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Thema 4: Sport und Hobbys

1. Aufbau einer nachhaltigen Routine

2. Schaffen und Verbinden durch lhre Interessen

3. Eine neue Sprache lernen

4. Planung einer Group Fitness Challenge

5. Wiederentdeckung der Freude an der Bewegung

6. Ohne Angst ein neues Hobby ausprobieren
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THEMA 1: KUNSTLERISCHE UND KULTURELLE
DISZIPLINEN

Thema
Selbstregulierung

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Achtsamkeit durch Kunst

Angesprochene Kompetenzen:
Selbstregulierung - Bewusstsein und Management von Emotionen, Gedanken
und Verhalten.

Titel der Aktivitat:
Achtsame Collage

Nutzen dieser Aktivitat fur altere Erwachsene:

e Achtsame Collage: Die Vorteile der achtsamen Collage fur altere
Erwachsene liegen darin, dass sie die kognitiven Funktionen und das
Gedachtnis verbessern kann.

e Die Beschaftigung mit einer kreativen Tatigkeit wie der Collage kann
dazu beitragen, das Gehirn zu stimulieren und kognitive Fahigkeiten wie
Aufmerksamkeit, Konzentration und Problemlésung zu verbessern.

e Dies kann besonders fur altere Erwachsene von Vorteil sein, die von
einem altersbedingten kognitiven Abbau betroffen sind.

e Die Herstellung von Collagen kann auch die Feinmotorik und die Hand-
Augen-Koordination verbessern, was fur die Aufrechterhaltung der
Unabhangigkeit bei alltaglichen Aufgaben wichtig sein kann.

e Achtsame Collage-Aktivitdten konnen alteren Menschen eine
unterhaltsame und ansprechende Maglichkeit bieten, ihr Gehirn zu
trainieren und geistig fit zu bleiben.

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:
e Besorgen Sie sich Materialien wie Zeitschriften, Zeitungen, Fotos,
Scheren, Klebstoff und ein groBes Stuck Papier oder Plakatkarton.
e Suchen Sie sich einen ruhigen, bequemen Platz, an dem Sie ohne
Ablenkung arbeiten konnen.
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e Atmen Sie ein paar Mal tief durch und konzentrieren Sie sich, bevor Sie
mit der Arbeit beginnen.

e Beginnen Sie damit, die Materialien durchzusehen und Bilder oder Worter
auszuwahlen, die Sie ansprechen.

e Schneiden Sie die Bilder und Worter aus, die Sie ansprechen, und ordnen
Sie sie auf dem Papier oder der Plakatwand an.

e Spielen Sie mit verschiedenen Layouts und Kombinationen herum, bis
Sie mit dem Gesamtbild zufrieden sind.

e Machen Sie bei Bedarf Pausen, um uber die ausgewahlten Bilder und
Worter nachzudenken.

e Nutzen Sie den Akt des Gestaltens als eine Form der Meditation und
konzentrieren Sie sich auf den gegenwartigen Moment und den Prozess,
sich durch die Collage auszudrtcken.

e Wenn Sie die Collage fertiggestellt haben, nehmen Sie sich etwas Zeit,
um sich mit ihr zu beschaftigen und dartber nachzudenken, was sie
Ihnen bedeutet

o Uberlegen Sie, ob Sie Gedanken oder Erkenntnisse, die sich aus der
Arbeit ergeben, aufschreiben wollen, um lhr Verstandnis fur sich selbst
und Ilhren Weg zu vertiefen.

Link zu zuséatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:

Collage fur Selbstmitgefuhl
https://www.juliareeve.co.uk/post/multi-sensory-mindfulness

Kreative Collagen

Kreative Collagen (Achtsamkeit/Sinnesbasiertes Lernen - Visuell)

Kunstschaffen fur Achtsamkeit und Selbstfursorge

Achtsame Collagen - Mel Rye

Kreatives und kraftvolles Achtsamkeitsprojekt mit Mixed Media Art Journaling
Kreatives und kraftvolles Achtsamkeitsprojekt mit Mixed Media Art Journaling -
Artful Haven

Fragen zur Selbstreflexion:

Wie spiegelt die endgultige Komposition lhrer Collage lhre inneren Gedanken
oder Gefuhle wider?

Haben Sie diese Aktivitat als hilfreiches Mittel zur Selbstreflexion und
Kontemplation empfunden?

Wie konnten Sie die Achtsamkeits-Collage in Ihre regelmaBige Selbstfursorge-
Routine einbauen?

Welche neuen Erkenntnisse oder Perspektiven haben Sie durch das Erstellen
einer Achtsamkeits-Collage Uber sich selbst gewonnen?

Wie wollen Sie die Selbstreflexion und Achtsamkeit durch kreative Aktivitaten
wie das Erstellen von Collagen in Zukunft weiter erforschen?

Template (if required)
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https://www.juliareeve.co.uk/post/multi-sensory-mindfulness
https://www.actionforhealthykids.org/wp-content/uploads/2022/03/Creative-Collages-MindfulnessSensory-Based-Learning-Visual-compressed-1.pdf
https://melrye.co.uk/portfolio/mindfulcollage
https://artfulhaven.com/fall-collage-mindfulness-exercise/
https://artfulhaven.com/fall-collage-mindfulness-exercise/

2. VERSCHIEDENE KULTUREN DURCH ESSEN UND MUSIK
ERFORSCHEN

Thema
Kunstlerische und kulturelle Disziplinen

Geschatzte Dauer (Min.):
120 Minuten

Thema
Erkundung verschiedener Kulturen durch Essen und Musik

Angesprochene Kompetenzen:

Flexibilitat

Fahigkeit, mit Ubergéngen und Unsicherheiten umzugehen und sich
Herausforderungen zu stellen

Neue Dinge erforschen

Titel der Aktivitat:
Lebensmittel und Musik erforschen und entdecken

Nutzen dieser Aktivitat fur dltere Erwachsene:

e Das Kennenlernen verschiedener Kulturen, Traditionen und Musik kann
dazu beitragen, die kognitiven Funktionen und das Gedachtnis alterer
Menschen zu verbessern. Es kann ihren Geist herausfordern und dazu
beitragen, dass sie geistig aktiv bleiben.

e Das Ausprobieren verschiedener Lebensmittel und die Beschaftigung
mit Musik und Tanz kdonnen fur altere Menschen korperlich forderlich
sein. Es fordert die korperliche Bewegung und kann zur Verbesserung des
allgemeinen korperlichen Wohlbefindens beitragen.

e Das Kennenlernen verschiedener Kulturen durch Essen und Musik
kann die Kreativitat dlterer Menschen anregen und ihnen ein Gefuhl der
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Selbstverwirklichungvermitteln. Sie entdeckenvielleichtneue Interessen,
Talente und Moglichkeiten, sich auszudrtcken.

Das Kennenlernen verschiedener Kulturen kann bei alteren Menschen
das Bewusstsein und die Wertschatzung fur die Vielfalt erhohen. Es
kann ihnen helfen, eine offenere und integrativere Perspektive gegenuber
anderen zu entwickeln.

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

Recherchieren Sie verschiedene Kulturen und deren Kuichen:

Beginnen Sie damit, verschiedene Kulturen zu erforschen und zu
recherchieren, welche Arten von Lebensmitteln und Musik mit der
jeweiligen Kultur am meisten verbunden sind. Nutzen Sie Bucher, Online-
Ressourcen, Dokumentarfilme und besuchen Sie sogar lokale kulturelle
Veranstaltungen oder Restaurants, um mehruberverschiedene kulturelle
Praktiken zu erfahren.

Erstellen Sie eine Liste der zu untersuchenden Lebensmittel und Musik:
Nachdem Sie verschiedene Kulturen recherchiert haben, erstellen Sie
eine Liste mit bestimmten Lebensmitteln und Musik, die Sie weiter
erforschen mochten.

Experimentieren Sie mit dem Kochen und dem H&ren von Musik:
Versuchen Sie, traditionelle Gerichte aus den ausgewahlten Kulturen
zu kochen und Musik aus diesen Regionen zu horen. Befolgen Sie die
Rezepte, sehen Sie sich Anleitungen an, horen Sie traditionelle Musik,
wahrend Sie die Mahlzeit zubereiten und genieBen.

Dokumentieren Sie schlieBlich Ihre Lernreise, indem Sie ein Tagebuch
fuhren, ein Sammelalbum anlegen oder lhre Erfahrungen in den sozialen
Medien teilen. Schreiben Sie Uber die Rezepte, die Sie ausprobiert
haben, die Musik, die Sie gehort haben, und die Erkenntnisse, die Sie
durch die Erkundung verschiedener Kulturen durch Essen und Musik
gewonnen haben. Diese Dokumentation kann als wertvolle Ressource
far kunftige Referenzen dienen und andere dazu inspirieren, ahnliche
selbstgesteuerte Lernerfahrungen zu machen.

Link zu zusatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
Kultur durch Essen verstehen
Kultur durch Essen verstehen - Lets Eat The World

Top 8 Essenskulturen auf der ganzen Welt zu entdecken
Top 8 Essenskulturen auf der ganzen Welt | Zicasso

Schwedische Esskultur - lokale Produkte, internationale Aromen und
zukunftsorientiertes Denken
Die schwedische Kiche kombiniert lokale Zutaten mit globalen Aromen | Visit

Sweden
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https://letseattheworld.com/understanding-culture-through-food/
https://www.zicasso.com/a/ac/food/cultures
https://visitsweden.com/what-to-do/food-drink/swedish-food-culture/
https://visitsweden.com/what-to-do/food-drink/swedish-food-culture/

Fragen zur Selbstreflexion:
Wie haben Sie sich bei der Erkundung verschiedener Kulturen durch Essen und
Musik gefuhlt?

Haben Sie bei dieser Aktivitdt etwas Neues oder Uberraschendes (ber
verschiedene Kulturen gelernt?

Gab es Gemeinsamkeiten oder Unterschiede zwischen den verschiedenen
Kulturen, die du erkundet hast?

Welche Schritte konnt ihr unternehmen, um auch in Zukunft verschiedene
Kulturen durch Essen und Musik zu erforschen und kennenzulernen?

Vorlage (falls erforderlich)

Thema
Andere durch das Erzahlen von Geschichten verstehen

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Geschichtenerzahlen

Angesprochene Kompetenzen:
Empathie - das Verstandnis fur die Emotionen, Erfahrungen und Werte einer
anderen Person und die Bereitstellung angemessener Antworten

Titel der Aktivitat:
Andere verstehen durch Geschichtenerzahlen

Nutzen dieser Aktivitat fir dltere Erwachsene:

¢ Die Beschaftigung mit Geschichten kann alteren Menschen helfen, ihr
Gedachtnis, ihre Aufmerksamkeit und ihre kognitiven Funktionen zu
verbessern.

e Durch das Zuhoren und den Austausch von Geschichten konnen altere
Menschen ihre kognitiven Fahigkeiten verbessern und ihren Geist aktiv
halten.

e Das Erzahlen von Geschichten bietet alteren Menschen die Mdglichkeit,
mit anderen in Kontakt zu treten und Beziehungen aufzubauen. Der
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Austausch von personlichen Erfahrungen, Erinnerungen und Gefuhlen
durch das Erzahlen von Geschichten kann dazu beitragen, ein Gefuhl der
Gemeinschaft und Zugehorigkeit zu fordern.

e Das Erzahlen von Geschichten ermoglicht es alteren Menschen, ihre
Gedanken, Gefuhle und Erfahrungen auf kreative und sinnvolle Weise
auszudrucken. Dies kann ihnen helfen, schwierige Emotionen zu
verarbeiten, Stress zu bewaltigen und ein Gefuhl der Entspannung und
Heilung zu finden.

e Das Erzahlen von Geschichten kann alteren Menschen helfen, etwas
uber andere Kulturen, Traditionen und Perspektiven zu erfahren. Durch
das Zuhoren verschiedener Geschichten und Erzahlungen kdnnen
altere Menschen ihr Weltverstandnis erweitern und mehr Empathie und
Mitgefuhl fur andere entwickeln.

e DasErzahlenvon Geschichten kann altere Menschen dazu anregen, Uber
ihre eigenen Erfahrungen, Werte und Uberzeugungen nachzudenken.
Diese Selbstreflexion kann zu persdnlichem Wachstum, Selbsterkenntnis
und einem groBeren Sinn fur das Ziel und den Sinn des Lebens fuhren.

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

Diese Aktivitat regt die Teilnehmer dazu an,
EinfUhlungsvermoégen und Verstandnis zu
entwickeln, indem sie sich mit den Geschichten
anderer auseinandersetzen. Durch das Erzahlen
von Geschichten kdnnen die Teilnehmer ihre
einzigartigen Erfahrungen, Perspektiven und
Kulturen miteinander teilen und so ein tieferes
Verstandnis fur die Vielfalt entwickeln.

