Modul 2




Wie ist das Arbeitsheft aufgebaut und wie wird es genutzt?

Das Modulheft unterstiitzt Sie bei der Umsetzung
der \Veranstaltungsreihe ,gesundheitshAlber".
Vorgesehen sind hierbei sechs Treffen zu je 1,5
Stunden. Der zeitliche Rahmen kann an die Ge-
gebenheiten vor Ort angepasst werden. Aufge-
teilt werden die 1,5 Stunden in einen partizipati-
ven Teil (60 Minuten) und einen praktischen Teil
(30 Minuten). Jeder partizipative Teil besteht aus
sechs kurzen Schritten, die groBtenteils aufei-
nander aufbauen.

Nach einer kurzen Warm-Up-Runde geht es in die
aktive Phase. Zum Abschluss folgt jeweils der
Praxisbaustein. Das Modulheft arbeitet mit wie-
derkehrenden Tools. Die einzelnen Elemente zur
Umsetzung haben wir fiir Sie anhand kurzer Be-
schreibungen zusammengefasst.

In jeden Modulschritt ist woértliche Rede einge-
baut, die fir Sie lediglich als Vorschlag und zur

Orientierung dient. Sie muss nicht bernommen
werden. Die Ansprache ist in einfacher Form ver-
fasst. So soll ein personlicher Kontakt und Ver-
trauen aufgebaut und verstarkt werden.

Die mit * gekennzeichneten Bereiche sind Freifel-
der, die mit passenden Begriffen erganzt werden
massen.

Die einzelnen Ubungen und Inhalte kénnen von
Ihnen angepasst und erganzt werden. Das Modul-
heft dient lediglich als Vorlage, um mit der Grup-
pe aktiv zu werden und das Thema Gesundheit
partizipativ einzubinden.

Eine farbliche Kennzeichnung zeigt Ihnen, wo Sie
mit der Gruppe aktiv werden missen (grin) und
welche Aufgaben damit einher gehen (blau).

Wir wiinschen Ihnen viele Ideen und einen regen
Austausch in der Gruppe!

Wie lduft das Treffen ab und was ist vorzubereiten?

Was erwartet mich?

Jedes Modul wird zundchst in
einem EinfUhrungstext be-
schrieben.

Wie ist das Treffen aufgebaut?

Der Modulkreis zeigt die Rei-
henfolge der einzelnen Modul-
schritte. Er kann nach Bedarf
angepasst/verandert werden.

Information

Das erste Modul gibt Thnen Raum zum Kennen-

die Hemmschasllen abzubauen

Was wird bendtigt?

Auf dem Post-It stehen alle
benédtigten Materialien, die fur
die Umsetzung des Moduls

Was ist vorzubereiten?

Dieser Teil enthalt Aufgaben
fir Sie, die fir die Umsetzung

Das Informationsfeld beschreibt
Ziel bzw. Thema des jeweiligen
Modulschrittes. Eine kurze inhalt-
liche Beschreibung zum bevor-
stehenden Modulschritt ist eben-

#4 | Austausch und Reflexion

Mitlaufende Modulschritte

Die mitlaufenden Modulschrit-
te zeigen, wo man sich gera-
de befindet und gibt einen
ungefahren Zeitrahmen vor.

Impuls

In dem Ubungsfeld wird das Vor-
gehen beschrieben. Weiterhin
werden Empfehlungen fir die

Hinweis

Hier sind Informationen zu Auf-
gaben zu finden, die wahrend

Material

Das fur den Modulschritt not-
wendige Material ist hier zu

Tipps
Hier sind niltzliche Empfeh-
lungen, Anregungen oder

der Durchfiihrung zu beachten

Hilfestellungen zu finden.




Wie lauft das Treffen ab und was ist vorzubereiten?

Im zweiten Modul werden personliche Aspekte der
Teilnehmenden angesprochen. Nach einem kurzen
Ruckblick auf das individuelle Gesundheitsver-
standnis liegt der Fokus auf den Herausforderun-
gen im Alltag, die ein gesundheitsbewusstes Ver-
halten negativ beeinflussen oder schwer madglich
machen.

