wichtig und sinnvoll, fir eine mdglichst
frihe Phase des Alterwerdens Angebote der Gesundheitsférderung zu entwickeln. Nicht
zuletzt aufgrund der demografischen Entwicklungen zielen daher gesundheitspolitische
Strategien und Aktivitdten zunehmend darauf ab, die Gesundheit der alternden Bevdlkerung
zu erhalten und zu férdern.

In welchem Zusammenhang entstand das Manual?

Vor diesem Hintergrund startete die Wiener Gesundheitsforderung — WiG im Jahr 2015 das
Projekt ,LebensErfahren: Abenteuer Pension — Gemeinsam neue Wege gehen®. Dabei ging
es darum, ein attraktives Angebot fir altere Menschen zu entwickeln, die sich in einer
Ubergangsphase befinden. Die Ursachen fiir diese Ubergangsphasen kénnen vielfaltig sein:
etwa der Ubergang vom Erwerbsleben in den Ruhestand oder verschiedene Veranderungen
der Lebensumstande. Bei manchen alteren Menschen kénnen diese Phasen von Einsamkeit
und Isolation gepragt sein. Ziel des Projektes war es, ein niederschwelliges Angebot zu
schaffen, das diese Personengruppen anspricht, um deren psychosoziale Kompetenzen und
Potenziale zu starken bzw. zu erweitern und ihnen neue soziale Kontakte zu ermdglichen.

So wurde die Workshop-Reihe ,LebensErfahren: Abenteuer Pension — Gemeinsam neue
Wege gehen® konzipiert und in sieben Durchgangen in vier Einrichtungen der
Erwachsenenbildung im 10., 12., 21. und 22. Bezirk in Wien umgesetzt. Dabei handelt es
sich um ein Angebot mit insgesamt sechs moderierten Treffen zu je drei Stunden. Bewegung
ist in Form von leichten Wanderungen bzw. Spaziergdngen eine Konstante jedes Treffens.
Durch ein notwendiges Maf3 an Struktur, Orientierung und inhaltlichen Vorgaben in
Kombination mit der Beteiligung der Teilnehmerinnen findet eine Gruppe von zunachst
unbekannten Menschen schrittweise zueinander und es entsteht — im Idealfall — eine
selbstandig organisierte Gruppe.

Initiiert wurde das Projekt ,LebensErfahren® von der Wiener Gesundheitsférderung unter der
Leitung von Mag.* Martina Ohlinger. Das Curriculum fir die Workshops und das
Trainingsmanual wurden von Mag. Gernot Scheucher (trainingsvorsprung) und Mag.? Birgit
Pichler (Gesundheitsmanagement e.U.) in Zusammenarbeit mit den Wiener
Volkshochschulen (Dr." Renate Schiller, Fachreferentin fiir Gesundheit) und den Wiener
Hilfswerk-Nachbarschaftszentren (DGKS Christine Grabner-Speiser, Gesundheitsvorsorge)
entwickelt. Evaluiert wurde das Projekt von der Universitat Wien unter der Leitung von

Dr. Katharina Resch, Msc.



An welche Zielgruppe richten sich die Workshops?

Die Zielgruppe von ,LebensErfahren: Abenteuer Pension — Gemeinsam neue Wege gehen'
sind altere Menschen in Ubergangsphasen (vom Erwerbsleben in die Pension, von einer
beendeten Pflegetatigkeit in mehr Freizeit, nach dem Tod eines Angehorigen oder nach
anderen biographischen Briichen), die oft mit dem Verlust von sozialen Beziehungen
verbunden sind. Im Projekt hat sich gezeigt, dass die Gruppendynamik dann besonders gut
funktionierte, wenn eine Mischung aus sozial benachteiligten alteren Personen und
Personen mit Gruppenerfahrung und guter sozialer Einbindung erreicht wurde.

Menschen mit schlechtem Gesundheitszustand, denen die Bewaltigung leichter
Wanderungen bzw. Spaziergdnge von ca. einer Stunde nicht mdglich war, konnten nicht an
den Workshops teilnehmen. Urspriinglich war die Idee, als Zielgruppe Personen
anzusprechen, die sich funf Jahre vor bzw. finf Jahre nach Pensionseintritt befinden. Im
Laufe des Projektes hat sich aber herausgestellt, dass es in den Biographien von &lteren
Menschen auch andere Ubergangsphasen als jene von der Erwerbstétigkeit in den
Ruhestand gibt. Daher wurde die Teilnahme am Projekt nicht vom Alter abhéngig gemacht,
sondern vom Wunsch der Personen, neue Menschen kennen zu lernen und gemeinsam in
einer Gruppe neue Aktivitdten zu planen und durchzufiihren.

An wen richtet sich das Manual?

Dieses Manual richtet sich in erster Linie an Mitarbeiterlnnen sowie Trainerinnen von
gemeinnttzigen Organisationen, die ahnliche Workshops fir altere Menschen in
Ubergangsphasen umsetzen méchten. Es wurde als Unterstiitzungshilfe entwickelt und
enthalt Hilfestellungen fur die selbstandige Planung und Umsetzung der einzelnen
Workshops.

Wie ist das Manual zu verwenden?

Das Manual vermittelt zuerst einen Uberblick Gber das Curriculum der Workshop-Reihe
,LebensErfahren: Abenteuer Pension — Gemeinsam neue Wege gehen®. Danach wird jedem
Workshop ein eigenes Kapitel gewidmet. Hier finden Sie eine detaillierte Beschreibung des
Ablaufs des jeweiligen Workshops mit einer Schritt-fiir-Schritt-Anleitung, Tipps fur die
Durchfiihrung, eine Toolbox mit moglichen Ubungen sowie Hinweise auf zu verwendende
Vorlagen.

Das anschlieBende Kapitel ,Arbeitsmaterialien“ enthalt Fotos von Flipcharts, detaillierte
Hinweise und Anleitungen zu den Ubungen sowie die Vorlagen fir alle Workshops. Diese
Materialien sollen die Durchfiihrung der Workshops erleichtern — das jeweilige Anpassen an
die Erfahrungen und Vorlieben der Trainerlnnen sowie an die Bedurfnisse der
Teilnehmerlnnen ist erwiinscht und wird jedenfalls empfohlen!



Zur einfacheren Orientierung im Manual werden die folgenden Symbole verwendet:

Tipps und Ideen

Tools und Ubungen

Checklisten und bendtigte Hilfsmittel
o —
J—
J—

Wir freuen uns, wenn lIhnen die Arbeit mit dieser interessanten Zielgruppe genauso viel
Freude macht wie uns, und wiinschen lhnen fur die Umsetzung der Workshops gutes
Gelingen und viel Vergnigen!




Das Curriculum fur die Workshop-Reihe ,LebensErfahren: Abenteuer Pension — Gemeinsam
neue Wege gehen® wird in 6 aufeinander aufbauenden Treffen umgesetzt. Es empfiehlt sich,
die Workshops im Wochenrhythmus abzuhalten. Um die Gruppe nhach und nach in die
Selbstandigkeit zu bringen, hat es sich bewahrt, zwischen dem 4. und 5. sowie zwischen
dem 5. und 6. Termin jeweils einen Abstand von 2 bis 3 Wochen einzuplanen.

Das vorliegende Curriculum wurde fir die Zeitdauer von 3 Stunden pro Workshop konzipiert.
Die Dauer der einzelnen Ubungseinheiten in der detaillierten Workshop-Beschreibung (s. S.
9 bis S. 31) kann aber auf die jeweilige Gruppe und die vorhandenen Mdglichkeiten und
Ressourcen abgestimmt werden. Es empfiehlt sich eine Gruppengréf3e von 8 bis 12
Teilnehmerlnnen, die von zwei Trainerlnnen begleitet werden.

Jeder Workshop im Projekt ,LebensErfahren® hatte diesen idealtypischen Ablauf:

1. Start & Orientierung (beim 1. Treffen indoor, dann immer outdoor)
2. Gemeinsam unterwegs (outdoor)
3. Auf den Punkt gebracht! (indoor, Arbeitsphase)

Jedes Treffen beginnt mit einem Startritual (z.B. im Kreis zusammenkommen) und einem
kurzen Infoblock (was passiert heute, Gehroute, ...), um den Teilnehmerinnen Sicherheit und
Orientierung zu geben. Ebenfalls integraler Bestandteil jedes Workshops ist eine
gemeinsame leichte Wanderung bzw. ein Spaziergang, bei dem die Teilnehmerlnnen ins
Reden und ins Gehen kommen und den Kopf frei bekommen fur neue Gedanken. Gewahlt
werden fir alle Teilnehmerlnnen leicht bewéltigbare Gehrouten im Griinen, mit guter
Erreichbarkeit mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln und geeigneten Treffpunkten. Gute
Treffpunkte sollten eindeutig, gut erkennbar und leicht zu finden sein. Auch bei unwirtlichem
Wetter sollen Personen, die schon friiher da sind, geschiitzt vor Wind, Regen oder praller
Sonne auf die anderen warten konnen. Idealerweise befinden sich beim Treffpunkt bzw. auf
der Route o6ffentliche Toiletten.