Papier und Stifte oder digitale Gerate zum
Schreiben

Denken Sie uber lhre eigene Geschichte nach:
Schreiben Sie die wichtigsten Lebenserfahrungen
auf, die Sie zu dem gemacht haben, was Sie
sind. Konzentrieren Sie sich auf Momente der
Herausforderung, der Freude, des Lernens und des Wachstums. Uberlegen
Sie, wie diese Erfahrungen auf andere wirken konnten und welche Lehren sie
enthalten.
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Erforschen Sie Geschichten aus verschiedenen Kulturen und mit
unterschiedlichemHintergrund. Dazukonnen Sie Bucherlesen, Dokumentarfilme
ansehen, Podcasts anhoren oder sich an Gesprachen in der Gemeinschaft
beteiligen.

Machen Sie sich Notizen uber Erzahlstile und -techniken. Achten Sie darauf, wie
verschiedene Erzahlungen Verbindungen schaffen und Emotionen hervorrufen.

Entwickeln Sie lhre Geschichte: Ordnen Sie Ihre personlichen Erfahrungen in
eine zusammenhangende Erzahlung ein. Uberlegen Sie sich die Struktur (Anfang,
Mitte, Ende), die Themen und die Kernaussagen.

Uben Sie das Erzahlen: Uben Sie Ihre Geschichte laut und konzentrieren Sie sich
dabei auf die Stimmmodulation, das Tempo und die emotionale Darstellung. Sie
konnen dies allein oder mit einem Freund tun, der Ihnen Feedback gibt.

Vereinbaren Sie einen Erzahlkreis mit Freunden, Familienmitgliedern oder
Gemeindemitgliedern. Jeder Teilnehmer hat die Moglichkeit, seine Geschichte
zu erzahlen.

Sorgen Sie fur eine unterstltzende und respektvolle Atmosphare. Legen Sie
Grundregeln fur aktives Zuhoren fest (z. B. keine Unterbrechungen, gegenseitige
Unterstutzung).

Nachglem jeder Erzahler seine Geschichte erzahlt hat, lassen Sie Zeit fur Fragen
und Uberlegungen. Dies fordert eine tiefere Verbindung und ein besseres
Verstandnis der einzelnen Geschichten.

Nehmen Sie sich nach der Erzahlstunde Zeit, um Uber das Erlebte nachzudenken.
Schreiben Sie |lhre Gedanken und Gefuhle daruber auf, was Sie aus den
Geschichten der anderen gelernt haben und wie sie Ihre Perspektive beeinflusst
haben.

Beachten Sie dabei die folgenden Anregungen:
Inwiefern hat die Erzahlung von den Erfahrungen anderer Menschen Ihr

Verstandnis fur deren Sichtweise verandert?

Wie kann das Erzahlen von Geschichten im Alltag zu mehr Empathie beitragen?
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Diese selbstgesteuerte Lernaktivitat unterstreicht die Macht des
Geschichtenerzahlens beider Forderungvon Empathie und Verstandnis zwischen
Menschen mit unterschiedlichem Hintergrund. Durch den Austausch und das
Zuhoren von personlichen Erzahlungen konnen die Teilnehmerlnnen Brlcken
uber Kulturen und Erfahrungen hinweg bauen, ihre Perspektiven bereichern und
ihre sozialen Beziehungen verbessern.

Link zu zusatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
Techniken des Geschichtenerzahlens
8 klassische Erzahltechniken fur fesselnde Prasentationen

Ihr Leitfaden zum Thema Geschichtenerzahlen und wie man ein guter
Geschichtenerzahler wird
Wie man ein guter Geschichtenerzahler wird: 9 Techniken zum Ausprobieren

Was ist Storytelling?
Was ist Geschichtenerzahlen? - Nationales Netzwerk fur Geschichtenerzahlen

Was ist Geschichtenerzahlen?
https://youtu.be/o14el_L9InE

Fragen zur Selbstreflexion:
Welche Einsichten oder neuen Erkenntnisse haben Sie uUber die Menschen
gewonnen, mit denen Sie durch das Geschichtenerzahlen zu tun hatten?

Inwiefern hat das Erzahlen personlicher Geschichten |hr EinfUhlungsvermaogen
und Ihr Mitgefuhl fur andere beeinflusst?

Wie kdénnen Sie die Lektionen, die Sie bei dieser Aktivitat gelernt haben,
anwenden, um |lhre Kommunikation und Ihre Beziehungen zu anderen im Alltag

Zu verbessern?

Wie hat diese Erfahrung lhre Sichtweise auf die Kraft des Geschichtenerzahlens
als Instrument zur Foérderung von Empathie und Verstandnis beeinflusst?

Vorlage (falls erforderlich)
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https://blog.sparkol.com/8-classic-storytelling-techniques-for-engaging-presentations 
https://www.betterup.com/blog/how-to-be-a-good-storyteller 
https://storynet.org/what-is-storytelling/ 
https://youtu.be/o14el_l9InE

4. ORGANISIEREN EINER LOKALEN KULTURVERANSTALTUNG

Thema
Kunstlerische und kulturelle Disziplinen

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Organisieren einer lokalen Kulturveranstaltung

Angesprochene Kompetenzen:
Zusammenarbeit - Engagement in Gruppenaktivitdten und Teamarbeit
Anerkennung und Respekt fur andere

Titel der Aktivitat:
Eine lokale kulturelle Veranstaltung organisieren

Nutzen dieser Aktivitat fur altere Erwachsene:

e ¢ Soziales Engagement: Die

Organisation oder Teilnahme an einer

lokalen Veranstaltung fordert die soziale

Interaktion und verringert das Gefuhl

der Einsamkeit und Isolation. Sie

bietet die Moglichkeit, neue Menschen

kennenzulernen und bestehende
Beziehungen zu starken.

e Kognitive Anregung: Die Planung einer
Veranstaltung erfordert Organisation,
Problemlésungskompetenz und
Kreativitat. Die Teilnahme an solchen
Aktivitaten halt den Geist wach und
kann sogar das Risiko eines kognitiven
Ruckgangs verringern.

e Sinnhaftigkeit: Die Ubernahme der
Verantwortung fur die Organisation einer
Veranstaltung kann alteren Menschen
ein Gefuhl der Sinnhaftigkeit und
ErfGllung vermitteln und sich positiv auf
ihr Selbstwertgefihl und ihre allgemeine
geistige Gesundheit auswirken.

e Verbindung zur Gemeinschaft: Lokale
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Veranstaltungen fordern ein Gefuhl der Zugehorigkeit und der
Verbundenheit mit der Gemeinschaft. Altere Erwachsene kénnen sich
besser in ihr lokales Umfeld integriert fuhlen, was ihre Lebensqualitat
erhoht.

Durch die Organisation von oder die Teilnahme an lokalen Veranstaltungen
kdonnen altere Erwachsene ihre Lebensqualitat erheblich verbessern und einen
positiven Beitrag zu ihrer Gemeinschaft leisten.

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

Bestimmen Sie die Kultur oder das Thema, das hervorgehoben werden soll.
Recherchieren Sie ahnliche Veranstaltungen, um Anregungen und bewahrte
Verfahren zu finden.

Stellen Sie ein Team aus Freiwilligen oder Ausschussmitgliedern mit
unterschiedlichen Fahigkeiten und Hintergrunden zusammen.

Erstellen Sie ein detailliertes Budget, das die Kosten fur die Miete des
Veranstaltungsortes, Unterhaltung, Marketing, Material und Genehmigungen
enthalt.

Ermitteln Sie mogliche Finanzierungsquellen (Zuschlusse, Sponsoring,
Kartenverkauf).

Wahlen Sie einen Ort, der gut erreichbarund fur die Art der Veranstaltung geeignet
ist.

Wahlen Sie ein Datum, das nicht mit anderen wichtigen lokalen Veranstaltungen
kollidiert.

Stellen Sie Aktivitaten, Auffuhrungen, Workshops und Ausstellungen zusammen.
Planen Sie Mdglichkeiten zur interaktiven Beteiligung ein (z. B. Kostproben,
Kunstausstellungen).

Holen Sie die erforderlichen Genehmigungen und Lizenzen bei den ortlichen
Behorden ein.

Ziehen Sie eine Haftpflichtversicherung in Betracht, um Organisatoren und
Teilnehmer zu schutzen.

Entwickeln Sie einen Marketingplan, der soziale Medien, Flugblatter, kommunale
Tafeln und lokale Medien einschlief3t.

Arbeiten Sie mit lokalen Multiplikatoren und Organisationen zusammen, um eine
groBere Reichweite zu erzielen.
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Fordern Sie die lokale Beteiligung (Kunstler, Verkaufer, Freiwillige).
Fordern Sie das Gefuhl der Eigenverantwortung und des Stolzes auf die
Veranstaltung durch Offentlichkeitsarbeit.

[ ]
Sorgen Sie fur eine klare Kommunikation und Koordination zwischen den

T_eammitgliedern am Veranstaltungstag.
Uberwachen Sie die Aktivitaten, um etwaige Probleme umgehend zu beheben.

Link zu zusatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
Wie man erfolgreiche Gemeindeveranstaltungen durchfihrt

Der ultimative Leitfaden zur Veranstaltungsplanung: Wie man eine Veranstaltung
plant | Eventtia

Wie man eine Veranstaltung in 10 Schritten plant (mit hilfreichen Tipps) | Indeed.
com

Wie man eine Veranstaltung plant: Der einfache Leitfaden fur den Anfang
https://youtu.be/0LWeNrc4XUg

Fragen zur Selbstreflexion:
Was habe ich durch diese Aktivitaten Uber mich selbst gelernt?

Wie kann ich Schwierigkeiten, auf die ich gestoBen bin, angehen oder aus diesen
Aktivitaten lernen?

Habe ich durch diese Erfahrung etwas Neues Uber meine Fahigkeiten, Interessen
oder Werte entdeckt?

Vorlage (falls erforderlich)
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https://www.viptogo.com/blog/successful-community-event-ideas
https://www.eventtia.com/en/blog/the-ultimate-event-planning-guide-how-to-plan-an-event
https://www.eventtia.com/en/blog/the-ultimate-event-planning-guide-how-to-plan-an-event
https://www.indeed.com/career-advice/career-development/plan-event-10-steps
https://www.indeed.com/career-advice/career-development/plan-event-10-steps
https://youtu.be/0LWeNrc4XUg

Thema
Kunstlerische und kulturelle Disziplinen

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Kreatives Schreiben

Angesprochene Kompetenzen:
Wachstumsorientierung - Glaube an das eigene Potenzial und das der anderen,
kontinuierlich zu lernen und Fortschritte zu machen

Titel der Aktivitat:
Worte als Fenster: Erforsche deine innere Welt

Nutzen dieser Aktivitat fur altere Erwachsene:
e \erbesserung der kreativen Schreibfahigkeiten
¢ durch das Ausdrlcken personlicher Gedanken und Gefuhle
e Erlebnisse durch verschiedene Schreibstile.

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

Kreatives Schreiben ist eine Form des Ausdrucks, die es lhnen ermaglicht, lhre
Gedanken, Gefluhle und Ansichten auf einzigartige Weise mitzuteilen. Indem
Sie lhre Vorstellungskraft und personlichen Erfahrungen nutzen, konnen Sie
Geschichten, Gedichte und Aufsatze verfassen, die zeigen, wer Sie sind.

e Teil 1: Aufwarmubung - “Strom des Bewusstseins”
Anweisungen:
Stellen Sie einen Timer fur 5 Minuten.
Schreiben Sie ununterbrochen, ohne Pausen zu machen, zu bearbeiten oder
sich Gedanken Uber Grammatik zu machen. Lassen Sie |lhre Gedanken auf das
Blatt flieBen. Schreiben Sie, was |hnen gerade in den Sinn kommt - Gefuhle,
Beobachtungen, Erinnerungen oder zufallige Ideen.
Sobald derTimer abgelaufenist, lesen Sie, was Sie geschrieben haben. Markieren
oder unterstreichen Sie Ausdrucke oder Satze, die Sie besonders beeindruckt
haben.
Fragen zur Reflexion:
Welche Satze sind Ihnen besonders aufgefallen, und warum?
Hat diese Ubung Ihnen geholfen, Ihre Gedanken tiefer zu ergriinden? Inwiefern?
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e Teil 2: Wahlen Sie einen Schreibstil
Wahlen Sie einen der folgenden Stile, um lhre Ideen weiter zu entwickeln:

Erstellen Sie eine fiktive Erzahlung, die auf einem der hervorgehobenen Satze aus
der Aufwarmubung basiert. Wer ist der Protagonist/die Protagonistin? Welchen
Herausforderungen steht er gegenuber?

Berlcksichtigen Sie Dialoge, Schauplatze und sensorische Details, um lhre
Geschichte lebendig werden zu lassen.

Verwenden Sie die Emotionen oder Bilder aus lhrer Aufwarmphase als Inspiration
fur ein Gedicht. Es kann ein freier Vers, ein Haiku oder eine andere Form sein, die
Ihnen zusagt.