Die Teilnehmenden identifizieren zunachst ihre
Aufgaben, Probleme sowie Schwierigkeiten des
Alltags ganz individuell fir sich. Ziel ist es, den
Ist-Zustand zu formulieren. Mit visualisierenden
und gestalterischen Methoden kdénnen die sonst

#1
BegriiBung

#6
Umsetzung
Praxis-
baustein

#5
Abschluss |
Ausblick

# 4
Reflexion

B Arbeitsheft
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Erzahlen

Vorbereitung ist das A und O. Damit Sie einen

roten Faden flir das anstehende Treffen ha-
ben, ist es hilfreich, das Arbeitsheft einmal

durchzugehen.

Wenn dafir einmal keine Zeit ist, kdnnen Sie

auch direkt mit dem Heft arbeiten.

[l Teilnehmerliste (optional)

= Eine Teilnehmerliste ist eine gute Moglichkeit
der Motivation. Vielleicht mit einem kleinen
Prasent am Ende der Veranstaltung fir die, die

immer anwesend waren.

— Eine Vorlage finden Sie auf der Homepage.

oft schwer zu beschreibenden Situationen, Geflih-
le oder Umstande vereinfacht dargestellt und ver-
balisiert werden. Das Bewusstmachen der persén-
lichen Alltagsherausforderungen und der Aus-
tausch in der Gruppe stehen hier im Vordergrund.

Im Anschluss kdénnen die Praxisbausteine dabei
helfen, das Gesundheitsbewusstsein gemeinsam
zu wecken und dahingehend zu sensibilisieren
und zu motivieren.
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Pmnwand (optional)

alien (siehe

B Arbeitsmaterialien

= Symbole fiir die Ubung aus Modul 1 (oder er-
neut ausdrucken)

= (optional) ausgedruckte/handschriftliche Fra-
gestellung fir die Umsetzung
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= (optional) ausgedruckte/handschriftliche Prin-
zipien flr die Collagengestaltung

= ausgedruckte/handschriftliche Kategorien fiir
die Auswertung

—> Materialvorlagen finden Sie auf der Home-
page.



MODUL 2 | #1

#1 | BegriiBung

#1
BegriiBung

In der heutigen Veranstaltung soll es um das Thema
individuelle Alltagsherausforderungen gehen. Eltern,
aber vor allem Alleinerziehende, stehen haufig vor be-
sonderen Herausforderungen in ihrem Alltag. Um sich
diesen bewusst zu werden, soll der eigene Alltag reflek-
tiert und der Ist-Zustand definiert werden. Als Einstieg
und Aktivierung der Gruppe werden mithilfe einer klei-
nen Ubung Themen des letzten Treffens aufgegriffen
und in Erinnerung gerufen.
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Einstieg in den Tag

»Schon, dass ihr wieder so zahlreich erschienen sind. Ich freue mich, dass ihr heute wieder mit
dabei seid.«

»Letzte Woche ging es darum, wie ihr flir euch Gesundheit definiert. Dabei sind schéne kleine Col-
lagen entstanden.«

»Um wieder in das Thema reinzukommen und den Personen die beim letzten Mal nicht dabei sein
konnten einen kleinen Riickblick zu geben, habe ich eine kurze Ubung vorbereitet.«

Ubung: Wortakrobaten

Methode: Wortakrobaten

Die Teilnehmenden werden aufgefordert spontan einen Begriff zu nen-
nen, der ihnen zu einem vorab festgelegten Thema einféllt. Eine wichtige
Voraussetzung: Der Begriff muss mit dem Anfangsbuchstaben des Na-
men des jeweiligen Teilnehmenden beginnen.

»Zur Erinnerung: Wir haben uns im letzten Treffen Uber den Begriff Gesundheit und das unter-
schiedliche Verstandnis bzw. die verschiedenen Definitionen unterhalten. Fir den einen ist Gesund-
heit eher kérperlich, flir den anderen eher seelisch. Flir den nachsten zahlt alles zusammen
(Kdrper-Seele-Geist).«

»Eure Aufgabe ist es, einen Begriff zum Thema Gesundheit zu nennen, der mit dem Anfangsbuch-
staben eures Namens beginnt.«

»Wenn ihr an Gesundheit denkt: Was fallt euch als erstes ein?«

IPP:

Machen Sie den Anfang. Das erleichtert den
Start und die Gruppe kommt schneller in die
Ubung.