Die Dauer der Spaziergange ist abhangig von den Voraussetzungen der Teilnehmerinnen,
sollte jedoch zwischen 1 und 1,5 Stunden liegen. Jede Wanderung fiihrt zu Fu3 oder mit
offentlichen Verkehrsmitteln zurlick zu den Raumlichkeiten, in denen die Workshops
stattfinden. Nach einer gemeinsamen Jause (wenn die Mdglichkeit dazu besteht)
unterstutzen die Trainerlnnen die Teilnehmerlnnen dabei, sich tber ihre Wiinsche und Ideen
auszutauschen, gemeinsam neue ,,Abenteuer‘ zu entwickeln, und diese — je nach Interesse
und Mdglichkeiten — kiinftig gemeinsam oder in kleinen Gruppen umzusetzen. Somit kommt
den Trainerlnnen die Aufgabe zu, einerseits das notwendige Maf3 an Struktur, Orientierung
und inhaltlichen Vorgaben zu geben und andererseits Beteiligungsprozesse zu unterstitzen,
sodass die Verantwortung sukzessive an die Teilnehmerinnen tbergeht. Hierzu ist im
zweiten Teil jedes Treffens eine Arbeitsphase eingeplant, welche moderiert durch die
Trainerlnnen die Ergebnisse sichtbar macht und damit auf den Punkt bringt.

Die folgende Tabelle gibt einen Uberblick tiber die Ziele und Inhalte der 6 Workshops.



Projekt ,,LebensErfahren“ — Workshops im Uberblick

Workshop Titel Ziele und Inhalte
1. Begrufung, Vorstellung der Trainerlnnen, Ablauf gesamt
Orientierung und 2. Gegenseitiges Kennenlernen der Teilnehmerinnen
1 Kennenlernen 3. Teilnehmerinnenmatrix wird erstellt und somit die Gruppe ,sichtbar*
4. Kommunikationsstruktur unter den Teilnehmerinnen festlegen
1. Kontakt und Vertrauen weiter aufbauen
> Erste Ideen entstehen 2. Bestehende Ressourcen in der Gruppe entdecken
3. Erste Ideen fiir mogliche ,Abenteuer” entwickeln
_ 1. Kontakt und Vertrauen vertiefen
3 Gemeinsame 2. Weiteres Brainstorming zu den ersten Ideen
Interessen finden 3. Bildung von Klein- bzw. Arbeitsgruppen, die an den ,Abenteuern® weiterarbeiten
1. Pendeln zwischen Grol3- und Kleingruppe
Miteinander neue 2. Projektplanung in Kleingruppen:
4 Unternehmungen Inhalte vertiefen
planen Organisatorisches festlegen (Budgetbedarf, Klarungsbedarf, was brauchen sie von den Trainerlnnen? ...)
Nachste Schritte planen: wer — wann — was
1. An Projekt anknipfen
Erfahrungs- > Bericht i : . o
5 . Bericht Uber die selbst organisierten Gruppenaktivitaten
austausch 3. Coaching durch Trainerlnnen
1. Bericht Uber die selbst organisierten Gruppenaktivitaten
6 Abschluss 2. Abschlussrituale




Ziele und Inhalte:

Das Ziel des 1. Treffens ist es, den Teilnehmerlnnen durch Informationen tber das Angebot
Orientierung und Sicherheit zu geben, auf leichte und lustvolle Weise das gegenseitige
Kennenlernen zu unterstiitzen, gemeinsam raus zu gehen und insgesamt einfach ,Lust auf
mehr“ zu machen. Dazu geben die Trainerlnnen indoor einen kurzen Uberblick zum Ablauf
des 1. Treffens und stellen das Projekt vor. Nach einer kurzen Vorstellung der Trainerinnen
und der Teilnehmerinnen macht sich die Gruppe auf den Weg. Unter dem Motto ,Der Weg
ist das Ziel“ werden die Teilnehmerinnen wéahrend des gemeinsamen Spaziergangs mit
Ubungen und Impulsfragen dabei unterstiitzt, untereinander Kontakt aufzunehmen und sich
naher kennen zu lernen. Wieder zurtick in den Raumlichkeiten, in denen die Workshops
stattfinden, starken sich die Teilnehmerinnen bei einer gemeinsamen Jause und erkunden —
angeleitet und festgehalten durch die Trainerlnnen — welche Menschen heute hier
zusammengekommen sind (s. Flipchart , Teilnehmerinnenmatrix S. 33 & 34).

Tipps:

o Es empfiehlt sich, die Gehroute vorher zu erkunden (Achtung:
Die Geschwindigkeit einer Gruppe ist weitaus geringer als jene
von Einzelpersonen!).

e Klaren Sie ab, wo offentliche Toiletten auf der Route zu finden
sind.

e Je nach Witterung sollten Sie etwas Wasser oder heil3en Tee
mitnehmen und den Teilnehmerinnen unterwegs anbieten.

e Stellen Sie als Trainerln ,Stoff* fur Smalltalk beim Ankommen
zur Verfugung (,Wie sind Sie hierhergekommen?“ ;Haben Sie
gut hergefunden?*).

o Eine klare, enge, strukturierte Fihrung gibt den
Teilnehmerinnen Sicherheit und ist gerade zu Beginn wichtig.

e Uberlegen Sie sich Impulsfragen fiir gemeinsame Wege in
Kleingruppen.

e Bauen Sie immer wieder kleine Bewegungseinheiten ein.

¢ Um das Fangen und Werfen der Bélle zu erleichtern, sollten
ausreichend grof3e Bélle fir die Planetenbahnen zur Verfiigung
stehen.

¢ Namen uUben — Gben — Uben: z. B. im Kreis stehen, Ball reihum
geben und den eigenen Namen sagen.




Eine klare Trennung zwischen Jause und Arbeitsphase indoor
hat sich bewahrt (zuerst Jause, dann weiterarbeiten).

Achten Sie bei der Wahl der Kommunikationsmittel auf die
Bedirfnisse der Teilnehmerlnnen (Datenschutz, SMS, Mail,
Telefonkette s. S. 44).

Planen Sie jedenfalls Zeit flr eine miindliche Feedbackrunde
ein.

Achten Sie auf einen Zeitpuffer nach Ende der Workshops (15
bis 30 Minuten), bis die Raumlichkeiten wieder gebraucht
werden. So kdnnen die Teilnehmerinnen und die Trainerinnen
in Ruhe das Feld raumen.

Um die Gruppenbindung zu unterstiitzen, sollte die Gruppe
weitgehend konstant gehalten werden. Wollen
Teilnehmerlnnen fallweise Partnerinnen oder Freundinnen
mitnehmen, sollte dies friihestens nach Ende der moderierten
Treffen in der selbst organisierten Phase moglich sein.
Anlassbezogen wurde auch festgelegt, dass keine Haustiere
(insbesondere Hunde) zu den Treffen mitgenommen werden
konnten.

Wir empfehlen — nach Mdglichkeit — die Umsetzung der
Workshops durch 2 Trainerlnnen.

Toolbox:

Planetenbahnen (s. S. 42)

Aufstellungen (s. S. 43)

Aktivierungsiibungen (s. S. 43)

Anleitung Telefonkette (s. S. 44)

Teilnehmerlnnenmatrix (Flipcharts zu Workshop 1 und 2 s. S.
33 & 34)

Vorlagen (siehe Anhang)

A
0O——
0—

Fragebogen 1 - Anmeldung
Teilnehmerlnnenliste

Reflexionstool fur Trainerinnen
Vorlage Telefonkette

Ggf. Fragebogen 2 - Teilnehmerinnen
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Workshop 1 -

Orientierung und Kennenlernen

Ort

Dauer

Inhalte

Ziele

Methoden

Hilfsmittel

Indoor

30
Min.

Orientierung:

1.

2.

BegrufRung (durch Trainerln / ggf.

Gastgeberin)

Vorstellung Trainerlnnen, Ablauf gesamt,

Termine und Ziele, Ablauf: Was passiert

heute?

Hinweis: Bitte vertrauen Sie uns, Sie sind in

guten Handen!

Kurzvorstellung der Teilnehmerinnen

(Namenspickerl):

Name, Anrede (Du/Sie — Vorname)

- Hinweis: Jede/r gibt von sich das preis,
was er oder sie will — alles freiwillig,
Teilnehmerlinnen sollen gut auf sich
schauen.

Info: Was passiert jetzt? Wohin gehen wir?

Wie lange sind wir unterwegs?

- Hinweise: WC vorher, trinken vorher
(Wasser haben wir mit), Sachen im Raum
lassen moglich — wir sperren ab.

Was ist noch wichtig, bevor wir starten?

- Hinweis: Bitte Vorsicht im Stral3enverkehr;
immer 1 Trainerln voraus, 1 hinten nach.

Guter Start, erste Orientierung,
vertrauensbildende MalRnahmen

Prasentation

Sesselkreis

Flipcharts

Pickerl fir Namen

Outdoor

30
Min.

Namen Uben mit Ballen (Planetenbahnen) (im
Freien)

1. Etappe: ca. 15 Min. gehen mit der Vorgabe,
mit 1 anderen Teilnehmerin geredet zu haben
Stopp, evtl. kurz im Kreis aufstellen, kurze
Reflexion, leichte Ubung, Vorgabe fiir 2.
Etappe

2. Etappe: ca. 15 Min. gehen mit der Vorgabe,
mit 1 anderen Teilnehmerln geredet zu haben

Kennenlernen, viel Kontakt untereinander
ermoglichen, ,ergehen®: Mit wem bin ich
unterwegs?

Planetenbahnen

Wasserflaschen
und Becher flr
unterwegs

Balle

T




Outdoor

20

Min.