Konzentrieren Sie sich auf lebendige Bilder und Emotionen, um |hre Botschaft zu
vermitteln.

Schreiben Sie einen Aufsatz Uber ein personliches Erlebnis, das mit einem der
markierten Satze zusammenhangt. Was haben Sie aus dieser Erfahrung gelernt?
Wie hat es Sie gepragt?

Verwenden Sie eine beschreibende Sprache, um lhre Leser zu fesseln und lhre
Erkenntnisse mitihnen zu teilen.

e Teil 3: Austausch und Feedback
Anweisungen:
Tauschen Sie sich mit einem Klassenkameraden aus und teilen Sie |hren Text.
Geben Sie sich gegenseitig 5 Minuten Zeit, um lhre Arbeit zu lesen und zu
diskutieren.
Geben Sie konstruktives Feedback, das sich auf das konzentriert, was |lhnen
gefallen hat, sowie auf Verbesserungsvorschlage.
Wenn Sie Feedback erhalten, Uberlegen Sie, wie Sie lhren Text verbessern konnen.

e Teil 4: Uberarbeiten und verfeinern
Berlcksichtigen Sie das Feedback und nehmen Sie sich etwas Zeit, um lhren
Text zu Uberarbeiten. Konzentrieren Sie sich auf Klarheit, Emotionen und Details.
Achten Sie darauf, dass lhr Ausdruck so lebendig und authentisch wie maoglich
ist.

Nach der Uberarbeitung kénnen Sie Uberlegen, ob Sie lhre Arbeit in einer
Klassenanthologie oder in einem Club fur kreatives Schreiben verdffentlichen
mochten. Vielleicht mochten Sie sich auch an lokale Literaturmagazine oder
Online-Plattformen wenden.
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Link zu zusatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
6 Tipps zur Verbesserung lhres kreativen Schreibens.
https://youtu.be/7w2DQ0JaETk

Selbstdarstellung durch kreatives Schreiben

Wie hilft dir kreatives Schreiben dabei, deine Gefuhle zu verarbeiten? | von
Midnight Waterz | Medium

Selbstdarstellung beim kreativen Schreiben | Writing Forward

Was ist kreatives Schreiben & wie man damit anfangt
https://youtu.be/6S7yB12Gjxs

Fragen zur Selbstreflexion:
Was hast du durch dieses Schreibprojekt tUber dich selbst gelernt?

Was denken Sie Uber das fertige Werk, das Sie geschaffen haben?

Welche Rolle spielt das Schreiben fur lhre personliche Identitdt oder
Selbstfindung?

Was wiurden Sie anders machen, wenn Sie dieses Stick noch einmal Uberarbeiten
oder etwas Neues schreiben wurden?

Vorlage (falls erforderlich)
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https://youtu.be/7w2DQ0JaETk
https://clevelandrapecrisis.org/resources/resource-library-2/featured/creative-writing/ 
https://medium.com/@midnightwaterz/how-does-creative-writing-help-you-process-your-emotions-1bf526f9e067 
https://medium.com/@midnightwaterz/how-does-creative-writing-help-you-process-your-emotions-1bf526f9e067 
https://www.writingforward.com/creative-writing/self-expression-creative-writing 
https://youtu.be/6S7yB12Gjxs

6. ANALYSE EINES BERUHMTEN GEMALDES

Thema
Kinstlerische und kulturelle Disziplinen

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Analyse eines beruhmten Gemaldes

Angesprochene Kompetenzen:
KritischesDenken-BewertungvonInformationenundArgumenten,umbegrundete
Schlussfolgerungen zu ziehen und innovative Lésungen zu entwickeln.

Titel der Aktivitat:
Lernen, wie man ein berihmtes Gemalde analysiert

Nutzen dieser Aktivitat fur dltere Erwachsene:

e Das Analysieren eines Gemaldes fordert das kritische Denken und
stimuliert die kognitiven Funktionen. Die Analyse eines Gemaldes fordert
das kritische Denken und regt die kognitiven Funktionen an. Sie erfordert
die Beobachtung von Details, die Interpretation von Farben und Formen
und die Berlcksichtigung des historischen und kulturellen Kontextes,
was dazu beitragen kann, den Geist aktiv zu halten.

e Die Analyse eines Gemaldes kann Emotionen und personliche
Uberlegungen auslésen. Die Diskussion von Gefiihlen liber ein Gemalde
fordert den emotionalen Ausdruck und kann alteren Menschen helfen,
ihre eigenen Erfahrungen und Erinnerungen zu verarbeiten, was zu einem
allgemeinen emotionalen Wohlbefinden beitragt.

e Wohlbefinden beitragen.
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Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

Die Analyse eines Gemaldes ist eine interessante Methode, um die Bedeutung,
den Kontext und die Wirkung eines Gemaldes besser zu verstehen. Dieser
Leitfaden fuhrt Sie durch die wichtigsten Schritte, um ein berihmtes Gemalde
kritisch zu analysieren.

Verwenden Sie das Gemalde - Vincent van Goghs “Sternennacht”

Erster Eindruck: Betrachten Sie das Gemalde, ohne zu viel nachzudenken. Was
ist Ihr erstes Gefuhl oder Ihr erster Gedanke?

Visuelle Analyse:

Thema: Was ist abgebildet? (Menschen, Gegenstande, Natur, usw.)
Komposition: Wie sind die Elemente angeordnet? (Gleichgewicht, Symmetrie,
Fokuspunkte)

Farben: Welche Farben werden verwendet? Sind sie warm oder kuhl? Wie
beeinflussen sie die Stimmung?

Linien und Formen: Welche Arten von Linien gibt es (gerade, geschwungene,
gezackte)? Welche Formen dominieren das Bild?

Hintergrund des Klnstlers: Recherchieren Sie die Biografie des Kunstlers. Was
waren seine Einflusse, sein Stil und seine bemerkenswerten Werke?
Historischer Kontext:

Zeitabschnitt: Wann wurde das Gemalde geschaffen? Welche wichtigen
Ereignisse fanden zu dieser Zeit in der Welt statt?

Kultureller Kontext: Welche kulturellen oder sozialen Faktoren konnten das
Gemalde beeinflusst haben?

Stromung: Welcher Kunstrichtung ist das Gemalde zuzuordnen? (z. B.
Impressionismus, Surrealismus, Barock)

Themen: Welche Themen sind in dem Gemalde enthalten? (z. B. Liebe, Konflikt,
Natur, Identitat)

Symbole: Gibt es Symbole oder allegorische Elemente? Was stellen sie dar?
Emotion und Stimmung: Welche Emotionen ruft das Gemalde hervor? Wie
erreicht der Kunstler dies?

Personliche Reaktion: Welchen Eindruck hinterlasst das Gemalde bei Ihnen?
Welche Gedanken oder Gefuhle lost es aus?

Kritische Sichtweise: Betrachten Sie die Wirksamkeit des Gemaldes. Gelingt es
ihm, seine Botschaft zu vermitteln? Warum oder warum nicht?

Strukturieren Sie Ihre Analyse
Beachten Sie beim Verfassen Ihrer Analyse die folgende Struktur:
Einleitung:
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Titel des Gemaldes, Kunstler und Datum.

Kurzer Uberblick tiber die Bedeutung des Gemaldes.

Beobachtung:

Beschreiben Sie die Ergebnisse lhrer visuellen Analyse.

Erortern Sie Komposition, Farbe und Linien.

Kontextuelle Analyse:

Fassen Sie den Hintergrund des Kunstlers und den historischen Kontext
zusammen.

Erlautern Sie die Kunstrichtung und ihre Bedeutung fur das Gemalde.
Thematische Analyse:

Identifizieren und erklaren Sie die Themen und Symbole des Gemaldes.

Erortern Sie die durch das Kunstwerk hervorgerufenen Emotionen.

Personliche Reflexion:

Teilen Sie |hre persénlichen Gedanken und den Einfluss, den das Gemalde auf
Sie hatte, mit.

Geben Sie eine kritische Bewertung des Erfolgs des Gemaldes ab.

Link zu zusatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
Wie man eine visuelle Analyse durchfuhrt || Kunstgeschichte
https://youtu.be/3QXHsM00_Yk

Wie man ein Gemalde analysiert - ein praktisches Beispiel

Wie man ein Kunstwerk analysiert: eine Schritt-fur-Schritt-Anleitung fur Schuler

Video-Kunstanalyse - beigefugtes Material

Fragen zur Selbstreflexion:

Welche neuen Einsichten oder Erkenntnisse haben Sie aus dieser Aktivitat und
dem Video gewonnen, die Sie auf Ihr Verstandnis von Kunst im Allgemeinen
anwenden kdnnen?

Wie hat diese Aktivitatlhre Ansichten oder Annahmen GberKunstin Frage gestellt?

Wie hat sich lhre Sichtweise auf Ihre eigene Kreativitat oder Ihren kiinstlerischen
Ausdruck als Ergebnis der Aktivitaten verandert?

Vorlage (falls erforderlich)
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https://youtu.be/3QXHsM00_Yk
https://en.citaliarestauro.com/how-to-analyze-a-painting-practical-example/
https://www.studentartguide.com/articles/how-to-analyze-an-artwork
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THEMA 2: ZEIT- UND BUDGETMANAGEMENT

Thema
Zeitmanagement

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Einen wochentlichen oder monatlichen Zeitplan aufstellen und einhalten

Angesprochene Kompetenzen:
Selbstreflexion
Wohlbefinden

Titel der Aktivitat:
Jenseits der Routine: Ich tue, was mir gut tut und mir SpaB macht

Nutzen dieser Aktivitat fur altere Erwachsene:
Die Vorteile, die erreicht werden konnen, sind:
e Reflexion daruber, wie die Zeit taglich und monatlich verbracht wird,
sowohlindividuell als auch durch Gruppenaktivitaten.
e Erkennen, wie die freie Zeit derzeit im Alltag genutzt wird.
e Lernen Sie neue Aktivitaten und Interessen kennen und tauschen Sie
Ideen mit der Gruppe aus.
e Bewertung der Prioritaten in Bezug auf Verpflichtungen, Interessen,
Beziehungen, Erfahrungen und Motivation.
e Die gewahlten Prioritaten flieBen in Ihre Projektplanung ein.
¢ Entwickeln Sie einen Zeitplan, der sich auf die korperliche und soziale
GesundheitundwenigeraufBewegungsmangelundlsolationkonzentriert.
e Entwickeln Sie ein Bewusstsein dafur, wie Zeit und Ressourcen effizienter
genutzt werden konnen.

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

Schritt 1. Schreiben Sie eine Liste mit all lhren taglichen Aktivitaten/
Verpflichtungen und wie viel Zeit Sie dafur aufwenden. Machen Sie dasselbe fur
die wochentlichen und monatlichen Verpflichtungen/Aktivitaten.

Schritt 2. Entwerfen Sie lhren Zeitplan: Bestimmen Sie die Aktivitaten und
Verpflichtungen, die taglich erledigt werden mussen.
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Schritt 3. Laden Sie zur Unterstutzung dieser Aufgabe eine Planervorlage von
Canva herunter (Link unten).

Schritt 4. Tragen Sie diese Aufgaben wochentlich/monatlich in Ihren Planer ein.
Ordnen Sie die Aufgaben nach Prioritat und planen Sie fur jede Aufgabe einen
realistischen Zeitrahmen ein, damit Sie sie nicht unterbewerten.

Schritt 5. Sobald Ihr Planer fertig ist, nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um
ihn zu Uberprufen. Suchen Sie nach Zeitfenstern, in die Sie Aktivitaten einflgen
konnen, die Ihr korperliches und geistiges Wohlbefinden fordern.

Schritt 6. Fullen Sie die neuen Zeitfenster mit neuen Aktivitaten, die Sie gerne
machen.

Link zu zusatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:

https://www.canva.com

https://asana.com/it/resources/time-management-tips
https://itsgoodtobehomeinc.care/10-key-tips-for-time-management-for-the-

elderly/
https://osmpartnermc2.com/time-management-la-gestione-efficace-del-

tempo
https://www.cohme.org/post/helping-older-adults-with-time-management

https://www.timetrackapp.com/en/blog/alpen-method/

https://www.youtube.com/watch?v=pCpiteBel8E
https://www.verywellmind.com/brain-exercises-to-strengthen-your-
mind-2795039

https://www.healthline.com/health/mental-health/brain-exercises#meditate

https://www.youtube.com/watch?v=8BcPHWGQO44

https://www.nsw.gov.au/community-services/seniors-card/games-and-
activities

Fragen zur Selbstreflexion:

Wie hilfreich war diese Zeitmanagement-Ubung fiir Sie?

Glauben Sie, dass Sie jetzt, da Sie einen realistischen Wochen-/Monatsplan
erstellt haben, sehen kdnnen, wo Sie Aktivitdten einbauen kdnnen, die Sie gerne
far sich selbst tun?