Nach der Ubung

»Diese Ubung zeigt noch einmal schén, dass das persénliche Verstandnis von Gesundheit genauso
verschieden wie unsere Namen ist.«

»Nun haben wir das letzte Treffen etwas aufgefrischt und wollen uns heute mit euren Alltagsher-
ausforderungen beschaftigen.«

»Ziel ist es, zu schauen, welche Herausforderungen im Alltag euch vielleicht daran hindern, flir eu-
re Gesundheit mehr zu tun bzw. aktiver zu werden.«



MODUL 2 | #2

#2 | Individuelle Alltagsherausforderungen

#1
BegriiBung

Diese Methode soll den Teilnehmenden helfen, sich mit
dem Thema auseinanderzusetzen. Es ist oft einfacher
seine Gedanken visuell darzustellen, als sie in Worte zu
fassen. Bei Denkprozessen in Verbindung mit Aktivita-
ten der Hande wird die Gehirnaktivitdt um ein Vielfa-
ches erhoht. Dieser visuelle Ansatz soll die Teilnehmen-
den dabei unterstiitzen, ihre persénlichen Herausforde-
rungen im Alltag zu reflektieren und zu beschreiben.

AIItags
heraus-
forderungen

Umsetzung
Praxis-
baustein

Erzahlen
Abschluss |

Ausblick
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——,

\ Symbole fir die Collage, farbiges Papier als Unterlage, Fragestellung (optional),
‘J Prinzipien (optional)
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Einfiihrung in die Ubung

»Ihr erinnert euch: Letztes Mal habt ihr eine Collage zu eurer persdnlichen Definition von Gesund-
heit erstellt.«

»Als nachstes legen wir wieder eine Collage mit den Symbolen zu einer konkreten Fragestellung.«

»Damit alle auf dem gleichen Stand sind, erklare ich die Aufgabe noch einmal kurz.«

Ubung: Ausdrucksvolle Kreation

Methode: Ausdrucksvolle Kreation

Die Ubung soll bei der Beschreibung von Situationen, Werten, Gefiihlen,
Prinzipien, Regeln, Haltungen, Prozesse, Zusammenhange, Strukturen etc.
unterstitzen. Mithilfe von verschiedenen Symbolen sollen die Teilnehmen-
den eine Collage erarbeiten. Die Symbole sollten auf einen separaten Tisch
gelegt werden, sodass die Teilnehmenden ihren Platz verlassen missen.
Der Ortswechsel hilft die Gedanken zu ordnen. Bevor es losgeht, wird eine
konkrete Frage gestellt. AnschlieBend kdénnen die Teilnehmenden so viele
Symbole wie noétig, aber mindestens acht, fiir ihre Collage verwenden.
Wichtig ist, dass die Symbole einen Bezug zu dem haben, was sie ausdri-
cken wollen. Diese Ubung sollte zeitlich begrenzt sein, damit die Gedanken
nicht ausufern.

»Ich habe wieder ganz viele verschiedene Symbole. Sucht euch gleich wie beim letzten Mal min-
destens 8 Symbole aus, die ihr mit der folgenden Fragestellung verbindet. Zusatzlich nehmt ihr
euch ein farbiges Blatt, das eure Stimmung dazu ausdriickt, als Unterlage.»

Aufgabe zur Ubung
»Dann kommen wir jetzt zur Frage. Denkt an euren ganz normalen Alltag.«

»Was hindert euch daran, eurer Gesundheit mehr Aufmerksamkeit zu schenken?«

Diese Ubung geht auf der nichsten Seite weiter!