Aufstellungen — auf einer gedachten Linie
(1 Trainerin als Referenz zeigt evitl. vor):

- Entfernung Wohnort — heutiger Treffpunkt
(weit/nahe)

- Entfernung Wohnort — Geburtsort
(weit/nahe)

- Geburtsjahr (aufsteigend)
Alternative: Wie alt fiihle ich mich?

- Geburtsmonat (Janner — Dezember)
- Alternativen: Augenfarbe, kalteste Hande

Fragen der Teilnehmerlnnen

Evtl. Ubung Planetenbahnen mit Namen
wiederholen

Einzelbilder von Teilnehmerinnen (ggf. hier
klaren: Du/Sie)

Kennenlernen kognitiv, Kontakt
intensivieren

Soziometrische Aufstellungen

Planetenbahnen

Balle

Evtl. Kamera
(Bilder fur
Teilnehmerlnnen-
matrix)

Outdoor

20

Min.

Weg zuriick zu zweit in 2 Etappen mit Impulsfragen:

1.
2.

1. Etappe: Wie verbringe ich meine Freizeit?
Stopp, evtl. kurz im Kreis aufstellen, kurze
Reflexion, leichte Ubung, Vorgabe fiir 2.
Etappe

2. Etappe: Vorgabe Partnerlnnenwechsel:
Was ich sonst noch gerne von mir erzéhle?

Ggf. Abschluss mit Gruppenbild (outdoor)

Auflockern und Kennenlernen vertiefen

Evtl. Kamera

Indoor

40

Min.

Starkung, Jause ... im Gesprach bleiben

Gemeinsame Ubung —
L,Teilnehmerinnenmatrix* erstellen:
Alles was die anderen tiber mich wissen,
erganzt durch die betreffende Person,
versehen mit Foto und Name.

Hinweis: Freiwillig — Teilnehmerinnen

entscheiden selbst, was sie preisgeben wollen.

Sammeln und Ergebnisse visualisieren

Teilnehmerlnnenmatrix z.B. in
Form eines Apfelbaums
darstellen

Alternative: Blume, Kreis

Jause

Plakat fur
Teilnehmerinnen-
matrix (Apfelbaum
und Kartchen als
Apfel)

Indoor

30

Abschluss mit Ausblick:

1.

In die Teilnehmerlnnenliste eintragen

Feedback einholen, Klarheit schaffen bzgl.
nachster Treffen, motivieren fur nachste

Blitzlicht, Information

AN




Min.

Feedbackrunde (Interesse fiir weitere Treffen,
Termine fur alle méglich)
Nachstes Treffen:

- Wann nachstes Treffen (Plnktlichkeit!)

- Wo néchstes Treffen

- Was mitzubringen (bequeme Schuhe,
Regenschutz/Regenschirm, Trinkflasche,
weitere Teilnehmerinnen)

Kommunikationsstruktur festlegen (Wie

wollen die Teilnehmerlnnen kommunizieren?

Telefon, Mail, Telefonkette?)

Bitte bis zum n&chsten Mal ...:

- Teilnehmerlnnen Uberlegen Gehrouten fir
3. & 4. Treffen; Anforderung: 1 Stunde
Gehzeit, 6ffentlich erreichbar, im Bezirk

- Teilnehmerlnnen Uberlegen sich, was evtl.
mit anderen Teilnehmerlnnen mdglich ist

- Hinw eis: Geld fur Aktivitaten

Ggf. ,Frageboge 2 — Teilnehmerlnnen*
austeilen

Treffen

Telefonkette

Flipcharts

Vorlage
Telefonkette

Vorlage
Teilnehmerlnnen-
liste

€T




Raum fir persdnliche Notizen:
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Ziele und Inhalte:

Das 2. Treffen zielt darauf ab, die bereits bestehende gute Basis in der Gruppe sichtbar zu
machen und durch Ubungen und vertrauensbildende MaRnahmen den Kontakt zwischen den
Teilnehmerlnnen weiter zu intensivieren. So wachst die Vertrautheit untereinander und es
kénnen bereits bei diesem Treffen erste Ideen fir moégliche ,,Abenteuer” aufblitzen. Anders
als das erste Treffen startet das zweite Treffen bereits outdoor und fiihrt nach einem
gemeinsamen Spaziergang wieder zurlick zu den Raumlichkeiten, in denen die Workshops
stattfinden. Hier erzahlen die Teilnehmerinnen — unterstitzt durch die Trainerinnen — von
ihren TrAumen und Winschen und so kdnnen bereits erste Ideen flir gemeinsame Aktivitaten

entstehen.

Tipps:

Wahlen Sie einen geeigneten Treffpunkt: eindeutig, tber-
sichtlich, geeignet, um auch langer dort auf die anderen zu
warten, ...

Planen Sie — unabhangig vom Wetter — eine leichte Wanderung
bzw. einen Spaziergang ein!

Etablieren Sie zum Start outdoor ein Ritual (z. B. zusammen im
Kreis stehen, kurze Befindlichkeitsrunde, auch Trainerlnnen
offnen sich und sagen, wie es ihnen geht).

Festigen Sie nochmals die Namen (z. B. durch Wiederholung
der Planetenbahnen).

Achten Sie darauf, dass alle Teilnehmerinnen untereinander in
Kontakt kommen.

Hangen Sie jedes Mal indoor die Teilnehmerlnnenmatrix (wenn
moglich mit Fotos) gut sichtbar auf, um die Namen und die
Kontakte untereinander zu festigen.

Achten Sie auf das Spannungsfeld, in dem Sie sich bewegen: Es
gilt einerseits die Gruppenidentitat zu starken und die
Teilnehmerlinnen in die Selbstandigkeit zu fiihren und
andererseits einen klaren Ablauf und Rahmen zu geben.
Beachten Sie gruppendynamische Ph&dnomene (insbesondere
Isolation mdglicher ,Aufenseiterinnen®).

Versuchen Sie, die Gruppe noch an die Projektstruktur zu
binden und schrittweise in die Selbstandigkeit zu fuhren.
Passen Sie die Inhalte an das Tempo der Gruppe an und lassen
Sie bei Bedarf mehr Zeit fur das Finden von Ideen fir neue
Aktivitaten.

15




Toolbox:

Koordinationsiibungen (s. S. 46)

Balanceubungen (s. S. 45)

Anleitung ,Das ist die Wahrheit — Abenteuer in meinem Leben*
(s. S. 48)

Vorlagen (siehe Anhang):

A
0—
00—

Kontaktliste
Teilnehmerlnnenliste
Reflexionstool fur Trainerinnen
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Workshop 2 — Erste Ideen entstehen

Ort Dauer Inhalte Ziele Methoden Hilfsmittel
Outdoor |15 1. Korperibung Balance oder kurzes Ankommen, durchatmen, aufwarmen Koérperiibung oder Namenspickerl
Min. Gruppenspiel Uberblick, ankniipfen, Sicherheit herstellen | Gruppenspiel
2. Kurzinput zu heutigem Tag — Ziele und Fokus, Information
ggf. neue Teilnehmerinnen begrilRen
Outdoor |30 1. Ins Gehen kommen — 1. Etappe mit Kontakt intensivieren auf anderen Ebenen
Min. Impulsfrage: Was ist noch in Erinnerung vom
1. Treffen? (Highlights, besonders hangen
geblieben)
2. Partnerlnnenwechsel einleiten — Impulsfrage
fur die 2. Etappe: Was tut sich bei mir
gerade?
Outdoor |20 1. Stopp im Kreis: kurzes Einsammeln der Anknupfen an 1. Treffen, Namen festigen, | Planetenbahnen Bélle
Min. ~Erinnerungen®, Nachfragen zur Befindlichkeit | Feedback einholen
2. Planetenbahnen mit Namen wiederholen
Outdoor |30 Ruckweg mit Impulsfrage: Teilnehmerinnen Den eigenen Traumen auf der Spur ... ,Das ist die Wahrheit —
Min. uberlegen sich fur sich (alternativ zu zweit) 2 erste Ideen und Gruppenbildung Abenteuer in meinem Leben*
Abenteuer im Leben: eines gelebt (Wahrheit),
eines noch nicht gelebt (Traum — was ich immer
schon mal machen wollte)
Offis 30 Weg zu den Réaumlichkeiten, wo Workshops
Min. stattfinden
Indoor |45 1. Starkung, Jause ... im Gesprach bleiben Moderation Jause
Min. 2. Blick auf die Teilnehmerlnnenmatrix (
Apf?lbaum) - ggf. neue Tellnehrr.].erlnnen Flipcharts
erganzen bzw. Trainerlnnen ergénzen
3. Ubung ,Das ist die Wahrheit!“ auflésen,
Abenteuer auf Apfel erganzen und Traume in Plakat

Form von Blattern dazu hangen

4. Reflexion der Abenteuer im Plenum, ggf.
Uberthemen ableiten

Teilnehmerlnnen-
matrix (Apfelbaum)
von 1. Treffen

LT




Indoor

20

Min.