Template (if required)
Weekly planner templates:
https://www.canva.com/it_it/planner/modelli/settimanale/
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https://www.canva.com
https://asana.com/it/resources/time-management-tips
https://itsgoodtobehomeinc.care/10-key-tips-for-time-management-for-the-elderly/
https://itsgoodtobehomeinc.care/10-key-tips-for-time-management-for-the-elderly/
https://osmpartnermc2.com/time-management-la-gestione-efficace-del-tempo
https://osmpartnermc2.com/time-management-la-gestione-efficace-del-tempo
https://www.cohme.org/post/helping-older-adults-with-time-management
https://www.timetrackapp.com/en/blog/alpen-method/
https://www.youtube.com/watch?v=pCpiteBel8E
https://www.verywellmind.com/brain-exercises-to-strengthen-your-mind-2795039
https://www.verywellmind.com/brain-exercises-to-strengthen-your-mind-2795039
https://www.healthline.com/health/mental-health/brain-exercises#meditate
https://www.youtube.com/watch?v=8BcPHWGQO44
https://www.nsw.gov.au/community-services/seniors-card/games-and-activities
https://www.nsw.gov.au/community-services/seniors-card/games-and-activities
https://www.canva.com/it_it/planner/modelli/settimanale/

2. BUDGETIERUNG FUR DEN RUHESTAND: VEREINFACHUNG DER
FINANZEN

Thema
Zeit- und Budgetmanagement

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Budgetierung fur den Ruhestand: Vereinfachung der Finanzen

Angesprochene Kompetenzen:
P2 Flexibilitat
P1 Selbstregulierung

Titel der Aktivitat:
Mein monatliches Budget

Nutzen dieser Aktivitat fiur dltere Erwachsene:
e Erhohtes Bewusstsein fur die Arten von personlichen Einnahmen und
Ausgaben, die in lhrem Haushalt anfallen.
e Erstelleneiner Aufstellung der Ausgaben im Verhaltnis zu den Einnahmen
* Finden eines stimmigen Gleichgewichts zwischen Bedurfnissen und
verfugbaren finanziellen Mitteln
e Erreichen eines entspannteren und positiveren Verhaltnisses zum Geld.

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

Diese autonome Lernaktivitat beginnt damit, dass Sie sich entscheiden, ob
Sie Papier oder digitales Format bevorzugen. Wenn Sie Papier bevorzugen,
empfehlen wir die Verwendung eines Notizbuchs fur die Buchfuhrung, wenn Sie
digital arbeiten, empfehlen wir ein Excel-Arbeitsblatt.
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In beiden Fallen sind die folgenden Schritte zu befolgen:
Schritt 1. Notieren Sie Ihre regelmaBigen Ausgaben und das Datum, an dem sie
anfallen.

Wenn Sie kein System zur Verwaltung lhrer Einnahmen und Ausgaben haben,
versuchen Sie, die Ausgaben des Vormonats zu rekonstruieren.

Erfassen Sie die Einnahmen und Ausgaben chronologisch mit einer kurzen
Beschreibung des Vorgangs und der Angabe des betreffenden Geldbetrags.

Schritt 2. Versuchen Sie anhand lhrer Aufzeichnungen, eine Prognose fur den
nachsten Monat zu erstellen.

Prufen Sie sorgfaltig, ob:
e Esgibt feste Zahlungsfristen.
e Unerwartete Ausgaben vorgesehen sind.
e Gibt es Ausgaben, die Sie reduzieren kdbnnen?
e Konnen Sie lhr Einkommen erhdhen?
e Konnen Sie etwas zurucklegen?

Schritt 3. Legen Sie ein klares monatliches Budget fest, das ein Gleichgewicht
zwischen Ausgaben und Einnahmen herstellt.

Unabhangig davon, ob Sie ein Notizbuch oder eine Tabellenkalkulation
verwenden, legen Sie Ihr Budget nach diesem Beispiel fest, das am bequemsten
und leicht zu aktualisieren ist. Richten Sie auBerdem eine wochentliche oder
monatliche Routine fur die Aufzeichnung lhrer Einnahmen und Ausgaben ein, um
Ihre Finanzen besser kontrollieren zu kdnnen.

Diese gesunde Gewohnheit, Ihre Finanzen zu kontrollieren, erméglicht es Ihnen,
lhre Ausgaben besser zu Uberblicken, was Ihnen mehr Sicherheit im Umgang mit
Ihren eigenen Finanzen gibt.

Link zu zusatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:

In Turin (Italien) wurde das Museum des Sparens gegrundet, eine Einrichtung, die
sich durch Bildungsaktivitaten, die sich insbesondere an Kinder und Jugendliche
richten, fur die finanzielle Bildung einsetzt:
https://www.museodelrisparmio.it/home-en/

Das International Network of Financial Education der OECD fuhrt in
Zusammenarbeit mit den Zentralbanken statistische Erhebungen uber das
Niveau der Finanzkompetenz von Erwachsenen durch (Website und Dokumente
sind auf Englisch):

https://www.oecd.org/en/networks/infe.html
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https://www.museodelrisparmio.it/home-en/
https://www.oecd.org/en/networks/infe.html

Auf der OECD-Website konnen Sie sich uber die Situation in den Landern der
Welt informieren:
https://www.oecd.org/en/countries.html

In Italien verdffentlicht die Banca d’ltalia einen Bericht Uber das Niveau der
Finanzkompetenz der erwachsenen Bevolkerung in Italien; der Bericht 2023 kann
hier heruntergeladen werden:
https://www.bancaditalia.it/statistiche/tematiche/indagini-famiglie-imprese/
alfabetizzazione/index.html

Der internationale Vergleichsbericht der OECD ist fur das Jahr 2023 auf Englisch
verfugbar:
https://www.oecd.org/en/publications/2023/12/oecd-infe-2023-international-
survey-of-adult-financial-literacy_8ce94e2c.html

Fragen zur Selbstreflexion:
Gibt es irgendwelche finanziellen Konzepte oder Begriffe, die Ihnen noch unklar
sind? Konnen Sie Inflation, Budgetierung oder finanzielles Risiko erklaren?

Haben Sie verstanden, welche Verhaltensweisen fur Sie am effektivsten sind, um
Ihr Budget zu kontrollieren, finanzielle Ziele zu setzen, finanzielle Winsche zu
erfullen und Einnahmen und Ausgaben kurz- und mittelfristig zu planen?

Sind Sie sich Ihrer mittel- bis langfristigen Einstellung zum Geld bewusst? Sind
Sie zum Beispiel mit den Vorteilen des Sparens einverstanden und kennen Sie
Ihre Einstellung zu einem guten Umgang mit Geld?

Vorlage (falls erforderlich)
Beispiele fur Finanzbudgets (Excel- und Word-Tabelle).
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Thema
Zeit- und Budgetmanagement

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Investieren Sie lhre Zeit in die Gemeinschaft

Angesprochene Kompetenzen:
Wohlbefinden
Wahrgenommene Selbstwirksamkeit

Titel der Aktivitat:
Kartierung von Mdéglichkeiten in meiner Gemeinde.

Nutzen dieser Aktivitat fur altere Erwachsene:
Die Vorteile dieser Aktivitat sind:
e Sie werden Maglichkeiten fur freiwilliges Engagement am Wohnort der
alteren Menschen identifizieren.
e Siewahlen freiwillige Vereinigungen aus, die ihren Interessen und Hobbys
entsprechen.
e Sie werden Beziehungen zu interessierten Gruppen in der Gemeinde
aufbauen.
e Sie ermoglichen eine Motivation, die die Aktivierung unterstutzt.
e Sie konnen fur den Austausch von Informationen genutzt werden.
e Sie koénnen sich auf den Aufbau eines Gemeinschaftsgefuhls
konzentrieren.

Schritt-flr-Schritt-Anleitung:

Diese Aktivitat kann individuell durchgefuhrt werden, aber es ist besser, sie in
einer Gruppe durchzufuhren:

1. Teilen Sie die Teilnehmerlnnen in Gruppen ein, je nach Interessengebiet. Einige
Vorschlage sind:

SportundFreizeit, Tanzund Theater, Musik, Chdéreund Bands, Museen, historische
Denkmaler und archéologische Statten, Bibliotheken.

Freiwilligenarbeit in einigen Bereichen wie Krankenhausern, Schulen, Horten.
Freiwilligenarbeit in der Gemeinde, Umweltprojekte, Unterstutzung alterer
Menschen, z. B. Hilfe beim Einkaufen, Hundeausfuhren usw.

2. In Kleingruppen diskutieren und vergleichen die Teilnehmer ihre Kenntnisse
und Erfahrungen Uber die ortliche Umgebung und Sehenswurdigkeiten. Sie
konnenihre eigene Sicht auf die Nachbarschaft auf partizipative Weise mitteilen.

Kofinanziert von der
Européischen Union




Einige Beispiele fur Orte, die diskutiert werden konnen, sind Kirchengemeinden,
Kommunen, Freiwilligenzentren.

3. Die Erkundung kann mit einer gefiUhrten Suche im Internet fortgesetzt werden
(unter Verwendung von Tools wie Google Maps).

4. Nach dem Sammeln von Informationen erstellt jede Gruppe eine “Karte der
Moglichkeiten” auf der Grundlage eines Plakats oder anderer verfugbarer Medien
und fugt sie dann in die von anderen Gruppen erstellten Karten ein.
5.Inkleineren Gruppen kédnnen die Teilnehmer ihre eigene Route durch das Viertel
entwerfen und nach Raumen und Orten suchen, an denen freiwillige Aktivitaten
stattfinden konnten.

6. AbschlieBend konnen die Teilnehmerinnen dartiber nachdenken, was sie tiber
ihre Nachbarschaft herausgefunden haben, und tUberlegen, wie und mit welchen
Strategien sie sich fur das lokale Gebiet und die Menschen, die dort leben,
einsetzen konnen.

Link zu zusatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:

https://www.grandmothercollective.org/resources/tea-for-change

https://www.liveatwhitestone.org/news/best-

https://www.youtube.com/watch?v=jbV1TDZQAFc&t=17s

https://create.microsoft.com/en-us/templates/volunteering

https://mapme.com/interactive-map-examples/

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=SJBbHeO9r75I

Fragen zur Selbstreflexion:

e Haben Sie daruber nachgedacht, ob Sie eine Tatigkeit austben wollen, in
der Sie bereits Erfahrung haben, oder eine vollig neue?

e Glauben Sie, dass es fur Sie von Vorteil ware, interessante Aktivitaten zu
finden, an denen Sie in |hrer Freizeit teilnehmen konnten?

¢ Wie konnen Sie Ihr Wissen Uber lokale Orte, RGume und Organisationen,
die Freiwillige brauchen, nutzen und welche Strategien kdnnten Sie dabei
anwenden?

Vorlage (falls erforderlich)
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4. FINANZIELLE SICHERHEIT: ERKENNEN UND VERMEIDEN VON
BETRUG

Thema
Zeit- und Budgetmanagement

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Finanzielle Sicherheit: Erkennen und Vermeiden von
Betrug

Angesprochene Kompetenzen:
Wéhlen Sie 1 oder 2 Kompetenzen aus dem LifeComp
Framework

Titel der Aktivitat:
Kritisches Denken als Feind Nummer 1 von Betrugern

Nutzen dieser Aktivitat fur altere Erwachsene:

e Entwicklung von Fahigkeiten zum kritischen
Denken, um Betrugereien zu vermeiden.

e Anwendung von Strategien, um die Legitimitat
von Angeboten und Mitteilungen zu uberprufen.

* Aneignung einer Methode, um Betrug zu
erkennen und bewusst zu reagieren.

e Selbstschutzendes Verhalten.

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

Ubung “Innehalten und Nachdenken” (allein
oder in einer Gruppe). Diese Ubung kann auch durch
Rollenspiele gelibt werden)

1. Lesen Sie den vorgeschlagenen Fall einer
verdéachtigen Situation (sammeln Sie
Fallbeispiele in der Gruppe oder verwenden
Sie das unten stehende Beispiel): z. B. Ein
Anruf mit der Bitte, dringend Geld fiir ein Familienmitglied in Not zu
schicken.
¢ “Meine Schwester, die Uber 90 Jahre altist, erhalt einen alarmierenden

Anruf von einem so genannten Anwalt. |hre Tochter sagt, dieser Herr

habe ein anderes Auto angefahren und sei jetzt auf der Polizeiwache,
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man habeihrden Fuhrerschein entzogen und ein BuBgeld erhoben, das
sie nicht bezahlen kdnne: Sie brauchen daher sofort zweitausend Euro,
um die Schadensersatzfrage zu klaren, ich schicke meine Sekretarin
nach Hause, um das Geld abzuholen oder mich zur Bank zu begleiten;
der so genannte Anwalt hat noch weitere Details hinzugefugt, zum
Beispiel die Nummer der Polizei, die zu kontaktieren ist (ein Komplize
und ein falscher Polizist).”

2. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um zu uberlegen, welche
MaBnahmen Sie ergreifen wiirden, oder besprechen Sie lhre Ideen
mit lhrer Gruppe und schreiben Sie dann jeden Schritt zusammen mit
Ihren Beobachtungen auf.

3. Lesen Sie die empfohlenen Schritte unten:

01. Handeln Sie nicht sofort. Betrugereien sind erfolgreich,
weil sie glaubwurdig erscheinen und oft zu Zeiten kommen, in denen
Sie abgelenkt oder beschaftigt sind. Betrugereien beginnen mit
unerwarteten Kontakten, dringenden Anfragen oder personlichen
Daten. Kriminelle setzen auf Eile, Angst vor dem Verlust einer
Gelegenheit oder falsches Vertrauen!

02. BetrugererzeugenDringlichkeit
oder Angst, um Sie zum sofortigen Handeln zu bewegen. Bleiben Sie
ruhig und denken Sie nach, bevor Sie antworten.

083. Uberpriifen Sie die Zuverlassigkeit des
Absenders. Prufen Sie, ob die Telefonnummer miteiner bekannten oder
unbekannten Nummer oder mit der E-Mail-Adresse Ubereinstimmt.
VermeidenSieverdachtigeLinksundnichtnachvollziehbareZahlungen.
Betruger machen sich neue Technologien oder einschneidende
Ereignisse zunutze, um fesselnde Geschichten zu erzahlen und Sie
dazu zu bringen, Geld, persdonliche Daten oder Bankinformationen
zu Ubermitteln. Kritisches Denken ist das beste Mittel gegen Betrug.
Vertrauen Sie auf lhren Instinkt!

04. Aufforderungen zur Angabe
personlicher Daten, wie z. B. Bankdaten, oder grammatikalische
Fehler, verdachtige Links sind Warnzeichen. Seien Sie skeptisch
bei unerwarteten Nachrichten, Uberprufen Sie die Echtheit des
Absenders, verwenden Sie sichere Passworter und eine mehrstufige
Authentifizierung.

05. Stellen Sie sich Fragen wie: “Kenne ich
diese Person?”; “Ist das eine normale Anfrage?”; “Kann ich diese
Informationen Uberprufen?”.

06. Betruger versprechen oft
leichte Gewinne oder unrealistische Vorteile. Huten Sie sich vor zu
vorteilhaften Angeboten! Fragen Sie sich: “Ist es zu schon, um wahr zu
sein?”.
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07. Ziehen Sie offizielle Quellen
zu Rate oder fragen Sie Personen, denen Sie vertrauen, bevor Sie
wichtige Entscheidungen treffen.

08. Wenn Sie Zweifel haben, stoppen Sie die
Kommunikation,lehnenSiedie Anfrage ab, blockieren Sieden Absender
und melden Sie den Vorfall den zustandigen Behorden (haben Sie die
Nummern in lhrem Adressbuch, um Hilfe zu holen und zu melden?)

Link zu zuséatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
https://www.europol.europa.eu/media-press/newsroom/news/crime-against-
elderly-four-arrests-in-germany-and-poland
https://www.aa.com.tr/en/europe/nearly-80-of-elderly-swiss-affected-by-
fraud-in-5-years/3006090

https://www.actionfraud.police.uk/
https://www.infosecurity-magazine.com/news/senior-citizens-frequent-fraud/
https://www.ageuk.org.uk/siteassets/documents/information-guides/
ageukig05_avoiding_scams_inf.pdf
https://www.ausbanking.org.au/wp-content/uploads/2019/11/Safe-and-Savvy-
web.pdf
https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/
e84b5226-2fa7-4100-8a53-9a06592146b1/Toolkit_Critical_thinking_for_
seniors_.pdf

https://www.theeducationmagazine.com/critical-thinking/

Fragen zur Selbstreflexion:
e Was sind die ersten Warnzeichen, die Sie bei einem maoglichen Betrug
beachten sollten?
e Haben Sie sorgfaltig Uberlegt, welche Strategien Sie anwenden konnen,
um sich zu schutzen?
* Wie beurteilen Sie die Verlasslichkeit von Anlagekommunikation?

Vorlage (falls erforderlich)
N.A.
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Thema
Zeit- und Budgetmanagement

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Hilfe beim Zeit- und Budgetmanagement finden

Angesprochene Kompetenzen:
Kommunikation

Titel der Aktivitat:
Suche nach lokalen Ressourcen

Nutzen dieser Aktivitat fur dltere Erwachsene:
e GroBeres Bewusstsein fur die in der Gemeinde verfligbaren Ressourcen.
e GroBere Selbststandigkeit im Umgang mit Unterstutzungsanfragen.
e Praktische Fahigkeit, die eigenen Bedurfnisse effektivzu kommunizieren.
e l|dentifizierung von Prioritaten und moglichen Verbesserungsbereichen
im Zeit- und Budgetmanagement.

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

Erstellen Sie eine mentale Karte der
verfugbaren lokalen Ressourcen, die Ihnen bei der Verwaltung lhres Geldes oder
lhrer Zeit helfen kénnen. Uberlegen Sie, wo diese Ressourcen zu finden sind und
wie Sie sie nutzen kdnnten. Sie kdnnen eine Suche nach lokalen Ressourcen
online oder per Telefon simulieren oder Familienmitglieder und Bekannte um
Informationen bitten.
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Kategorie Name der Kontakt

Dienstleistung/ | (Telefon,
Ressource E-Mail,

Website)

Vertraute

Hausliche Pflege

Finanzielle Beratung
(Steuerberatungszentren)

Unterstutzende
Gruppen

Online-Plattformen

Ehrenamtliche
Organisationen

Soziale Dienste der
Stadtverwaltung

Seniorenzentren
und
Beratungsstellen

Online-Plattformen
fur Kosten- oder
Zeitmanagement

Kulturelle
Vereinigungen

Religiose Statten

Artder Wie konnen

angebotenen [Sie mir helfen,

Unterstiitzung | meine Zeit
und/oder
mein Geld zu
verwalten?
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¢ Wie und wo haben Sie diese Informationen gefunden?

¢ Wenn Sie jemals einen dieser Dienste genutzt haben, wie waren lhre
Erfahrungen?

e SehenSie Barrieren, die Sie daran hindern, diese Ressourcenin Anspruch
zu nehmen?

e Konnen Sie |lhre Bedurfnisse klar und respektvoll kommunizieren, um
Hilfe zu erhalten?

Link zu zusatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
Es kdonnte nlutzlich sein, eine gezielte Suche nach nutzlichen Adressenim Internet
durchzufuhren: Gemeinde, Nachbarschaft, Gesundheitsbezirk usw.

Fragen zur Selbstreflexion:
e Hatlhnen diese Aktivitat geholfen, neue lokale Ressourcen zu entdecken,
die uber die Ihnen bereits bekannten hinausgehen?
e Anwen kdnnten Sie sich wenden, um lhre Karte mit nttzlichen Adressen
oder Orten, die fur Sie von Interesse sind, zu erweitern?

Vorlage (falls erforderlich)
N.A.
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Thema
Zeitmanagement und Budgetverwaltung

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Verfolgung des personlichen Fortschritts in Bezug auf Ihre Ziele

Angesprochene Kompetenzen:
Waéhlen Sie 1 oder 2 Kompetenzen aus dem LifeComp Framework
Lernen managen

Titel der Aktivitat:
“Ich beobachte mich selbst, also wachse ich”

Nutzen dieser Aktivitat fur altere Erwachsene:

e Vonsich selbst lernen.

¢ Die eigenen Fortschritte im Laufe der Zeit sichtbar machen.

e Entwicklung von mehr Autonomie und taglichem Wohlbefinden, das
Gefuhl, das eigene Leben aktiv zu gestalten.

e Entwicklung eines Bewusstseins fur die eigenen taglichen
Verhaltensweisen durch Selbstbeobachtung, um das Zeitmanagement
und die Budgetierung der Ressourcen zu verbessern.

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

Lesen Sie, was Selbstbeobachtung bedeutet und warum sie wichtig
ist:
“Selbstbeobachtung bedeutet, sorgfaltig und ehrlich zu beobachten, wie wir
unsere Zeit und unser Geld nutzen. Dieser Prozess dient nicht dazu, uns zu
verurteilen, sondern um von uns selbst zu lernen: Er hilft uns zu verstehen, was
funktioniert, wo wir uns verbessern konnen und welche Gewohnheiten uns
gelassener und effektiver machen. Es ist ein Weg, unser tagliches Leben in die
Hand zu nehmen, mit Verantwortung und Freiheit”.

Fuhren Sie ein Tagebuch zur Selbstbeobachtung - notieren Sie 3 Tage
lang:
e WieSielhreZeitnutzen (z. B. wievielZeit Sie fir Ruhe, kdrperliche Aktivitat,
soziale Kontakte, Hobbys, Fernsehen... aufwenden).
¢ Wie Sie mitlhrem Geld umgehen (z. B. kleine tagliche Ausgaben, nutzliche
oder unnotige Anschaffungen, Ersparnisse).
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Day Main activities (with How | felt Expenses incurred (what
timetable) and how much did |
spend)
Montag 9:00 Spaziergang - 10:00 | Gut, entspannt 5 € Obst, 3 € Zeitung
Einkaufen

Sie kdnnen die beigeflugte einfache Tabelle als Beispiel verwenden, um diese
Aufgabe zu bewaltigen:

Analyse und kleine Ziele

Gehen Sie nach 3 Tagen Ihre Notizen durch und beantworten Sie die folgenden
Fragen:

e Was habe ich dartber gelernt, wie ich meine Zeit nutze?

¢ Gibtesetwas,dasichandernkonnte,ummeinZeitmanagementzuverbessern?

e Habe ich mein Geld bewusst ausgegeben, oder kann ich es besser machen?

e Was ist das eine kleine, realistische Ziel, das ich mir fur die nachsten 3 Tage

setzen kann?

Beispiel: “Ich werde versuchen, meine Fernsehzeit um eine halbe Stunde pro
Tag zu reduzieren und diese Zeit zum Lesen oder fur Spaziergénge im Freien zu
nutzen.”

Teilen Sie |hre Ziele und Fortschritte mit Freunden oder der Familie, um
die Verantwortlichkeit zu erhdhen. So haben Sie die Moglichkeit, Unterstutzung
anzubieten und zu erhalten, um lhre Strategien zu verbessern und sich fur lhre
Erfolge zu belohnen!

Link zu zusatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
https://www.carepatron.com/templates/time-management-worksheets?utm
source=chatgpt.com
https://www.twinkl.it/resource/send-older-learners-time-management-skills-t-s-
1686314515?utm_source=chatgpt.com

https://www.youtube.com/watch?v=ErLvJPkQKLY

Fragen zur Selbstreflexion:

¢ Warum ist es sinnvoll, lhr Zeit- und Geldmanagement selbst zu
uberwachen?

¢ Welche Gewohnheiten sorgen fur mehr Gelassenheit und Zufriedenheit
im Alltag? Wie kdnnten Sie diese schutzen oder verbessern?

¢ Wenn Sie lhren Terminkalender betrachten, welche kleinen unndétigen
Ausgaben sind lhnen aufgefallen? Wie konnten Sie sie reduzieren oder
durch etwas Nutzlicheres oder Angenehmeres ersetzen?

Vorlage (falls erforderlich)
N.A.
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THEMA 3: DIGITALE UND SOZIALE MEDIEN

Thema

Digitale und soziale Medien

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema

Erkennen von Fake News im Internet

Angesprochene Kompetenzen:
L2 - Kritisches Denken

Titel der Aktivitat:
Faktenuberprufung in Aktion

Nutzen dieser Aktivitat fir altere Erwachsene:
Durch die Teilnahme an dieser Aktivitat werden Sie:

Ihre Fahigkeiten zum kritischen Denken verbessern

Fahigkeiten zur Uberpriifung von Fakten entwickeln

Sie werden sicherer im Umgang mit der Online-Umgebung

Sie werden in der Lage sein, die Zuverlassigkeit von Inhalten und Quellen
zu beurteilen.

Sie werden sich der Schaden von Fehlinformationen bewusster und
lernen, diese zu erkennen

Starken Sie Ihre Entscheidungskompetenz

Schritt-flr-Schritt-Anleitung:

1.

2.
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Sie werden in kleine Gruppen eingeteilt, und jede Gruppe erhalt einen
Artikel.

Sie mussen den Autor, die Veroffentlichung, die zitierten Quellen und
die aufgestellten Behauptungen identifizieren. Bitte prufen Sie die unten
stehende Vorlage.

AnschlieBend Uberprifen Sie die Behauptungen mit Hilfe von
Suchmaschinen und Tools zur Uberpriifung der Fakten.

. 4Zum Schluss stellt jede Gruppe ihre Ergebnisse allen Teilnehmern vor.

In einer Diskussion wird erortert, welche Anhaltspunkte Ihnen geholfen
haben, die Glaubwurdigkeit des Artikels zu bestimmen.