MODUL 2 | #2

#2 | Individuelle Alltagsherausforderungen

Weiterfiihrung der Ubung: Ausdrucksvolle Kreation

Fragestellung vorlesen und optional anpinnen.
Die vorbereiteten Symbole in der Mitte des Tisches verteilen.

Farbiges Papier flr die Unterlage der Collage sowie Kleber bereitlegen.

»Gestaltet eine Collage, wie ihr euren Alltag wahrnehmt. Wahrnehmung kann einem niemand ab-
sprechen, es gibt hierbei kein richtig oder falsch.«

»Was ist gerade fir euch in eurer Situation eine Herausforderung, die euch daran hindert, gesund-
heitlich aktiver zu sein?«

»Flr diese Aufgabe habt ihr jetzt 10 Minuten Zeit.«

Timer auf 10 Minuten stellen
Wahrend dessen ein paar wichtige Prinzipien erlautern.

»Beim Gestalten herrscht Interpretationsfreiheit. Das heiBt: Eine Treppe kann sinnbildlich als Ziel
oder Erfolg gedeutet werden, kann aber auch als Bewegungsbeispiel dienen.«

»Lenke dich nicht ab und bleibe die Zeit (iber bei dieser einen Sache. Deiner Sache.«

»Deine Collage ist kein Ergebnis, sondern hilft dir, dein Thema oder deine Situationen sichtbar zu
machen.«

»Eine Losung fir deine Sache ist nicht notwendig.«

»Es gibt kein gut oder schlecht, richtig oder falsch - weder beim Basteln noch beim Erzahlen.
Wichtig ist, was du mit deiner Collage ausdriicken willst.«

Nach 5 Minuten Bescheid geben, dass
die Halfte der Zeit um ist.
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#3 | Erzahlen
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Das anschlieBende Erzahlen dient dem Sichtbarmachen
der Alltagsherausforderungen, die fiir einen gesunden
und aktiven Alltag hinderlich sind. Die Teilnehmenden
formulieren hier ihre personlichen Herausforderungen
vor der Gruppe. Wichtig ist hierbei, den Redefluss nicht
zu unterbrechen und nur mit unterstiitzenden Fragen
einzugreifen. Mithilfe des Erzahlens soll der IST-Zustand
beschrieben werden. Lésungen oder Ergebnisse sind in
diesem Schritt nicht relevant. Die Aufgabe besteht darin,
das Gesagte in Stichpunkten zundchst festzuhalten und
mithilfe von Kategorien Ubersichtlich zusammenzutra-
gen.

#4
Reflexion

®
Kartchen/Papier und Stift, Kategorien flir die Reflexion (vorzugweise bereits ange-
pinnt oder bereit gelegt)

Nach der Ubung
»Nun geht’s ans Erzahlen. Jeder soll kurz seine Collage und dessen Bedeutung vorstellen.«
»Bei der Erklarung geht es um die Collage und nicht um die Person.«

»Was ist gerade flr dich (als Alleinerziehende/r bzw. als Mutter/Vater) eine Herausforderung? Was
l[duft gut? Was nicht? Wie nimmst du Dinge wahr?«

»Das Nachfragen zu den Collagen ist wichtig und erlaubt.«

»Aber stellt die Fragen bitte immer so, dass die vorstellende Person nicht in Rechtfertigungsposition
gerat. Warum-Fragen deswegen bitte vermeiden.«

»Ich bitte darum, dass jeder seine Collage vorstellt und die anderen zuhdren und sich nicht ablen-
ken.«

»Es geht dabei erstmal um den Ist-Zustand, also um die momentane Situation, und noch nicht um
das Finden von Ldsungen.«

= Kategorien sichtbar anpinnen oder auf den Tisch legen.

2
o
2
=
I

Flr jeden Aspekt ein neues Kartchen verwenden.

Notieren Sie das Gesagte kurz in Stichunkten auf Kartchen.
= Ordnen Sie die Alltagsherausforderungen den Kategorien zu.

Den Erzahler im Anschluss fragen, ob die Einordnung flir ihn passt.

IPP:
Was, wenn eine Person die Collage nicht vorstellen mdchte?