Abschluss mit Ausblick:

1. Indie Teilnehmerinnenliste eintragen
2. Nachstes Treffen:
- Wann nachstes Treffen (Plnktlichkeit!)
- Wo néchstes Treffen
- Was mitzubringen (bequeme Schuhe,
Regenschutz/Regenschirm, Trinkflasche,
weitere Teilnehmerinnen)
3.  Kommunikationsstruktur festigen

4. Feedbackrunde (Lange der Gehroute,

Geschwindigkeit der Gehroute, Inhalt)

Moderation

Flipchart

Vorlage
Teilnehmerlnnen-
liste

Vorlage
Kontaktliste fiir die
Teilnehmerlnnen

8T




Raum fir persdnliche Notizen:
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Ziele und Inhalte:

Das dritte Treffen startet in bereits fir alle gewohnter Weise outdoor und unterstiitzt die
Teilnehmerlnnen wiederum dabei, gemeinsame Interessen aufzuspiren und die Ideen fir
ihre moglichen kunftigen ,Abenteuer” weiterzuspinnen. Dieses ,Weiterspinnen® leiten die
Trainerlnnen sowohl unterwegs (Impulsfragen wahrend des Spaziergangs) als auch in den
R&aumlichkeiten, in denen die Workshops stattfinden, entsprechend an, so dass bereits bei
diesem Treffen mdgliche Kleingruppen mit den gleichen Interessen entstehen. Durch das
Benennen und Verteilen von Aufgaben (z. B. Recherche von Offnungszeiten, Kosten, ...)
Ubernehmen die Teilnehmerinnen bereits hier die Verantwortung fir die mogliche
Umsetzung der anvisierten Abenteuer. Die starkende Jause bildet wiederum den Ubergang
vom ,Gemeinsam unterwegs sein“ zum ,Gemeinsam arbeiten®.

Tipps:

e Es braucht bereits weniger Anleitung — bzw. ist auch weniger
gewunscht. Achten Sie darauf, dass das Tempo nicht zu hoch
wird, sonst besteht die Gefahr, dass manche Teilnehmerinnen
nicht mitkommen (sowohl beim Gehen als auch bei Projekten).

e Wichtig: v. a. indoor das Tempo rausnehmen und die Projekte
sichtbar machen (Moderation!).

e Funktionen und Verantwortlichkeiten in den Projekten erarbeiten
und benennen.

e Wenn Teilnehmerinnen Bereitschaft signalisieren:
Rechercheauftrage bis zum nachsten Mal vereinbaren
(verkurzter Zeitbedarf).

Vorlagen (siehe Anhang):

o e Teilnehmerlnnenliste
0O—— ¢ Reflexionstool fur Trainerlnnen
00— e Planungshilfe fur Ideenfindung
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Workshop 3 — Gemeinsame Interessen finden

Ort

Dauer

Inhalte

Ziele

Methoden

Hilfsmittel

Outdoor

20
Min.

Ubung (Aufwarmen, Balance) zum Einstieg
Kurzinput zu heutigem Tag — Ziele und Fokus

Ankommen, durchatmen aufwarmen
Uberblick, ankniipfen, Sicherheit herstellen

Kdrperiibung *)
Information

*) z.B. Zirkeltraining:
Teilnehmerin zeigt einfache
Ubung vor und die anderen
machen mit.

Outdoor

30
Min.

Ins Gehen kommen — 1. Etappe mit
Impulsfrage: Was ist noch in Erinnerung, was
hat nachgewirkt bzw. was tut sich bei mir
gerade, ...?

Stopp im Kreis: kurzes Einsammeln der
-Erinnerungen®, kurze Befindlichkeitsrunde
Prasentation der Ergebnisse des 2. Treffens:
Welche Uberthemen fanden sich bei den
Abenteuern, welche Abenteuer wurden
genannt? Nachfragen, ob neue Abenteuer
dazugekommen sind, bzw. Abenteuer von neu
dazugekommenen Teilnehmerlinnen
einfangen.

Arbeitsgruppen bilden

Kontakt intensivieren

Anknupfen an 2. Treffen, Abenteuer
visualisieren

Flipcharts/Kéartchen
von 2. Treffen

Outdoor

30
Min.

=

Einfache Kdrperiubung/Zirkeltraining
Ruckweg in Arbeitsgruppen — Brain Walking
mit Impulsfrage: Inhalte und
Rahmenbedingungen des Abenteuers
besprechen (Was ist das Abenteuer, was
genau, was nicht, wann, wie oft, ...?)

Projektentwicklung

Zirkeltraining

Brain Walking

Offis

30
Min.

Weg zu den Raumlichkeiten, wo Workshops
stattfinden

X4




Indoor

50

Min.

Starkung, Jause ... im Gesprach bleiben
Arbeitsgruppen erzahlen aus ihrer Diskussion,
Ergebnisse auf Plakaten festhalten
Gruppenbildung: Wer méchte bei welchem
Abenteuer mitmachen? (Namenspickerl
zuThemenkreise kleben; Teilnehmerlnnen
kénnen auch bei mehreren/allen Abenteuern
mitmachen.)

Benennen von 2 bis 3 Organisatorinnen pro
Abenteuer

Arbeitsauftrag an Organisatorinnen: bis zum 4.
Treffen Preise, Offnungszeiten, Termine etc.
recherchieren (Vorlage Kleinprojekte als
Hilfsmittel)

Team Building

Teilnehmerinnen darin starken,
Verantwortung zu Ubernehmen

Moderation

Jause

Flipcharts

Namenspickerl

Vorlage
Planungshilfe fir
Ideenfindung

Indoor

20

Min.

Abschluss mit Ausblick:

1.
2.

In die Teilnehmerinnenliste eintragen

Néachstes Treffen:

- Wann nachstes Treffen (Punktlichkeit!)

- Wo néchstes Treffen

- Was mitzubringen (bequeme Schuhe,
Regenschutz/Regenschirm, Trinkflasche,
weitere Teilnehmerinnen)

Kommunikationsstruktur festigen

Bis zum nachsten Mal: Name fir die Gruppe

Uberlegen

Feedbackrunde

Moderation

Flipcharts

Vorlage
Teilnehmerlnnen-
liste

(44
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Ziele und Inhalte:

Nach einer gemeinsamen Wanderung und einer Starkung werden im Laufe des vierten
Treffens die Inhalte der ,Abenteuer” in Kleingruppen weiter vertieft und konkretisiert. Je nach
Voraussetzungen und Méglichkeiten der Gruppe erfolgt dieses Ausarbeiten gemeinsam in
der groRen Gruppe oder im Rahmen von Kleingruppenarbeiten, die dann im Plenum
prasentiert werden. Somit signalisiert dieses Treffen bereits den Ubergang in eine erhohte
Selbstandigkeit der Gruppe, wenngleich die Trainerlnnen weiterhin Struktur und Sicherheit
vorgeben. Unterstltzt wird die Selbstorganisation der Gruppe dadurch, dass der Abstand
zum folgenden Treffen 2 bis 3 Wochen betragt. Moglicherweise haben bereits selbst
organisierte Treffen stattgefunden, welche von den Trainerinnen sichtbar gemacht werden
sollen.

Tipps:

e Selbstverstandnis der Gruppe ist vorhanden; dennoch gibt die
Trainerlnnenfunktion Sicherheit.

e Es braucht wenig/nichts Neues.

e Die Steuerung und Begleitung kann zuriickgenommen werden.

e Unterstiitzen Sie die Teilnehmerlnnen, an ihren Projekten
dranzubleiben, machen Sie die Ergebnisse sichtbar.

e Sprechen Sie das Thema ,Kosten“ an und fordern Sie zu einem
achtsamen Umgang mit Geld fir die Aktivitaten auf: Es gilt, die
Kosten gering zu halten, damit méglichst viele Teilnehmerinnen
mitmachen kdénnen. Holen Sie die Erfahrungen der
Teilnehmerlnnen zu kostenlosen/kostenglnstigen Angeboten
ein.

¢ Vermitteln Sie den Teilnehmerinnen, dass die Verantwortung
schrittweise in ihre Hande gelegt wird.

¢ Machen Sie erste Ausblicke auf nachhaltiges
Gruppengeschehen sichtbar und ermutigen Sie die
Teilnehmerlnnen, ihre Aktivitaten zu dokumentieren.

Vorlagen (siehe Anhang):

o e Teilnehmerlnnenliste
0O—— o Reflexionstool fur Trainerlnnen
U e Planungshilfe fur Ideenfindung

e Ubersicht Gruppenaktivitaten
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Workshop 4 — Miteinander neue Unternehmungen planen

Ort Dauer Inhalte Ziele Methoden Hilfsmittel
Outdoor | 20 1. Ankommen im Kreis, Erinnerungen an das Ankommen, durchatmen, aufwarmen Information
Min. letzte Mal besprechen Uberblick, ankniipfen, Sicherheit herstellen
2. Kurzinput zu heutigem Tag — Ziele und Fokus
Outdoor | 50 Ins Gehen kommen — Austausch: Was hat Kontakt intensivieren
Min. nachgewirkt bzw. was tut sich bei mir gerade, ...?
Offis 30 Weg zu den R&aumlichkeiten, wo Workshops
Min. stattfinden
Indoor |60 1. Starkung, Jause ... im Gesprach bleiben Moderation, Jause
Min. 2. Abholen und Festlegen des Gruppennamens Projektfeinplanung
3. Bericht aus den Arbeitsgruppen Flipcharts von den
4. Visualisierung Rechercheergebnisse auf vorhergehenden
Plakaten Treffen
5. Diskussion und Scharfung der Abenteuer
6. Wer will wo dabei sein?
7. Abschluss mit nachsten Schritten Plgkat
Teilnehmerinnen-
matrix
Indoor |20 Abschluss mit Ausblick: Moderation Vorlage
Min. 1. Indie Teilnehmerinnenliste eintragen Teilnehmerinnen-
2. Nachstes Treffen ohne Trainerlnnen? liste
- Wann, wo, wer?
- Was brauchen Teilnehmerinnen von uns? Vorlage Ubersicht
3. Néchstes Treffen wann und wo? Gruppenaktivitaten
4. Ggf. Dokumentation der selbst organisierten
Treffen
5. Termin Abschlusstreffen
6. Feedbackrunde

|14
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Ziele und Inhalte:

Das 5. Treffen findet ca. 2 bis 3 Wochen nach dem 4. Workshop statt und bietet der Gruppe
— unterstitzt durch die Trainerlnnen — den Rahmen, um Erfahrungen und bisher in den
Arbeitsgruppen Recherchiertes auszutauschen, sich in der Gruppe abzustimmen und die
zuklnftigen Aktivitaten weiter zu planen. Fixpunkte sind wiederum eine leichte Wanderung
zu Beginn sowie die Starkung bei einer gemeinsamen Jause, welche die Gruppe dann in die

Arbeitsphase flhrt.