Vorlage & Tipps
Wie erkennt man einen gefalschten Nachrichtenartikel? Tipps von Kapersky.

1.

10.

Uberpriifen Sie die URL der Website auf
Fehler oder ungewohnliche Erweiterungen. Unbekannte Websites sollten
mit dem Abschnitt “Uber uns” abgeglichen werden, um mehr Kontext zu
erhalten.
Recherchieren Sie die Glaubwdurdigkeit des
Autors - ist er serios, kennt er sich mit dem Thema aus, und sind seine
Vorurteile und Ziele transparent?

Vergewissern Sie sich, ob andere
vertrauenswurdige Medien Uber dieselbe Geschichte berichten und ob
glaubwdurdige Quellen im Inhalt zitiert werden.

Fake News rufen oft
emotionale Reaktionen hervor. Denken Sie Uber den Zweck des Artikels,
mogliche Voreingenommenheitund die Absichtnach, Klicks zu generieren
oder eine Sache zu fordern.

Glaubwdurdige Nachrichten werden
durch Fakten, Expertenzitate und Daten gestutzt. Das Fehlen dieser
Details kann auf falsche Informationen hindeuten. Uberpriifen Sie das
Veroffentlichungsdatum des Artikels auf Relevanz.

Kommentare sind nicht immer
vertrauenswurdig und konnten von Bots oder Personen, die irrefuhrende
Informationen verbreiten, verfasst worden sein.

Seien Sie sich
Ihrer Voreingenommenheit bewusst, wenn Sie Geschichten bewerten.
Soziale Medien verstarken oft bestehende Ansichten, daher sollten Sie
verschiedene Perspektiven berlcksichtigen, um ein ausgewogenes
Verstandnis zu erhalten.
Stellen Sie fest, ob der
Inhalt von einer satirischen Website stammt, indem Sie prufen, ob sie fur
Parodien oder Humor bekannt ist.

Bilder kbnnen verandert oder
missbraucht werden. Achten Sie auf Anzeichen von Manipulation oder
irrefUhrendem Kontext und verwenden Sie Tools wie Google Reverse
Image Search, um die Herkunft der Bilder zu Uberprifen.

Konsultieren Sie zuverlassige
Websites zur Uberpriifung der Fakten, um Informationen zu verifizieren
und Fehlinformationen zu entlarven.

¢ https://www.aoml.noaa.gov/general/lib/lib1/nhclib/Fake-News-

WorksheetProQuest.pdf
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Link zu zusatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
https://www.kaspersky.com/resource-center/preemptive-safety/how-to-
identify-fake-news

https://youtu.be/7A55c_KaBpw?si=LNZSVtjOBVcvIFBH Sie kdnnen Untertitel in
Ihrer Sprache aktivieren, indem Sie unten rechts auf das Rad klicken.

Fragen zur Selbstreflexion:
e Mit welchen Herausforderungen waren Sie konfrontiert, als Sie die
Glaubwdrdigkeit eines Artikels Uberpruften?
e WiedenkenSieliberdenZeit-und Arbeitsaufwand, derfiirdie Uberpriifung
von Informationen erforderlich ist?

Thema
Digitale und soziale Medien

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Digitale Sicherheit: Einverstandnis und Datenschutz im Internet

Angesprochene Kompetenzen:
L1 - Wachstumsphilosophie

Titel der Aktivitat:
Uber den eigenen digitalen FuBabdruck nachdenken

Nutzen dieser Aktivitat fur dltere Erwachsene:

e Erhdhtes Bewusstsein fur die eigene Online-Prasenz.

e Ein klareres Verstandnis dafur, welche personlichen Informationen
offentlich zuganglich sind.

e Die Fahigkeit, MaBnahmen zu ergreifen, um sensible Informationen zu
entfernen oder zu schutzen.

e GroBeres Vertrauen in den effektiven Umgang mit lhrem digitalen
FuBabdruck.

Schritt-flr-Schritt-Anleitungen:
1. Denken Sie an die Plattformen oder Apps, die Sie regelmaBig nutzen (z. B.
E-Mail, Facebook, WhatsApp).
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2. Suchen Sie mit einer Suchmaschine nach lhrem Namen und sehen Sie
nach, welche Informationen Uber Sie 6ffentlich zuganglich sind.

3. Schreiben Sie alle Uberraschungen oder Informationen auf, die Sie lieber
fur sich behalten mochten.

Link zu zuséatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
e Stay Safe Online - Tipps zum Schutz lhres digitalen Lebens.
e Facebook Privacy Basics - Schritt-far-Schritt-Einstellungen zur
Privatsphare.
e WhatsApp-Datenschutzeinstellungen - Offizieller Leitfaden zum Schutz
Ihres Kontos.

Fragen zur Selbstreflexion:

e Was haben Sie wahrend dieser Aktivitat Uber lhren digitalen FuBabdruck
gelernt?

¢ Wie sicher fuhlen Sie sich, wenn es darum geht, die
Datenschutzeinstellungen in lhren Lieblings-Apps anzupassen?

e Welche Schritte werden Sie unternehmen, um die Privatsphare lhrer
Familienmitglieder, insbesondere der Kinder, zu schutzen?

e Was werden Sie anders machen, wenn Sie das nachste Mal eine
verdachtige Nachricht oder Freundschaftsanfrage erhalten?

Inhalt des Kurses
INHALT:

e Definition: Ein digitaler FuBabdruck ist die Spur von Daten, die bei der
Nutzung des Internets entsteht.
e Arten:
0 Aktive FuBabdricke (Informationen, die absichtlich geteilt werden, z.
B. Beitrage in sozialen Medien).
¢ Passive FuBabdriucke (Informationen, die ohne das direkte Wissen
des Nutzers gesammelt werden, z. B. Cookies und Tracking).
e Warum das wichtig ist: Digitale FuBabdricke kénnen sich auf die
personliche Sicherheit, den Ruf und die Zukunftschancen (z. B.
Berufsaussichten, Schulzulassung) auswirken.

¢ |dentitatsdiebstahl und Betrug.

¢ Unerwunschte Verfolgung durch Werbetreibende.

e Rufschadigung durch frUhere Beitrage oder geteilte Inhalte.
¢ Risiken fur die Privatsphare und Sicherheit von Kindern.
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https://staysafeonline.org/
https://www.facebook.com/privacy/basics
https://faq.whatsapp.com/3307102709559968/?cms_platform=web

Begrenzen Sie die Weitergabe: Seien Sie vorsichtig bei der
Veroffentlichung personlicher Daten (z. B. Adressen, Geburtstage,
Reiseplane).

Sichere Passworter und Authentifizierung: Verwenden Sie eindeutige,
komplexe Passworterund aktivieren Sie die Zwei-Faktor-Authentifizierung.
Erkennen von Betrug und Phishing: Lernen Sie, verdachtige E-Mails und
Nachrichten zu erkennen.

Sichere Gerate: Halten Sie Software und Sicherheitseinstellungen auf
dem neuesten Stand.

KinderuberDatenschutz aufklaren:Klaren Sie sie Uber sichere Praktiken
der gemeinsamen Nutzung und potenzielle Online-Gefahren auf.

SozialeMedien:UberpriifenundéndernSiedie Datenschutzeinstellungen
regelmasBig.
Webbrowser: Verwenden Sie den Modus “Privates Surfen” und léschen
Sie Cookies.
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Apps und Berechtigungen: Beschranken Sie den Zugriff auf Standort,
Kontakte und Kamera auf mobilen Geraten.

Suchmaschinen: Verwenden Sie datenschutzfreundliche
Suchmaschinen (z. B. DuckDuckGo) und aktivieren Sie die “Do-not-
track”-Funktionen.

BedenkenSiedieZielgruppe: Werkannlhre Beitrage sehen? (Einstellungen
fir die Offentlichkeit oder nur fiir Freunde)

Verstehen Sie die langfristigen Auswirkungen: Online-Inhalte sind oft
dauerhaft, selbst wenn sie geléscht werden.

Vermeiden Sie zu viele Informationen: Achten Sie auf personliche Details,
die missbraucht werden konnten.

Uberpriifen Sie regelmaBig friihere Online-Aktivitdten und l©schen Sie
unnotige Konten oder Inhalte.

Nutzen Sie Tools wie Google Alerts, um lhre Online-Prasenz zu
uberwachen.

Melden Sie sich, wenn maoglich, von Datenerfassungsdiensten ab.
Erwagen Sie die Verwendung eines VPN fur mehr Privatsphare.
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Thema
Digitale und soziale Medien

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Erstellen eines effektiven Beitrags fur soziale Medien

Angesprochene Kompetenzen:
LifeComp Framework

e (S2) Kommunikation

e (P2) Flexibilitat

Titel der Aktivitat:
Gestaltung ansprechender Beitrage fur soziale Medien

Nutzen dieser Aktivitat fur dltere Erwachsene:
e \Verbesserung der digitalen Kompetenz
e Starkung des Vertrauens in die Online-Kommunikation
e Verbesserung der Fahigkeit, sich mit gleichgesinnten Gemeinschaften zu
verbinden

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

1. Ermitteln Sie, wen Sie erreichen wollen.

2. Bemuhen Sie sich um kurze, ansprechende
Bildunterschriften.

3. Ermutigen Sie zur
Interaktion (z. B. “Kommentieren Sie unten!”).

4. Verwenden Sie 2-5 relevante Hashtags, um die
Reichweite zu erhohen.

5. Wahlen Sie ein Bild oder Video, das lhre
Botschaft erganzt.

6. Posten Sie zu den Zeiten mit der
hochsten Beteiligung.

7. Reagieren Sie auf Kommentare

und erstellen Sie interaktive Inhalte.
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Link zu zuséatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
e Harvard Business Review - Engagement in sozialen Medien
e Wie man fesselnde Social Media Beitrage schreibt
e | eitfaden zur Hashtag-Strategie fur soziale Medien

Fragen zur Selbstreflexion:
1. Welche dieser Techniken werden Sie zuerst umsetzen und warum?
2. Wie wird sich Ihrer Meinung nach das Engagement fur Ihre Beitrage in den
sozialen Medien nach Anwendung dieser Strategien verandern?

Vorlage (falls erforderlich)
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Thema
Digitale und soziale Medien

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Mit anderen in Online-Gemeinschaften in Kontakt treten

Angesprochene Kompetenzen:
LifeComp-Rahmenwerk
* (S1) Einfuhlungsvermaogen
¢ (S2) Kommunikation

Titel der Aktivitat:
Empathischer Umgang in digitalen Raumen

Nutzen dieser Aktivitat fur dltere Erwachsene:
e \Verbesserung des Selbstbewusstseins in Online-Diskussionen
e Erlernen respektvoller digitaler Kommunikationstechniken
e Forderung sinnvoller Verbindungen in virtuellen Gemeinschaften

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

1. Lesen Sie Beitrage
und Richtlinien, bevor Sie sich beteiligen.

2. Teilen Sie Erfahrungen, stellen Sie Fragen
und geben Sie unterstitzende Kommentare ab.

3. Nehmen Sie die Standpunkte anderer zur Kenntnis, bevor
Sie antworten.

4., Vermeiden Sie UbermaBige Eigenwerbung
und geben Sie stets die Quellen an.

5. Bleiben Sie aktivund beteiligen Sie sich
an sinnvollen Diskussionen.

6. Verwenden Sie eine neutrale Sprache
und stellen Sie klarende Fragen, anstatt negativ zu reagieren.

Link zu zuséatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
¢ Wie man respektvoll online kommuniziert
e FEinfuhlungsvermoégen in der digitalen Kommunikation
e Richtlinien fur positive Online-Interaktionen
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Fragen zur Selbstreflexion:
1. Welche Strategie werden Sie anwenden, um sich in einer Online-
Community mit mehr EinfUhlungsvermaogen zu engagieren?
2. Sind Sie online schon auf negative Interaktionen gestoBen? Wie hatten
diese anders gehandhabt werden konnen?

Vorlage (falls erforderlich)

Thema

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
EinfGhrung in Kl: Verbesserung des taglichen Lebens mit KI-Tools

Angesprochene Kompetenzen:
LifeComp-Rahmenwerk
e (L1) Growth Mindset - Anpassung an technologische Fortschritte.
e (S2) Kritisches Denken - Bewertung von KI-Anwendungen und ethischen
Bedenken.
e (P1) Digitale Kompetenz - Effektiver Umgang mit Kl-gestutzten
Werkzeugen.