Das ist vollig in Ordnung. Die Beteiligung soll ganz zwanglos erfolgen.

|

= Min.
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#4 | Reflexion
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Die Reflexion lauft in diesem Treffen parallel zum Erzah-
len. Die Teilnehmenden erhalten eine Basis, indem das
Gesagte schriftlich festgehalten und entsprechend zu-
sammengefasst wird. Damit erhalten sie die Mdglichkeit
Situationen, Gedanken und/oder Gefiihle noch einmal im
Anschluss aufzugreifen und gemeinsam in der Gruppe zu
reflektieren und zu diskutieren.
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Reflexion der Ergebnisse

»Genauso wie jeder flr sich Gesundheit unterschiedlich definiert, sind auch die Herausforderungen
im Alltag bei jedem verschieden.«

»Die meisten Herausforderungen kénnen bestimmten Kategorien zugeordnet werden. Eine Zuord-
nung vereinfacht oft den Blick auf das Wesentliche. Und damit kann man dann gut weiterarbeiten.«

Nachdem alle Stichpunkte einer Obergruppe zugeordnet wurden,
die Ergebnisse noch einmal kurz zusammenfassen.

»Wahrend euren Erzdhlungen habe ich eure Alltagsherausforderungen einer Kategorie zugeordnet.
Schaut euch das Schaubild einmal an. Seid ihr mit dieser Sortierung/Zuordnung einverstanden oder
wirdet ihr etwas andern?«

IPP:
Hilfestellung fiir die Zuordnung

Alltag —» Haushalt, Routine, Trott, beruflich, meistern

Gewohnheit — Ritual, feste/schlechte Gewohnheit, Bequemlichkeit
Termine — einhalten, Fristen, Zeitdruck, Ort, wahrnehmen, vereinbaren
Probleme — sozial/familiar, gesundheitlich, finanziell, ungeldst

»Wir kénnen festhalten, dass die meisten eurer Alltagsherausforderungen in den Bereichen
*Ergebnis* (z. B. Alltag), *Ergebnis* (z. B. Termine) und *Ergebnis* (z. B. Probleme) liegen.«

IPP:

Karten fir das nachste Mal aufbewahren,
evtl. Fotos von dem Schaubild machen.
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#5 | Abschluss und Ausblick

#1
BegriiBung

#2
Alltags-
heraus-

forderungen

Bevor es gemeinsam mit einem Praxisbaustein in die
aktive Phase geht, ist es gut, einen kurzen Abschluss
fur die bisherigen Aufgaben zu finden. Auch ein Ausblick
auf das kommende Treffen kann gegeben werden. Das
weckt Vorfreude und steigert die Motivation. Zudem ist
es eine versteckte Aufforderung an dem ndachsten Tref-
fen teilzunehmen.
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Praxis-
baustein

. #3
# 5 Erzahlen

Abschluss |
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Ausblick

#4
Reflexion

Information

Zum Abschluss

»Heute haben wir von jedem Anwesenden einen kleinen Einblick in die individuellen Alltagsheraus-
forderungen bekommen.«

»Ihr kdnnt stolz auf euch sein, denn es sind viele Herausforderungen mit denen ihr im Alltag fertig
werden miusst/die ihr bewaltigen misst. «

»Wie am Anfang schon erwahnt, haben wir heute zunachst geschaut, wie die momentane Situation
bei euch aussieht.«

»Im nachsten Treffen soll es um eure Wiinsche und Veranderungsideen gehen. Das sind indirekt L6-
sungen fir diese Herausforderungen.«

»Wir haben nun den offiziellen Teil abgearbeitet. Jetzt werden wir uns wieder dem Praxisbaustein
widmen.«

Umsetzungsbeispiel Ideen/Notizen
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#6 | Umsetzung Praxisbaustein

#1

BegriiBung
Die Handlungsfelder Ernahrung, Bewegung und Entspan-
nung gehoren zu den Grundsdulen der Gesundheit. Ein
bewusster Umgang mit diesen drei Saulen ist ein erster
Schritt zu einem gesunden Lebensstil. Die unterschiedli-
chen Schwerpunkte sollen als Praxisbausteine helfen,
das Gesundheitsbewusstsein zu wecken und dahinge-
hend zu sensibilisieren sowie zu motivieren.