Tipps:

Sorgen Sie fur Transparenz und Klarheit beziiglich der Kosten
fur Aktivitaten (z. B. Kosteniibernahme bei kurzfristigem Ausfall?
Wer kann/will Geld vorstrecken?)

Ermutigen Sie die Teilnehmerinnen zur Dokumentation der
selbst organisierten Treffen.

Besprechen Sie mit der Gruppe, ob und wie Sie bei Fragen bzw.
schwierigen Situationen (Gruppenzerfall) unterstiitzen kénnen.

Vorlagen (siehe Anhang) :

A °
Oo— °
0— °

Teilnehmerlnnenliste
Reflexionstool fiur Trainerinnen
Planungshilfe fur Ideenfindung
Ubersicht Gruppenaktivitaten
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Workshop 5 — Erfahrungsaustausch

Ort Dauer Inhalte Ziele Methoden Hilfsmittel
Outdoor | 20 1. Ankommen im Kreis, Erinnerungen an die Ankommen, durchatmen, aufwarmen Information
Min. letzten Treffen besprechen Uberblick, ankniipfen, Sicherheit herstellen
2. Kurzinput zu heutigem Tag — Ziele und Fokus
Outdoor | 50 Ins Gehen kommen — Austausch: Was hat Kontakt intensivieren
Min. nachgewirkt bzw. was tut sich bei mir gerade, ...?
Offis 30 Weg zu den R&aumlichkeiten, wo Workshops
Min. stattfinden
Indoor |60 1. Starkung, Jause ... im Gesprach bleiben Moderation, Jause
Min. 2. Berichte aus den Arbeitsgruppen Projektfeinplanung
3. Nachste Schritte Flipcharts von den
vorhergehenden
Treffen
Teilnehmerlnnen-
matrix
Vorlage
Ubersicht
Gruppenaktivitaten
Indoor Abschluss mit Ausblick: Moderation Flipchart
20 1. Indie Teilnehmerinnenliste eintragen
Min. 2. Nachste selbst organisierte Treffen Vorlage
dokumentieren Teilnehmerlnnen-
3. Wann, wo, wer? liste
4. Was brauchen Teilnehmerinnen von uns?
5. Nachstes Treffen = Abschlusstreffen: Ausblick
6. Feedbackrunde

8¢
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Ziele und Inhalte:

Das 6. Treffen steht im Zeichen des Abschlusses und findet ca. 2 bis 3 Wochen nach dem 5.
Treffen statt. Nach einer gemeinsamen Wanderung und einer Jause ist es Zeit, auf das
gemeinsam Erreichte zu schauen und den Abschluss feierlich zu begehen. Hierzu werden
die von der Gruppe erarbeiteten Ergebnisse sichtbar gemacht (Bericht tiber vorangegangene
Aktivitaten) und die nachsten Schritte festgehalten (geplante Abenteuer, mogliche
Abstimmungstreffen sowie Rahmenbedingungen hierflir, Kommunikationsstrukturen in der
Gruppe, ...). Mit einem fir die Gruppe und die Trainerinnen passenden Abschlussritual wird
gemeinsam gefeiert, der Abschluss der begleiteten Treffen markiert und die Gruppe in die
Selbstandigkeit entlassen.

Tipps:

¢ Durch ein geeignetes Abschlussritual wird der Gruppe ein guter
Ubergang in die Selbstandigkeit ermdglicht.

e Das Sichern der Ergebnisse und der Kontaktdaten fir die
Teilnehmerlnnen unterstitzt deren Selbstandigkeit.

Vorlagen (siehe Anhang) :

o e Teilnehmerinnenliste
Oo—— e Reflexionstool fur Trainerlnnen
O—- e Planungshilfe fur Ideenfindung

e Ubersicht Gruppenaktivitaten
o Ggf. Fragebogen 2 - Teilnehmerinnen
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Workshop 6 — Abschluss

Ort Dauer Inhalte Ziele Methoden Hilfsmittel
Outdoor | 10 BegrifRung, Kurzinput Uber heutigen Tag: Ankommen, Uberblick, ankniipfen, Information
Min. 1. Ziele und Fokus Sicherheit herstellen
2. Ausblick auf heutige Runde
Outdoor | 50 1. Ins Gehen kommen — Austausch, in alter Austausch ermdglichen Evtl. Bélle fur
Min. Tradition mit Impulsfragen: Was ist mir von Planentenbahnen
unseren bisherigen Treffen besonders in
Erinnerung? Was waren flr mich besondere
Momente? Was ist meine personliche
Schlussfolgerung?
2. Ankommen im Kreis, Erinnerungen und
Schlussfolgerungen kurz einsammeln
Offis 30 Weg zu den Raumlichkeiten, wo Workshops
Min. stattfinden
Indoor |60 1. Starkung, Jause ... im Gesprach bleiben Moderation Festliches Buffet
Min. 2. Indie Teilnehmerlinnenliste eintragen
3. Gdf. ,Fragebogen 2 — Teilnehmerinnen® Vorlage
aus.telle.r) Teilnehmerlnnen-
4. Bericht Gber vergangene Treffen liste
(visualisieren)
5. Status quo der geplanten Aktivitaten: Bericht
aus den Abenteuergruppen Flipcharts der
vorhergegangenen
Treffen
Indoor |30 Abschlussritual
Min.

1€
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4. ARBEITSMATERIALIEN

Dieses Kapitel enthalt Fotos von Flipcharts, die im Zuge des Projektes ,LebensErfahren: Abenteuer Pension® entstanden sind, detaillierte
Hinweise und Anleitungen zu den vorgeschlagenen Ubungen sowie die Vorlagen fiir die einzelnen Workshops. Diese Arbeitsmaterialien sollen als
Orientierungshilfe dienen. Selbstverstandlich kénnen und sollen die Materialien und Ubungen je nach Tempo und Dynamik der Gruppe variieren
bzw. individuell erganzt werden.

4.1. Flipcharts zu den Workshops

4.1.1. Flipcharts zum Workshop 1

BegrifRung Ziele Uberblick Teilnehmerinnenmatrix

€€



1>

4.1.2. Flipcharts zum Workshop 2

BegrifRun

Teilnehmerlnnenmatrix

Ausblick




GE

4.1.3. Flipcharts zum Workshop 3

BegruRun

Abenteuergruppen

Ausblick




9€

4.1.4. Flipcharts zum Workshop 4

BegruRun

Abenteuer nehmen Gestalt an

Abenteuer nehmen Gestalt an




LE

Die nachsten Schritte

Ausblick




8¢

4.1.5. Flipcharts zum Workshop 5

BegrifRun

Abenteuer und Aktivitaten festhalten

Ausblick




4.1.6. Flipcharts zum Workshop 6

Abenteuer und Aktivitaten festhalten Ausblick

BegruRun

6€



ov

Abenteuer und Aktivitaten festhalten

Ausblick



Die hier beschriebenen Ubungen haben sich allgemein im Trainingskontext sowie im
Rahmen der Durchfiihrung der Workshops ,LebensErfahren: Abenteuer Pension® bewahrt.
Manche davon sind ,Klassiker im Seminarbereich, andere eher unbekannt. Sie konnen in
den Workshops je nach Gefunhl fiir die Gruppe und nach persdnlichen Vorlieben variiert
werden. Es empfiehlt sich, eine Ubung (z. B. Planetenbahnen) wie einen roten Faden durch
alle Workshops hindurch wiederholt einzusetzen.

4.2.1. Toolbox Workshop 1

Die Ubungen des ersten Workshops sollen das Kennenlernen und den Kontakt unter den
Teilnehmerinnen erleichtern. Die Kdrpertibungen, die wahrend des Spaziergangs eingebaut
werden kénnen, dienen der Aktivierung und dem gegenseitigen Kennenlernen. Die
soziometrischen Aufstellungen ermoglichen eine Orientierung der Einzelpersonen in der
Gruppe und ergeben jeweils ein Gesamtbild der Gruppe.

e Planetenbahnen
e Aufstellungen
e Aktivierungstibungen

e Telefonkette
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Anleitung Planetenbahnen

Die Teilnehmerlnnen stehen im Kreis. Der/die TrainerIn weist darauf hin, dass es um ein
erstes gegenseitiges Kennenlernen geht und zunéachst um das spielerische
Kennenlernen der Namen. Daher soll als erstes jede/r nochmals reihum seinen Namen
nennen.