Titel der Aktivitat:
Kl fur den taglichen Gebrauch erforschen

Nutzen dieser Aktivitat fur altere Erwachsene:
Durch die Teilnahme an dieser Aktivitat werden &ltere Erwachsene:
e Eingrundlegendes Verstandnis von KI-Konzepten erlangen.
e Sie lernen, wie sie Kl-Tools zur Vereinfachung ihrer téglichen Aufgaben
einsetzen kénnen.
e Sie gewinnen mehr Sicherheit im Umgang mit KI-gesteuerten
Anwendungen.
e Sieentwickelnkritisches Denken Gberdie Vorteile und Herausforderungen
von KI.
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Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

1. Kl in einfachen Worten verstehen (10 min)

Kinstliche Intelligenz (Kl) hilft Computern beim Lernen und bei der Bewaéltigung
alltaglicher Aufgaben. Stellen Sie sich Kl wie einen intelligenten Assistenten vor -
sie kann Fragen beantworten, Sprachen Ubersetzen, Filme empfehlen oder sogar
helfen, Ihren Tag zu organisieren.

2. Kl im taglichen Leben (10 min)

e Sprachassistenten(Siri,Alexa, GoogleAssistant)-SetzenSie Erinnerungen,
erhalten Sie Wetterinformationen oder fragen Sie nach Witzen.

e Chatbots (Kundenservice auf Websites) - Erhalten Sie schnelle Antworten
beim Online-Shopping.

e Ubersetzungstools (Google Translate, Deepl) - Wandeln Sie Text oder
Sprache sofort in andere Sprachen um.

e Intelligente Empfehlungen (Netflix, YouTube, Spotify) - Schlagt Inhalte
basierend auf Ihren Vorlieben vor.

e Gesundheits- und Fitness-Apps - Verfolgt Schritte, schlagt Workouts vor
und erinnert Sie daran, ausreichend zu trinken.

e AlinBanking & Security-ErkenntBetrugundschutztOnline-Transaktionen.

3. Praktische Erkundung (20 min)
Probieren Sie ein Kl-Tool aus:
e Sprachassistenten: Fragen Sie “Hey Google, was steht heute auf dem
Plan?”
e Ubersetzungs-Apps: Ubersetzen Sie eine Phrase in eine andere Sprache.
e Kl-Text-Assistenten: Verwenden Sie ChatGPT oder Grammarly, um einen
Satz zu korrigieren.
e Kl-Foto-Organisatoren: Erforschen Sie Google Fotos fur die automatische
Sortierung von Bildern.
Machen Sie sich Notizen zu Benutzerfreundlichkeit, Vorteilen und
Herausforderungen, wéhrend Sie das Tool testen.

4. Gruppendiskussion (15 Minuten)
e TeilenSielhre Erfahrungen mit- Was wareinfach? Was war tiberraschend?
e Diskutieren Sie Bedenken - Trauen Sie der KI? Was sind die Risiken?
e Vergleichen Sie Tools - Welche KI-Funktion wirden Sie taglich nutzen?

5. Reflexion & Anwendung (15 min)
e Waéhlen Sie ein KI-Tool, das Sie in Ihre Routine integrieren méchten.
e Setzen Sie sich ein Ziel - wird Ihnen Kl bei der Organisation, beim Lernen
oder bei der Kommunikation helfen?
e Denken Sie uberdie ethische Nutzung nach - Uberprifen Sie KI-generierte
Inhalte und schutzen Sie personliche Daten.
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Sicherheitstipp: Verwenden Sie immer Kl aus vertrauenswiurdigen Quellen
(Google, Microsoft usw.) und geben Sie niemals sensible Informationen an
Chatbots oder virtuelle Assistenten weiter.

Diese Sitzung entmystifiziert KI und macht sie fur den taglichen Gebrauch
zugénglich und praktisch!

Link zu zuséatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
e FEuropaische Kommission-KI-Strategie und -Ethik: https://digital-strategy.
ec.europa.eu
e Wie Kl das tagliche Leben verandert - MIT Technology Review: https://
www.technologyreview.com

Fragen zur Selbstreflexion:
1. Waswardasinteressanteste Kl-Tool, das Sie heute kennen gelernthaben?
2. Wie kann lhnen Kl in lhrem taglichen Leben helfen?
3. Fuhlen Sie sich nach dieser Aktivitat wohler bei der Erforschung von KI-
Tools?
4. Welche Bedenken haben Sie beim Einsatz von KI?

Vorlage (falls erforderlich)
Handout: Kl im taglichen Leben
Was ist KI?
Kunstliche Intelligenz (KI) hilft Maschinen beim Lernen und bei der Erledigung
alltaglicher Aufgaben und macht das Leben einfacher und effizienter.
Wo sehen wir KI?
e Sprachassistenten - Siri, Alexa, Google Assistant beantworten Fragen
und setzen Erinnerungen.
¢ Intelligente Empfehlungen - Netflix schlagt Filme vor, YouTube empfiehlt
Videos.
¢ Chatbots - Online-Kundenservice beantwortet Fragen sofort.
e Ubersetzungstools - Google Translate hilft bei verschiedenen Sprachen.
e Gesundheit & Fitness - Kl verfolgt Schritte, schlagt Workouts vor und
uberwacht die Gesundheit.
e Betrugsermittlung - Kl erkennt verdachtige Bankaktivitaten.

Wie Al Senioren unterstutzt
e Vereinfacht tagliche Aufgaben - Sprachassistenten verwalten Zeitplane.
e Erhohtdie Sicherheit - Intelligente Haushaltsgerate erkennen Sturze.
e Verbessert die Kommunikation - Kl hilft beim Ubersetzen und Verbinden.
e Unterstutzt lebenslanges Lernen - Kl-gestutzte Kurse und Tools.
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KI-Sicherheitstipps
¢ Verwenden Sie vertrauenswurdige Apps und Tools.
e Schutzen Sie personliche Daten online.
e Uberpriifen Sie Kl-generierte Informationen.

Probieren Sie es aus! Sagen Sie: “Hey Google, stell eine Erinnerung fur 8
Uhr morgens ein.”
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6 EINE NEUE APP IN 30 MINUTEN BEHERRSCHEN

Thema
Digitale Fahigkeiten

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Beherrschen einer neuen App in 30 Minuten

Angesprochene Kompetenzen:
P2 (Flexibilitat)
e Digitale Kompetenz
¢ Problemlosung
e Selbstvertrauen im Umgang mit Technologie

Titel der Aktivitat:
Herunterladen und Erkunden einer neuen App

Nutzen dieser Aktivitat fur dltere Erwachsene:
e Sicherheitim Umgang mit mobilen Anwendungen gewinnen.
e Verbesserung der Kommunikation und der taglichen Aktivitaten
e Starkungderdigitalen Unabhangigkeit und des Sicherheitsbewusstseins.

Schritt-flr-Schritt-Anleitung:

J Offnen Sie den App Store (Google Play oder Apple App Store).
J §uchen Sie nach der gewunschten App.
J Uberprufen Sie die Details der App (Entwickler, Bewertungen).
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Tippen Sie auf “Herunterladen” oder “Installieren” und warten
Sie, bis die Installation abgeschlossen ist.

Offnen Sie die App und folgen Sie den Anweisungen auf dem
Bildschirm, um sie einzurichten.

Erkunden Sie die Grundfunktionen und passen Sie die
Einstellungen an.

Link zu zusatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:

Wie man eine App auf das iPhone herunterladt (Youtube)
Wie man eine App auf Android herunterladt (Youtube)
Sichere Praktiken beim Herunterladen von Apps (siehe Vorlage)

Fragen zur Selbstreflexion:

Was war der einfachste Teil des Herunterladens und Einrichtens der App?
Fur welchen Teil brauche ich mehr Ubung?

Vorlage (falls erforderlich)

1.

Von offiziellen App-Stores herunterladen - Verwenden Sie immer den
Google Play Store (Android) oder den Apple App Store (iPhone/iPad), um
schadliche Apps zu vermeiden.

. Uberpriifen Sie Bewertungen - Lesen Sie Nutzerbewertungen und

uberprufen Sie die Bewertungen, um sicherzustellen, dass die App sicher
und nutzlich ist.

. Uberpriifen Sie den Entwickler - Stellen Sie sicher, dass die App von

einem vertrauenswurdigen Entwickler oder Unternehmen stammt.

. Achten Sie auf die Berechtigungen - Erteilen Sie nur die notwendigen

Berechtigungen. Wenn eine App Zugriff auf personliche Daten oder
Geratefunktionen verlangt, die sie nicht benoétigt, sollten Sie den
Download noch einmal Uberdenken.

. Achten Sie auf In-App-Kaufe - Einige Apps bieten zwar “kostenlose”

Downloads an, verlangen aber fur zusatzliche Funktionen Gebuhren.
Informieren Sie sich vorher Uber die Preisangaben.

. Aktualisieren Sie Apps regelmasig - Halten Sie Apps auf dem neuesten

Stand, um Sicherheitsverbesserungen und neue Funktionen zu
gewahrleisten.

. Vermeiden Sie es, auf unbekannte Links zu klicken - Seien Sie vorsichtig

bei Nachrichten oder Anzeigen, die Sie auffordern, Apps aus inoffiziellen
Quellen herunterzuladen.
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https://www.youtube.com/watch?v=IYZzxpFMytg
https://www.youtube.com/watch?v=yB5VBY_Mu-I

WhatsApp / Signal / Telegram - Sicheres Messaging und Videoanrufe.
Zoom - Videoanrufe, um mit der Familie in Kontakt zu bleiben.
Nextdoor / Nebenan.de (Deutschland) - Verbindung mit lokalen
Gemeinschaften.

Facebook - Beliebt, um Gruppen beizutreten und in Kontakt zu bleiben.

Doctolib (Frankreich, Deutschland, Italien) - Arzttermine online
buchen.

Jouw Omgeving (Schweden) - Plattform zur Unterstutzung der
psychischen Gesundheit.

MediSafe - Medikamenten-Erinnerungen.

MyTherapy (Deutschland, Frankreich, Italien, Schweden) - Verfolgung
von Medikamenten und Gesundheitsroutinen.

Headspace / Calm - Meditation und Entspannungsubungen.

112 App (EU-weit) - Direkte Notfallhilfe in ganz Europa.

bSafe - Personliche Sicherheit mit Standortfreigabe.

Life360 - Standortverfolgung der Familie.

Erste-Hilfe-App des Roten Kreuzes (Frankreich, Deutschland, Italien,
Schweden) - Erste-Hilfe-Anleitungen und Notfallkontakte.

Lydia (Frankreich) - Beliebte App fur mobile Zahlungen.

Twint (Deutschland, Schweiz) - Bargeldlose Zahlungen.

Satispay (Italien) - Kontaktlose mobile Zahlungen.

Klarna (Schweden, Deutschland, Frankreich, Italien) - Sichere Online-
Zahlungen und Ratenzahlungsplane.

Banking Apps (BNP Paribas, Deutsche Bank, Unicredit, Swedbank,
Nordea) - Kontrolle von Konten und Transaktionen.

Carrefour/Monoprix(Frankreich, Italien)-Online-Lebensmitteleinkauf.
REWE / Edeka (Deutschland) - Lieferung von Lebensmitteln nach Hause.
Coop / ICA (Schweden) - Lebensmittelbestellung und Lieferung nach
Hause.

Uber Eats / Just Eat/ Deliveroo - Lebensmittelzustellung in ganz Europa.
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Kindle / Audible - eBooks und Horbulcher.

Duolingo / Babbel - Neue Sprachen lernen.

Spotify / YouTube Music - Musik und Podcasts anhoren.

ARTE (Frankreich, Deutschland, Italien, Schweden) - Europaische
Kulturfernsehprogramme und Dokumentarfilme.

Netflix / RaiPlay (Italien) / MyTF1 (Frankreich) / TV4 Play (Schweden) /
ZDF Mediathek (Deutschland) - Fernsehen und Filme ansehen.

Google Maps / Waze - GPS und Routenplanung fur 6ffentliche
Verkehrsmittel.

Uber (Frankreich, Deutschland, Schweden, Italien) - Taxis buchen.
Bolt (Frankreich, Deutschland, Italien, Schweden) - Alternativer Ride-
Hailing-Dienst.

Citymapper (Frankreich, Deutschland, Italien) - Routenplaner fur
offentliche Verkehrsmittel.

SNCF Connect (Frankreich) / Deutsche Bahn (Deutschland)

/ Trenitalia (Italien) / SJ (Schweden) - Zugbuchung und
Echtzeitfahrplane.

Lumosity / Elevate - Gehirntrainingsspiele.

Peak - Kognitive Ubungen.

Memorado (Deutschland, Frankreich, Italien, Schweden) - App zur
Verbesserung des Gedachtnisses.
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THEMA 4: SPORT UND HOBBYS

Thema
Sport und Hobbys

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Aufbau einer nachhaltigen Bewegungsroutine

Angesprochene Kompetenzen:
Wéhlen Sie 1 oder 2 Kompetenzen aus dem LifeComp Framework

Titel der Aktivitat:
Gestaltung einer wochentlichen Bewegungsroutine, die fur Sie funktioniert!

Nutzen dieser Aktivitat fur altere Erwachsene:
Durch die Teilnahme an dieser Aktivitat werden altere Erwachsene:

angenehme Wege entdecken, um aktiv zu bleiben

eine Routine entwickeln, die zu ihrem Lebensstil und Energielevel passt
Selbstvertrauen gewinnen, gesunde Gewohnheiten beizubehalten
lernen, wie sie konsequent bleiben kébnnen, ohne sich uberfordert zu
fuhlen

Schritt-flr-Schritt-Anleitung:

1.