#2
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Umsetzung Alltags-

Praxis- . heraus-
bEvSEn orderungen
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#5
Abschluss |
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Reflexion

Suchen Sie sich einen Praxisbaustein aus. 30

Die Anleitungen fiir den Einstieg in das Thema = Min.
finden sie auf der Homepage.

Vor dem Hintergrund der H&ufigkeit von Uberge-
wicht und ernahrungsbedingten Krankheiten ist
die Aufklarung Uber eine bedarfsgerechte, ausge-
wogene und gesunderhaltende Ernahrung von
besonderer Bedeutung. Die moderne Erndhrungs-
und Lebensweise hat uns nicht nur ein vielfaltiges
Angebot an Lebensmitteln und Getranken be-
schert, sondern bei vielen Menschen leider auch
fehlerhaftes Ernahrungsverhalten. Eine gesunde
Erndhrung ist die Grundvoraussetzung flr kérper-
liches und seelisches Wohlbefinden sowie flr
Leistungsfahigkeit und Aufrechterhaltung der Le-
bensfunktionen.

Ernahrung

Bewegungsangebote dienen dem Erhalt sowie
der Verbesserung korperlicher Ressourcen, wie
Ausdauer, Koordination, Beweglichkeit und Kraft.
Die Teilnahme an Sport- und Bewegungsangebo-
ten wirkt dem Risikofaktor Bewegungsmangel
entgegen und fuhrt zu einer verbesserten Belas-
tungsfahigkeit im Alltag. Durch den Aufbau der
koérperlichen Leistungsfahigkeit kénnen Risikofak-
toren vermindert und entsprechende Schutzfak-
toren aufgebaut werden. So kdnnen beispielswei-
se ein regelmaBiges Training und eine aktive All-
tagsgestaltung Herz-Kreislauf- und Muskel-
Skelett-Erkrankungen reduzieren sowie Uberge-
wicht vorbeugen.

Aufgrund der steigenden Anforderungen und des
vermehrten Zeit- und Leistungsdrucks stehen
viele Menschen dauerhaft unter Anspannung. Zu
wenig Bewegung im stressigen Alltag und das
Fehlen von notwendigen Entspannungsphasen
tragen dazu bei, dass das natirliche Gleichge-
wicht nicht von allein wiederhergestellt werden
kann. Entspannung ist eine sehr gute Methode,
die als Mittel zum Stressabbau eingesetzt werden
kann. Daher stellt die Entwicklung geeigneter
Fertigkeiten zur Bewaltigung von Belastungen im
personlichen, sozialen und beruflichen Umfeld ein
umfassendes Bestreben dar.

10
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Das GKV-Biindnis fiir GESUNDHEIT ist eine gemeinsame Initiative der gesetzlichen Krankenkassen zur Weiterentwicklung und Umsetzung von Gesundheitsfor-

derung und Pravention in Lebenswelten. Das Bindnis fordert dabei u. a. Strukturaufbau und Vernetzungsprozesse, die Entwicklung und Erprobung gesund-

heitsfordernder Konzepte, insbesondere fir sozial und gesundheitlich benachteiligte Zielgruppen, sowie MaRBnahmen zur Qualitatssicherung und wissen-

schaftlichen Evaluation. GemaR § 20a Abs. 3 SGB V wurde die Bundeszentrale flir gesundheitliche Aufklarung damit beauftragt, die Aufgaben des GKV-

Blindnisses fur Gesundheit mit Mitteln der Krankenkassen umzusetzen.

Informationen zum GKV-Biindnis: www.gkv-buendnis.de

Informationen zum Kooperationsverbund: www.gesundheitlich-chancengleichheit.de



file://///192.168.0.1/windvsw1/Gesundheitliche%20Chancengleichheit/1-KGC-2017/Partnernkonferenz%20Vernetzung%20mit%20Meck-Pom/www.gkv-buendnis.de
http://www.gesundheitliche-chancengleichheit.de