Dann wird ein Ball als Planet ins Spiel gebracht. Dieser zieht seine Bahn, er geht von
einer Person zur anderen. Die Person, die den Ball wirft, sagt immer den Namen der
Person, der sie den Ball zuwirft, bis alle durch sind. Dann noch einmal die gleiche
Planetenbahn werfen, jede Person merkt sich, von wem sie den Ball bekommt und wem
sie den Ball zuspielt. Zur Ubung wiederholen, bis die Reihenfolge gut funktioniert.

Ein zweiter Ball kommt ins Spiel, er zieht seine Bahn, jede Person merkt sich erneut,
wem sie den Ball zuspielt. Wiederholung der neuen Planetenbahn.

Dann den ersten Ball zusatzlich in Umlauf bringen, es sind dann zwei Bélle im Spiel.

Evtl. kommt ein dritter Ball ins Spiel, dieser wird nur mehr im Kreis von einer Person zur
nachsten weitergegeben.
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Anleitung soziometrische Aufstellungen

- Den Teilnehmerinnen wird zunéachst der Sinn und das Prinzip erklart: Aufstellungen
ermdglichen einen raschen Uberblick tiber die Zusammenstellung einer Gruppe. Es
werden unmittelbar Informationen sichtbar, ohne dass es immer Rednerlnnen und
Zuhdrerinnen bedarf. Au3erdem wird die gesamte Gruppe aktiviert, die Teilnehmerinnen
werden in Bewegung gebracht, was wiederum die innere Beweglichkeit fordert.

- Der/die TrainerIn legt fur die Aufstellungen in einer Reihe den Spielraum und eine Achse
fest, auf der sich dann alle Gruppenmitglieder positionieren sollen.

- Wichtig ist es, darauf zu achten, dass alle Gruppenmitglieder nach jeder Abfrage wieder
in die neutrale Mitte gehen, da sonst die Tragheit dazu fihrt, dass sie ihre Positionen
nicht mehr verandern.

- Beispiele fur Abfragen:
- nach Vornamen, also von A bis Z
- nach den jeweiligen Wohnbezirken, also von 1 bis 23
- nach dem Geburtsmonat, also von Janner bis Dezember
- nach der Anzahl der Hobbys, von 0 bis 6
- Entfernung vom Wohnort zum heutigen Treffpunkt (weit/nahe)
- Entfernung vom Wohnort zum Geburtsort (weit/nahe)
- Geburtsjahr (aufsteigend) — Alternative: Wie alt fiihle ich mich?
- Fragen der Teilnehmerinnen

Anleitung Aktivierungsibungen

Aktivitat und Koordination sind wichtige Bestandteile unserer Gesundheit und des
gemeinsamen Tuns. Es bietet sich an, immer wieder leichte Ubungen zur Aktivierung der
Teilnehmerlnnen einzubauen. Solche Ubungen eigenen sich auch zur Uberbriickung von
Wartezeiten am Treffpunkt oder wenn zwischendurch bei den Spaziergéngen eine
schnellere Gruppe auf die nachfolgende Gruppe wartet. Dabei stehen die Teilnehmerinnen
und Trainerinnen im Kreis, die Trainerlnnen leiten an, zeigen die Ubungen vor und machen
aktiv mit. Durch Hinweise vermitteln die Trainerinnen Sicherheit und stellen immer wieder
den Bezug zum Projekt her.

1. Lockern und Ausschitteln: Am Stand werden zunachst die Arme gelockert und
ausgeschittelt. Es folgen die Beine — links, rechts. Vorsichtig den Kopf lockern. Dann
Variationen bzw. Kombinationen: z. B. Arme — Beine. Zum Abschluss den gesamten
Kdrper am Stand bzw. in lockerem Laufen durchschitteln.

2. Den Kdorper abklopfen: Die Handflachen aneinander reiben, bis diese angenehm
warm sind. Dann mit den Fingerspitzen den Kopf und den Nacken leicht abklopfen.
Danach abwechselnd mit lockeren Fausten oder flachen Handen hintereinander die
Schultern und Arme mit einer Hand, danach die Brust (Brusttrommel), das Gesal
und zum Schluss die Beine mit beiden Handen abklopfen. Ein paar Atemzige ruhig
stehen und die angenehm belebende Wirkung geniel3en.

3. Schrauben drehen: Die Arme werden nach oben gestreckt. In dieser Position
maoglichst schnelle Drehbewegungen aus dem Handgelenk heraus ausfiihren, als ob
ganz schnell eine groRe Schraube in die Zimmerdecke eingedreht werden musste.
Empfohlen sind 30 bis 50 Drehbewegungen. Mitzéhlen erleichtert die Ausfihrung.
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Anleitung Telefonkette

Die Telefonkette ist eine Mdglichkeit, um die Kommunikationsstruktur in der Gruppe
festzulegen. Zunéchst den Teilnehmerinnen Sinn und Prinzip erklaren: Am Vortag jedes
Treffens startet der/die Trainerin die Telefonkette und ruft Teilnehmerin A an. Teilnehmerin A
gibt Ruckmeldung, ob er/sie zum Treffen kommen kann, und ruft wiederum Teilnehmerin B
an. Teilnehmerin B gibt Riickmeldung, ob er/sie zum Treffen kommen kann, und ruft
Teilnehmerln C an usw. Bei einer Unterbrechung der Telefonkette (wenn z. B. ein/e
Teilnehmerln nicht erreichbar ist) geht die Info an den/die Trainerin und diese/r ruft dann
den/die nachste/n Teilnehmerlin an. Der Vorteil der Telefonkette ist, dass auch jene
Personen informiert und eingebunden werden, die bei einem Treffen fehlen, und kurzfristige
Anderungen des Treffpunkts aufgrund des Wetters beriicksichtigt werden kdnnen. Insgesamt
wird durch die Telefonkette die Verbindlichkeit innerhalb der Gruppe erhdht und die
organisatorische Verantwortung auf die Teilnehmerinnen tbertragen. Darliber hinaus hat
sich gezeigt, dass immer wieder Teilnehmerlnnen ihre Telefonnummer nicht gleich zu

Beginn allen zur Verfiigung stellen wollen. Mit der Telefonkette erfahren jeweils nur ein/e
andere/r Teilnehmerln sowie der/die Trainerin die Telefonnummer. Auch fur
Teilnehmerlnnen ohne E-Mail-Zugang sowie nach Ende der begleiteten Workshops ist die
Telefonkette ein geeignetes Kommunikationstool. Sie kann sowohl zu Beginn als auch im
Rahmen des 5. bzw. 6. Treffens festgelegt werden.

Telefonkette — wie geht das?

- Jede/r Teilnehmerln schreibt seinen/ihren Namen und seine/ihre Telefonnummer auf ein
vorbereitetes Kartchen (s. Vorlage Telefonkette im Anhang).

- Das Kartchen wird reihum gegen den Uhrzeigersinn weitergegeben (A bekommt das
Kartchen von B, B bekommt das Kartchen von C usw.).

- Am Vortag des Treffens startet der/die Trainerin die Telefonkette und ruft A an. Weiter
geht’s: A ruft B an, B ruft C an usw.

- Der/die letzte Teilnehmerin in der Kette ruft den/die Trainerln an, so weild diese/r, dass
alle Teilnehmerlnnen informiert sind.

- Bei Unterbrechung geht die Telefonkette zuriick an den/die TrainerIn.
- Vereinbarung: Die Telefonnummer wird nicht an Dritte weitergegeben.
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4.2.2. Toolbox Workshops 2 -6

Die Ubungen der weiteren Workshops fokussieren darauf, das Kennenlernen und den
Kontakt unter den Teilnehmerinnen zu intensivieren. Die von Mal zu Mal bekannteren
Ubungen férdern das Vertrauen in die Fahigkeiten der Gruppe und begunstigen den
Zusammenhalt. Dabei kénnen die Ubungen nach Vorlieben der Trainerinnen und der
Teilnehmerlnnen beliebig intensiv eingesetzt und variiert werden.

e Balanceubungen
¢ Koordinationsiibungen

e Das ist die Wahrheit — Abenteuer in meinem Leben

Bei alle Ubungen stehen die Teilnehmerlinnen zunéchst im Kreis. Der/die Trainerln erklart die
Ubung und zeigt sie vor. Auch wahrend der Durchfiihrung bleibt der/die TrainerIn aktiv und
macht mit. Auf den Abstand der Teilnehmerlnnen untereinander achten: Bei manchen
Ubungen ist ein groRerer Abstand sinnvoll, um sich nicht zu behindern, bei anderen
wiederum ist ein enger Abstand notwendig.

Anleitung Balancelibungen

1. Gegenlaufiges Armkreisen:
Sicher stehen, Beine hiiftbreit auseinander. Mit dem rechten Arm nach hinten und
gleichzeitig mit dem linken Arm nach vorne kreisen. Nach flnf bis acht Umdrehungen
die Richtung andern. Die Ubung ein- bis dreimal wiederholen.

2. Baum im Wind:
Beine hiftbreit stellen. Den Koérper in einer geraden Linie leicht nach vorne, nach
hinten, rechts und links neigen. Daflr langsam das Gewicht verlagern. Der Korper
bewegt sich gleichmallig nach allen Seiten wie ein Baum im Wind. Den Oberkorper
dabei nicht abknicken — die Bewegung kommt aus den FuRgelenken. Die Ubung ein-
bis dreimal wiederholen.