2.

Uberlegen Sie zunédchst, warum es fiir Sie wichtig ist, aktiv zu bleiben (z.
B. mehr Energie, besserer Schlaf, mobil zu bleiben).

Notieren Sie zwei oder drei Aktivitaten, die lhnen bereits SpaB machen
oder die Sie gerne einmal ausprobieren méchten (z. B. Spazierengehen,
Tai Chi, Stretching, Tanzen).

Waéhlen Sie zwei oder drei Tage in der Woche, an denen Sie am ehesten
Zeit und Energie haben.

Wéhlen Sie fur jeden Tag eine lhrer Aktivitaten aus. Halten Sie sie fir den
Anfang kurz und tuiberschaubar.

Setzen Sie sich eine kleine Erinnerung, die Ihnen hilft, auf Kurs zu bleiben.
Das kann ein Zettel am Kuhlschrank sein, ein Telefonalarm oder eine
freundliche Ruckmeldung von einer Person |hres Vertrauens.

Verwenden Sie den Routine-Tracker (unten oder auf einer separaten
Seite), um Ihre Bewegung fur die nédchsten sieben Tage aufzuzeichnen.
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7. Schauen Sie sich am Ende der Woche an, wie es gelaufen ist. Passen Sie
lhren Plan bei Bedarf an. Versuchen Sie nicht, Perfektion anzustreben -
kleine, stetige Fortschritte sind das Ziel.

Link zu zuséatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
Tipps fur mehr Bewegung Uber 65: https://www.nhs.uk/live-well/exercise/
physical-activity-guidelines-older-adults/

Einfache Ubungen im Sitzen (PDF): https://sitless.eu/wp-content/
uploads/2020/10/Traeningsprogram-for-aeldre_Niveau-1_Folder_A4_UK.pdf

Fragen zur Selbstreflexion:
1. Was hat Sie Uberrascht, wie Ilhr Kérper oder lhre Stimmung auf die sanfte
Bewegung in dieser Woche reagiert hat?
2. Wie konnten Sie Ihre neue Routine noch angenehmer oder handhabbarer
gestalten?

Vorlage (falls erforderlich)
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 https://www.nhs.uk/live-well/exercise/physical-activity-guidelines-older-adults/
 https://www.nhs.uk/live-well/exercise/physical-activity-guidelines-older-adults/
https://sitless.eu/wp-content/uploads/2020/10/Traeningsprogram-for-aeldre_Niveau-1_Folder_A4_UK.pdf
https://sitless.eu/wp-content/uploads/2020/10/Traeningsprogram-for-aeldre_Niveau-1_Folder_A4_UK.pdf

Thema
Schaffen und Verbinden durch lhre Interessen

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Hobbys kreativ auf Instagram teilen

Angesprochene Kompetenzen:
S2 Kommunikation

S3 Kollaboration

Titel der Aktivitat:
Das eigene Hobby auf Instagram dokumentieren und teilen

Nutzen dieser Aktivitat fur altere Erwachsene:
Sicherheitim Umgang mit Instagram erlangen

Lernen, Hobbys visuell und kreativ darzustellen

Anschluss an Gemeinschaften, die ihre Leidenschaften teilen

GenieBen Sie soziale Interaktion und Online-Engagement
Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

Wéhlen Sie ein Hobby, das |hnen SpaB macht, und lberlegen Sie, was es
interessant macht.

Machen Sie 3-5 klare Fotos oder kurze Videos, die Ihr Hobby zeigen

Schreiben Sie eine Bildunterschrift, die |hr Hobby und das, was |lhnen daran
gefallt, beschreibt.

Verwenden Sie relevante Hashtags (z. B. #Gardening, #CookingFun), um andere
zu erreichen.

Posten Sie lhre Inhalte auf Instagram

Entdecken und folgen Sie anderen Hobbykonten und interagieren Sie, indem Sie
sie liken oder kommentieren
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Versuchen Sie Instagram Stories oder Reels, um schnelle Updates oder Tipps zu
teilen

Link zu zusatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
¢ Wie Sie Instagram nutzen, um lhre Hobbyprodukte zu verkaufen: https://
makelocalforglobal.com/how-to-use-instagram-to-sell-your-hobby-

products/

¢ Instagram-Hilfe-Center: https://help.instagram.com/

Fragen zur Selbstreflexion:
Was hat Ihnen am meisten SpaBB gemacht, Ihr Hobby auf Instagram zu teilen?

Wie glauben Sie, dass die Verbindung mit anderen online Ihr Hobby verbessern
kann?

Vorlage (falls erforderlich)
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Thema
Sport und Hobbys

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Eine neue Sprache lernen

Angesprochene Kompetenzen:
L1 (Wachstumsphilosophie)

Titel der Aktivitat:
Erste Schritte in einer neuen Sprache

Nutzen dieser Aktivitat fur altere Erwachsene:
Starkt das Vertrauen, etwas Neues auszuprobieren

Férdert die geistige Stimulation und das Gedéachtnis
Ermutigt zu einem spielerischen, unbeschwerten Umgang mit Sprache
Eroffnet Moglichkeiten fur kulturelle Neugierde und Verbindungen

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:
Wéhlen Sie eine Sprache, die Sie interessiert (z. B. Reisen, Familie, Kultur oder
einfach Neugier)

Lernen Sie funf grundlegende Phrasen:
1. Hallo

wie geht es Ihnen?

Mein Name ist...

Ich danke Ihnen.

Auf Wiedersehen

ok wd

Uben Sie, jeden Satz dreimal laut zu sagen. Versuchen Sie, sie sowohlaufEnglisch
als auch in der neuen Sprache aufzuschreiben.

Wenn maéglich, laden Sie eine kostenlose App wie Duolingo herunter oder nutzen
Sie ein Online-Video, um die Aussprache zu uben.
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Versuchen Sie, einen lhrer Satze in einer realen Situation zu verwenden (z.
B. jemanden begruBen, ein Lebensmitteletikett lesen, mit einem Nachbarn
sprechen)

Link zu zusatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
Duolingo (kostenlose Sprach-App): https://www.duolingo.com

BBC-Sprachenarchiv: https://www.bbc.co.uk/languages

YouTube: Suchen Sie nach “Lernen Sie [Sprache] fur Anfanger” und filtern Sie
nach kurzen Videos

Kostenlose Online-Lernplattform: https://deutsch.info/login

Fragen zur Selbstreflexion:
Welchen Satz konnte ich mir am leichtesten merken und warum?

Wie habe ich mich gefuhlt, als ich eine neue Sprache ausprobiert habe?

Vorlage (falls erforderlich)
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Thema
Sport und Hobbys

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Planung einer Gruppen-Fitness-Challenge

Angesprochene Kompetenzen:
S3 (Kollaboration)

Titel der Aktivitat:
Gestalten Sie Ihre eigene Group-Fitness-Challenge

Nutzen dieser Aktivitat fur altere Erwachsene:
Férdert Tleamwork und gemeinsame Ziele

Erhéht den SpaB an der Bewegung durch die Unterstutzung der Gruppe
Férdert gesindere Gewohnheiten durch soziale Verantwortung
Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

Versammeln Sie eine oder mehrere Personen, die an
Bewegungsherausforderung teilnehmen méchten.

einer

Einigen Sie sich auf eine Aktivitét, die jeder gut bewiéltigen kann (z. B. Gehen,

Stuhlgymnastik, Tanzen zu Musik).

Waéhlen Sie einen Zeitrahmen: eine Woche, zehn Tage oder mehr

Setzen Sie sich ein einfaches, gemeinsames Ziel (z. B. jeder bewegt sich 15

Minuten pro Tag)

Entscheiden Sie, wie Sie lhre Fortschritte verfolgen wollen. Diesf kann eine
Gruppennachricht, ein gedruckter Tracker oder eine mundliche Uberprifung

sein.

Feiern Sie am Ende der Challenge, auch wenn das Ziel nicht ganz erreicht wurde.

Die Anstrengung und die Unterstutzung sind am wichtigsten.
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Link zu zuséatzlichen Ressourcen oder
Lesematerialien:

World Health Organisation Walking & Cycling
Toolkit: https://www.who.int/publications/i/
item/9789240109902

Active 10 App (for group walking goals): https://
www.nhs.uk/better-health/get-active/

Fragen zur Selbstreflexion:

1. Welche Rolle macht mir am meisten
SpaB, wenn ich in einem Team arbeite
- organisieren, ermutigen oder einfach
nur auftauchen?

2. Wie hat es sich angefuhlt, eine
Herausforderung zu planen, an der
auch andere teilnehmen?

Vorlage (falls erforderlich)
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Thema
Sport und Hobbys

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema
Wiederentdeckung der Freude an der Bewegung

Angesprochene Kompetenzen:
P3&L1

Titel der Aktivitat:
Eine Karte der Freude an der Bewegung erstellen

Nutzen dieser Aktivitat fur dltere Erwachsene:

Bewegung als Quelle emotionalen und mentalen Wohlbefindens erforschen
Personliche Wege zu kérperlicher Aktivitat mit geringem Druck finden
Wiederherstellung der Verbindung zu positiven Bewegungserfahrungen aus der
Vergangenheit

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

1. Setzen Sie sich bequem mit einem Stift und einem Arbeitsblatt (oder einfachem
Papier) hin.

2. Denken Sie an Momente in lhrem Leben zurlck, in denen sich Bewegung
angenehm oder sogar befreiend angefuhlt hat. Das kénnen ganz alltagliche
Momente sein, wie das Summen beim Aufrdumen oder das Tanzen in der
Ktuche.

3. Denken Sie an gegenwartige Aktivitdten, die eine natlrliche Bewegung
beinhalten, auch wenn dies nicht beabsichtigt ist (z. B. den Garten aufréumen,
zum Laden um die Ecke gehen, sich zur Musik wiegen)

4. Erstellen Sie eine kurze Liste mit kdrperlichen Aktivitaten, die lhre Sinne
ansprechen oder lhnen Freude bereiten.

5. Nutzen Sie den vorgesehenen Platz, um Ihre persénliche Joy Movement Map zu
erstellen - eine Liste, eine Skizze oder ein Diagramm

6. Waéhlen Sie eine kleine Aktivitat aus lhrer Karte aus und probieren Sie sie in der
kommenden Woche aus.

7. Denken Sie anschlieBend dariiber nach, wie sich diese Bewegung angeflhlt
hat und ob Sie darauf aufbauen méchten.
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Link zu zusatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
Kostenloser SpaB-Fitness-Youtube-Kanal: https://www.youtube.com/@

growwithjo

Fragen

zur Selbstreflexion:

Bei welcher Bewegung habe ich mich diese Woche leichter oder wohler gefuhlt?

Gibt es eine bestimmte Tageszeit oder eine bestimmte Umgebung, in der mir
Bewegung mehr Spal3 macht?

Thema

Sport und Hobbys

Geschatzte Dauer (Min.):
60 Minuten

Thema

Ein neues Hobby ohne Angst ausprobieren

Angesprochene Kompetenzen:
L1 (Wachstumsphilosophie)

Titel der Aktivitat:
Ein neues Hobby ausprobieren

Nutzen dieser Aktivitat fur altere Erwachsene:

Starkt das Selbstvertrauen durch sanfte Erkundung

Férdert die geistige Stimulation und persénliche Kreativitét

Reduziert Versagenséangste auf eine sichere und entspannte Art und Weise

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

1.

2.

Pk w

Denken Sie an ein Hobby oder eine Aktivitat, die Sie schon immer einmal
ausprobieren wollten.

Schreiben Sie eine kleine Méglichkeit auf, wie Sie es in dieser Woche
erkunden kénnten (z. B. ein Tutorial ansehen, einen Freund bitten, Sie zu
begleiten, ein Angebot kaufen, eine Schnupperstunde ausprobieren)
Nehmen Sie sich an einem Tag, der Ihnen passt, 10-15 Minuten Zeit.
Erlauben Sie sich in dieser Zeit, das Thema ohne Bewertung zu erkunden.
Denken Sie anschlieBend dartiber nach, wie es sich angeftihlt hat und ob
Sie weitermachen mochten.
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Link zu zusatzlichen Ressourcen oder Lesematerialien:
Skillshare Free Classes (eine Vielzahl von Hobbys): https://www.skillshare.com/
en/browse/free-classes

YouTube: “Anfanger versuchen...”-Videos fur Hobby-Inspiration

Kostenlose kreative Herausforderungen: https://www.creativebug.com

Fragen zur Selbstreflexion:
Was hat mir bei meinem ersten Versuch am meisten Spa3 gemacht?

Wie kann ich freundlicher zu mir sein, wenn ich dieses Hobby weiter erforsche?

Vorlage (falls erforderlich)
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