3. Einbeinstand:
Im Stehen ein Bein heben und anwinkeln. Wer mag, streckt die Arme seitlich aus,
dabei die Schultern locker nach unten ziehen. Einen stabilen Stand finden und die
Position halten. Bei Problemen mit dem Gleichgewicht hilft es, mit den Augen einen
Punkt zu fixieren, der sich nicht bewegt. Bein abstellen und die Seite wechseln. Die
Ubung ein- bis dreimal wiederholen.
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http://www.apotheken-umschau.de/Arme
http://www.apotheken-umschau.de/Augen

Varianten Einbeinstand fur Fortgeschrittene:

- Die Augen schlieRen, wahrend die Ubung ausgefiihrt wird.

- Mit dem angehobenen Ful3 einige Male eine Acht in die Luft schreiben, ohne
dabeiden Boden zu beriihren. Die Seite wechseln, tief ein- und ausatmen, auf
Bauchspannung achten, bis zu dreimal wiederholen.

- Im Einbeinstand beide Arme kreisen. Wenn das gut gelingt, kreisen die
Armegegengleich.

4. Fersenheber:
Linke Ferse zum Gesal heben und mit den Fingerspitzen der rechten Hand
berthren. Eine aufrechte Korperhaltung ist wichtig. Den Fuld wieder abstellen und die
Seite wechseln. Die Ubung drei- bis fiinfmal wiederholen.

5. Knieheber:
Rechtes Knie nach oben ziehen und mit dem linken Ellbogen berthren. Die Seiten
wechseln und mit dem rechten Ellbogen das linke Knie beriihren. Die Ubung funf- bis
zehnmal wiederholen.

Anleitung Koordinationsibungen

1. Hirn — Herz — Hara:
Zuerst beruhrt nur die rechte Handflache hintereinander den Bauch, die Brust, die
Stirn und so weiter. Dann berihrt nur die linke Handflache hintereinander den Bauch,
die Brust, die Stirn und so weiter. Danach werden beide Bewegungen kombiniert,
aber zeitversetzt: Die rechte Handflache berlhrt die Brust, die linke Handflache den
Bauch; danach die rechte Hand auf die Stirn und die linke Hand auf die Brust;
danach berthrt die rechte Handflache den Bauch und die linke Hand die Stirn und so
weiter. Variationsmaoglichkeiten: Richtungswechsel, von oben nach unten bewegen.
Beide Hande wandern gleichzeitig, aber ebenfalls versetzt, nach oben oder nach
unten.

2. Imaginares Seil im Kreis:
Die Teilnehmerlnnen stehen in einem engen Kreis und strecken die Arme nach
vorne. Alle stellen sich vor, dass sie vor sich ein Seil in den Handen halten, das sie
miteinander verbindet. Nun soll das Seil nach rechts weiterwandern. Dazu machen
alle Teilnehmerinnen gleichzeitig folgende Bewegungsabfolge: Zuerst 16st die rechte
Hand den Griff, greift Gber die linke Hand, greift wieder zu, dann |8st die linke Hand
den Griff, greift ebenfalls nach links und greift wieder zu, sodass die Arme wieder
parallel sind, allerdings zeigen die Arme nach links. Daher werden zum Abschluss
die Hande wieder gerade nach vorne gebracht. Das Seil hat so eine Bewegung nach
rechts gemacht. Die Ubung wird wiederholt, bis ein guter Rhythmus in der Gruppe
entsteht. Dann soll das Seil in die Gegenrichtung wandern — Vorgang wie vorher, nur
andersrum. Nach einigem Uben kann auf Zuruf eines/r Teilnehmerin stets die
Richtung geandert werden.
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Ententanz:

Zu Beginn zeigen die Finger- und Zehenspitzen zueinander. Dann werden mit einem
kleinen Sprung die Finger- und Zehenspitzen nach auf3en gedreht, dann wieder nach
innen und wieder nach auf3en und so weiter. Die Herausforderung im zweiten Teil
liegt darin, die Finger- und die Zehenspitzen in die entgegengesetzte Richtung zu
bringen, z. B. die Finger nach au3en und die Zehenspitzen nach innen. Jetzt wieder
umspringen, die Finger zeigen nach innen und die Zehen nach auf3en und so weiter.

Partnerinnenibung:

Eine Person steht mit dem Riicken zur zweiten Person. Die hintere Person beriihrt
die vordere an der linken oder rechten Schulter, an der linken oder rechten Hufte
bzw. in der Rickenmitte. Die Kommandos bedeuten: linke Schulter = linken Arm
heben / rechte Schulter = rechten Arm heben / linke Hiifte = linkes Bein heben /
rechte Hifte = rechtes Bein heben / Ruicken = kleiner Sprung. Im Lauf der Ubung
das Tempo erhdhen. Dann Partnerinnenwechsel.

Imaginares Ballspiel — zip/zep/hopp/boing:

Die Teilnehmerlnnen stehen im Kreis und werfen einen imaginaren Ball.

Der imaginare Ball wird nach links mit dem Wort ,zip“ geworfen.

Der imaginare Ball wird nach rechts mit dem Wort ,zep“ geworfen.

Der imaginare Ball wird diagonal (lber den Kreis) mit dem Wort ,hopp* geworfen.
Den imaginaren Ball, der von gegenuber kommt, abprallen lassen mit dem Wort
,boing“ — der Ball kommt wieder zu der Person zurtick, die ihn geworfen hat.

Dem imaginéren Ball, der reihum kommt, ausweichen, indem man sich biickt — es
konnen sich auch mehrere Personen nacheinander biicken, der Ball soll von der
nachsten Person, die sich nicht blckt, gefangen werden.

. Zirkeltraining:

Die Teilnehmerlnnen stehen im Kreis, genligend Platz lassen. Der/die Trainerin
macht eine einfache Kdrperiibung vor und gibt eine Erklarung dazu, auch worauf zu
achten ist, die anderen machen die Ubung nach. Alle Teilnehmerlnnen kénnen nun
eine Ubung vormachen und anleiten und die anderen machen die Ubung nach.

Kurze Stabe:

Die auf ca. 30 cm gekirzten Besenstiele werden auf einer Hand balanciert. Dabei
kann je nach Fahigkeit der Teilnehmerinnen der Stab zunéachst waagrecht auf 1 oder
2 Fingern balanciert werden und dann erst senkrecht. Je nach Fahigkeiten: Hand
wechseln, 2 Stébe verwenden, Einbeinstand etc
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Anleitung ,,Das ist die Wahrheit — Abenteuer in meinem Leben*

Jede/r Teilnehmerln Uberlegt sich fir sich zwei Abenteuer in seinem/ihrem Leben:
Eines davon soll zutreffen und eines erfunden sein. Anleitung, z.B.: Wir alle haben
einen Rucksack voller Schatze und Erfahrungen. Wir blicken auf viele Dinge zuriick,
die uns im Leben gelungen sind, auf Abenteuer, die wir schon erleben durften. Und
andererseits gibt es Dinge, die wir schon immer mal machen wollten, von denen wir
schon lange traumen und fur die wir vielleicht bisher nicht die Zeit oder die richtigen
Menschen hatten. Fir diese Ubung bitten wir Sie, sich zwei Abenteuer zu tiberlegen:
Eines davon soll zutreffen und eines erfunden sein. Dabei wollen wir nicht an die
groRen Dinge wie Familie, Beruf oder Ahnliches denken, sondern an kleine
Abenteuer und Erlebnisse, wie z. B. schéne Ausfliige, tolle Feiern, Ausflige oder
Reisen, atemberaubende Wanderungen; Erlebnisse also, bei denen lhr Herz gelacht

hat, bei denen Sie richtig gliicklich und zufrieden waren ...
Jede/r Teilnehmerin erzahlt seine/inre beiden Abenteuer und die anderen
Teilnehmerinnen sollen raten, welches Abenteuer erfunden ist und welches bereits

gelebt wurde.
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Was tun wenn ...?

... Schlechtwetter ist?

<o

Bei Schlechtwetter Spielsequenzen indoor: ,Alles, nur
keine eins“, Activity

... die Teilnehmerlnnen
nicht mitmachen?

Nachfragen, ob die Aufgabenstellung klar ist
,Blitzlicht“: Alle Teilnehmerlnnen auffordern, kurz zu
sagen, wie es ihnen geht

Pause machen, aufstehen, liften

Stdérungen haben Vorrang!

... ich als Trainerln
nicht mehr weiter weif3?

Pause machen, aufstehen, luften und sich mit Co-
Trainerln absprechen

Reflecting Team: Die Trainerinnen denken laut Uber
die Situation in der Gruppe nach und tauschen ihre
Ideen bezlglich der Situation aus.

... die Planetenbahnen
zu kompliziert sind?

Zu Beginn den Ball eine Runde reihum geben: Jede/r
sagt ihren/seinen Namen.

In der ersten Runde nur mit einem Ball beginnen
(Wichtig: Gruppe soll nicht gleich zu Beginn
scheitern!)

GroRe und farblich gut zu unterscheidende Baélle
nehmen

Was tun wenn ...?

Raum fur eigene Notizen:
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Teilnehmerlnnenliste

Kontaktliste

Vorlage Telefonkette

Infoblatt fir Trainerinnen zu den Fragebbgen
Fragebogen 1 - Anmeldung

Fragebogen 2 - Teilnehmerinnen
Planungshilfe fur Ideenfindung

Ubersicht Gruppenaktivitaten

Reflexionstool fiir Trainerinnen
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WIENER GESUNDHEITSFORDERUNS

TEILNEHMERINNENLISTE

GrUPPENNAME: i aaeeas
Datum des Treffens: o
O 1. Treffen O 3. Treffen

O 2. Treffen O 5. Treffen
O 3. Treffen O 6. Treffen

10

11

12

13

14

15
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Wien ist anders.

KONTAKTLISTE

Gruppenname: .........oovviiiiiiii e Termin: ..o

Teilnehmerlnnen:
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Wien ist anders.

WIENER GESUNDMEITSFORDERUNG

Die Telefonkette funktioniert wie die stille Post — und das geht so:

1. Sie werden von genau einer Person angerufen und tauschen sich aus uber:
e wo wir uns das nachste Mal treffen
¢ und ob Sie zum nachsten Treffen kommen kénnen

2. Sie rufen eine Person an und
e sagen ihr wo wir uns das néchste Mal treffen
e fragen sie ob sie zum nachsten Treffen kommen kann

Falls die von lhnen angerufene Person nicht abhebt oder nicht zum nachsten Treffen
kommen kann, rufen Sie die Trainerin an.

Ich werde angerufen von:

Ich rufe an:

(5}

2. Treffen: Datum & Uhrzeit Telefonkette startet am
3. Treffen: Datum & Uhrzeit Telefonkette startet am
4. Treffen: Datum & Uhrzeit Telefonkette startet am
5. Treffen: Datum & Uhrzeit Telefonkette startet am

6. Treffen: Datum & Uhrzeit Telefonkette startet am
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Fragebogen 1 — Anmeldung

Der Anmeldefragenbogen wurde bei einem ersten Telefongesprach vor Workshopbeginn
verwendet, um die Teilnahmebedingungen zu klaren und erste Daten Uber die
Teilnehmerinnen zu erhalten.

Fragebogen 2 — Teilnehmerinnen
Dieser Fragenbogen dient zur Evaluierung der Workshops

Erhebungszeitpunkte: Workshop | (am Ende des Treffens), Workshop VI (am Ende
des Treffens)

Ablauf: Der ,Fragebogen 2 — Teilnehmerlnnen® soll am Ende des Treffens des ersten und
letzten Workshoptages an die Teilnehmenden ausgeteilt bzw. mit Ihnen durchgegangen
werden.

Verlaufserhebung: Derselbe Fragebogen wird am Ende von Treffen VI noch einmal
ausgeteilt. Damit ist es flr uns moglich, die Daten im Verlauf der Teilnahme zu vergleichen.
Dies kann bereits bei Treffen | angekiindigt werden. Sollte eine Person erst im zweiten
Treffen dazustoRen, kann der Fragebogen auch beim zweiten Treffen (nach)ausgefullt
werden.

Datenschutz: Falls Personen Zweifel daran haben, was mit den Fragebdgen geschieht,
bitten wir die Trainerlnnen, darauf hinzuweisen, dass die Daten nicht personenbezogen sind
und uns nur dabei helfen, das Projekt weiterzuentwickeln. Wir empfehlen, ein geschlossenes
Kuvert zu Treffen | und VI mitzunehmen, in dem die ausgefillten Fragebdgen gesammelt
werden kénnen. Das Kuvert soll dann vor Ort sichtbar verschlossen werden. Wenn nétig,
bereiten wir ein Formular vor (Einverstéandniserklarung oder Informed Consent).

Inhalt des Fragebogens: Der folgende Fragebogen enthalt 6 Fragen aus 4 verschiedenen
standardisierten Fragebdgen, die fur unser Projekt adaptiert / gekirzt wurden. Dies gilt nur
zur Information.
Die abgefragten Themenbl&cke sind:
- Psychisches Wohlbefinden (CES-D - European Depression Scale)
- Soziale Eingebundenheit (Kontakthaufigkeit; Gierveld-Loneliness-Scale: de Jong
Gierveld & Van Tilburg, 2006) — gekiirzt
- Altersspezifische Lebensqualitat (CASP - Messung der Lebensqualitat und
Selbstwirksamkeit im Alter; Hyde et al., 2003) — gekurzt
- Gesundheitsbezogene Lebensqualitat (Teile aus SF-6) — gekdirzt

Codierung: Keine.
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WIENER GESUNDHEITSFORDERUNG

Ist von der jeweiligen Einrichtung bei der Anmeldung auszuftillen.

Name. ...

Geschlecht: a weiblich _O mannlich

Alter: ...

Wohnbezirk: .............ol

Seit wann sind Sie denn schon nicht mehr berufstatig? .........c.ccooiiiiiie (Jahre)

In welcher Art von Pension sind Sie denn? (nur nachfragen, wenn es im Gesprach passt)
Q Alterspension 4 Invaliditatspension (Berufsunfahigkeitspension)
U andere Formen der Fruhpension

Was haben Sie (unmittelbar) vor der Pension gemacht? ...................oo.o.e

(Beruf, Hausfrau, arbeitslos,...)

Was ist Ihre hochste abgeschlossene Ausbildung?
U kein Schulabschluss 4 Pflichtschule 4 BMS
Q Lehre O AHS / BHS U Hochschule, Kolleg, PadAk

Sie wissen, dass wir bei Abenteuer Pension auch drauf3en gehen werden. Wie ist das fur Sie?
(Hinweis: geeignete Schuhe und Jacke erforderlich)

Haben Sie Probleme beim Gehen? U Ja O Nein (wenn ja = Ausschluss)

Woher haben Sie von unserem Angebot erfahren? .........................

(Plakate, Beratungsstellen, Flyer, von Bekannten, im Internet, Apotheke,...)

ERGEBNIS

U Person meldet sich fix an (Teilnehmerliste Platz Nr. ...... )

O Person meldet sich nicht an = Grinde fur Nicht-Teilnahme:

U4 wollte sich nur erkundigen U hat sich um-entschieden
U wollte fur jemand anderen Fragen U gesundheitliche Grinde
U Ort ungiinstig U Zeit / Termine ungunstig

= wniversitat
wien
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1. Wie wiirden Sie lhren Gesundheitszustand in den letzten vier Wochen im
Allgemeinen beschreiben? War er...?

ausgezeichnet
sehr gut

gut

weniger gut
schlecht

sehr schlecht

Ooo0oo0oooao

2. Wie haufig hatten Sie im Verlauf der letzten vier Wochen die folgenden
Gefuhle? (Bitte in jeder Zeile ein Kastchen ankreuzen)

Fast Meistens ~ Manchmal Fast nie
immer
v v v v

Ich habe das Leben genossen. O O O m

Ich war deprimiert. o i o o

Ich war glucklich. O O O m

Ich habe mich einsam gefuhlt. O O O m

Ich war voller Energie. O O O m

Ich war traurig. o i o o

Ich war mude. o i i m

3. Hatten Sie in den letzten vier Wochen Schmerzen?

Ich hatte keine Schmerzen
sehr leicht

leicht

mafig

stark

sehr stark

Oo0ooooano

4. Wie oft haben Sie personlichen Kontakt mit Verwandten, die nicht im selben
Haushalt leben, mit Freunden / Bekannten oder mit Nachbarn?

taglich

mind. 1x/Woche
mind. 1x/Monat
seltener

nie / habe ich nicht

Ooo0Oooao

5. Sind Sie bereits in anderen Gruppen oder Vereinen aktiv? (z.B. Klubs, Ehrenamt,
Vereine, Seniorengruppen, Nachbarschaftstreff, Nordic-Walking-Gruppe)

| Ja
] Nein

. wniversitat
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6. Wie sehr trifft das Folgende auf Sie persodnlich zu?

trifft trifft trifft eher trifft gar
sehr zu eher zu nicht zu nicht zu
v v v v

Es gibt genug Menschen, auf dieich o m m o

mich bei Problemen stiitzen kann.

Ich flhle mich oft im Stich gelassen. i O O o

Es gibt genug Menschen, denen ich i m m o

mich nahe fihle.

Ich vermisse es, Menschen um mich O O O O

zu haben.

7. Daten

Alter: ..o

Geschlecht: o weiblich o méannlich

Hochste abgeschlossene Ausbildung

o kein Schulabschluss o Pflichtschule o BMS
o Lehre o AHS / BHS o Hochschule, Kolleg, PadAk

Vielen herzlichen Dank fir Ihre Mithilfe.

Ihre Angaben sind anonym und werden vertraulich behandelt!

© Universitat Wien, Anna Wanka und Katharina Resch
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PLANUNGSHILFE FUR IDEEN

Gruppenname:

Projekttitel:

Teilnehmerinnen und Teilnehmer:

MalRnahmen:

Ort und Zeit:
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Gruppenname.........ccocvevieeiiieinannnn.
Ubersicht der Aktivitaten Abenteuer Pension
Kosten
Datum TN Aktivitat keine/wie Besondere Merkmale Organisation durch
hoch?

Planung bzw. vor Durchfiihrung

Ideen

in Planung
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GrUPPENNAME: e e e
Datum des Treffens: i,

O 1. Treffen [ 4. Treffen
O 2. Treffen O 5. Treffen
O 3. Treffen O 6. Treffen

Gruppendynamik

Gruppen-

Zusammensetzung:

Was ist mir aufgefallen?
Wer war neu?

Was wurde (nicht)
gemacht?

Methoden / Themen /
Abweichungen zum
Curriculum

Was ist heute gut
gelungen?

Was war heute schwierig?
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Wien ist anders.

Was mache ich beim
nachsten Treffen anders?

Welche offenen Fragen
sind aufgetaucht?

Was haben wir
Trainerlnnen nach dem
Treffen besprochen?

Anmerkungen




