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Wichtig ist der erste Schritt

Gesundheitsférderung und Digitali-
sierung — zwei groBe Themen. Doch
was haben sie miteinander zu tun?
Die Gemeinden der Kleinregion
Waldviertler Kernland haben mit dem
Projekt ,Digital, gesund altern” Berei-
che vereint, die auf den ersten Blick
scheinbar nicht zusammenpassen.
Dennoch wurde das Potenzial hinter
dieser Idee gesehen und somit von
allen Beteiligten (Gemeinden, Ziel-
gruppe, Projektpartner*innen, For-
derstellen) gemeinschaftlich getra-
gen und realisiert.

Wie kann man die Digitalisierung al-
terer Menschen im landlichen Raum
fordern? Wie damit deren Gesund-
heitskompetenz und die soziale Teil-
habe steigern? Ideen und Erfahrun-
gen zu diesen Fragen finden Sie in
dem vorliegenden Buch.

Die Moglichkeiten, welche die Digita-
lisierung bietet, sind vielfaltig. Es liegt
an uns, sie einerseits fur die Gesund-
heitsférderung zu niitzen und ande-
rerseits Moglichkeiten zu finden, sie
allen Personengruppen zuganglich
zu machen. Nicht als ,du musst”, son-
dern als ,du kannst”, und ,wir unter-
stitzen dich dort, wo du Unterstit-
zung mochtest”.

Dass dies in ,Digital, gesund altern”
gelungen ist, ist der Mitarbeit der
Zielgruppe, vor allem unseren Han-
dybegleiter*innen, sowie den sehr
engagierten Projektpartner*innen zu
verdanken.

Etwas Schwieriges als Herausforde-
rung zu sehen, es zusammen im Team
und gemeinsam mit der Zielgruppe
in Angriff zu nehmen und mit Freude,
Professionalitdt und Humor umzu-
setzen ist etwas Wunderbares. Ich bin
dankbar, dass ich dieses Projekt als
Projektleiterin begleiten und dabei
viele schéne Lernerfahrungen ma-
chen durfte.

Mit diesem Handbuch mdchten wir
unsere Erfahrungen mit lhnen tei-
len und Sie dazu inspirieren, sich auf
neue Wege und partizipative Prozes-
se bei der Gesundheitsférderung und
der Digitalisierung einzulassen.

Doris Maurer, MA,MA

Geschaftsfihrerin Waldviertler Kernland



1. AUSGANGSLAGE

~Menschen kénnen ihr Gesundheitspotenzial nur dann weitestgehend aus-
schopfen, wenn sie auf die Faktoren, die ihre Gesundheit beeinflussen, auch
Einfluss nehmen kénnen.” (Ottawa-Charta)

Neben unabédnderlichen Faktoren wie Alter, Geschlecht und Erbanlagen neh-
men zahlreiche variable Umstande groBen Einfluss auf Gesundheit und Wohl-
befinden. Dazu gehdéren gemaB dem sogenannten Regenbogenmodell von

Die soziale Teilhabe
ist maBgeblich fiir das
seelische Wohlbefinden.

Wir haben das Bediirfnis

nach Anerkennung und

Zuwendung.

Margret Whitehead und Géran Dahlgren (1991)

» individuelle Verhaltens- und Lebensweisen

» soziale und kommunale Netzwerke

» Lebens- und Arbeitsbedingungen

» wirtschaftliche, kulturelle und physische Umweltbedingungen

Abb. ,Fonds Gesundes Osterreich nach Dahlgren, G., Whitehead, M. (1991)"

Wie schnell oder langsam ein Mensch
altert, bzw. wie friih und ausgepragt
sich Leistungsminderung und korper-
liche oder geistige Einschrankungen
zeigen, ist sehr unterschiedlich und
zum groBten Teil durch die vier vorher
genannten Faktoren beeinflussbar.

Neben den zwei bekannten Faktoren
.gesunder Lebensstil” (Erndhrung, Be-
wegung, ...) sowie Psychohygiene, ist
es vor allem der Faktor ,gute soziale
Teilhabe”, der einen bestimmenden
Einfluss hat. Diese Tatsache ist jedoch
noch nicht ausreichend im Bewusst-
sein der Menschen verankert.

Die soziale Teilhabe ist maBgeblich
fur das seelische Wohlbefinden. Wir

haben das Bedurfnis nach Anerken-
nung und Zuwendung. Im Miteinan-
der erleben wir Nahe, Wertschatzung
oder Respekt. Besonders im Alter, wo
die berufliche aber auch die persoén-
liche Anerkennung seltener werden,
ist es notig, neue Moglichkeiten zu
schaffen.

Ein wesentliches Ziel der Gesundheits-
forderung ist es, dlteren Menschen so
lange wie mdglich ein selbstbestimm-
tes Leben im eigenen Wohnumfeld
und eine aktive Teilhabe an der Ge-
meinschaft zu ermdglichen. Wir sind
gefordert, Angebote zu schaffen, die
die soziale Teilhabe dlterer Menschen
fordern und deren Vereinsamung



entgegenwirken. Die Familienstruktu-
ren, in denen altere Menschen heute
leben, haben sich verandert. Oft fehlt
die rdumliche Nahe zur Familie. Der
Bekanntenkreis wird durch das Ver-
sterben von Freund*innen und Nach-
bar*innen kleiner, und es fehlen der
AnstoB3 oder die Gelegenheit neue
Bekanntschaften und Freunde zu fin-
den.

Dazu kommt der Umstand, dass flr
dltere Menschen relevante Informa-

tionen und Angebote heute vielfach
Uber digitale Medien verbreitet wer-
den. Gerade diejenigen, die am meis-
ten davon profitieren kénnten, haben
oft den schlechtesten Zugang dazu.

Droht ein neues ,Analphabetentum”?
Teilt sich unsere Gesellschaft in digi-
talisierte und nicht digitalisierte Men-
schen? Sind letztere von wichtigen
Informationen und nutzbringenden
MaBnahmen ausgeschlossen?

1.1.1. Gesundheitsféorderung — durch Partizipation

Ein wichtiger Schritt: Partizipation

Um partizipative Prozesse im Bereich der Gesundheitsférderung naher zu
beschreiben, hat die Forschungsgruppe Public Health am Berliner Wissen-
schaftszentrum fiir Sozialforschung und Gesundheit ein Neun-Stufen-Modell

der Partizipation entwickelt.

(Quelle: Wright u.a., 2007)




Altere Menschen besit-

zen Lebenserfahrungen

und Fahigkeiten, die fiir
die Gesellschaft im All-
gemeinen sehr wertvoll
sind. lhre Einbindung in
Aktivitdaten und Projekte
wird die Lebensqualitat
aller Biirger*innen

verbessern.

Das Projekt ,Digital, ge-
sund altern” widmet sich

Personen in der nach-

beruflichen Phase, bzw.
Menschen, die liber 60

Jahre alt sind.

Laut der Ottawa-Charta ist Partizi-
pation ein wesentliches Anliegen
der Gesundheitsforderung, um al-
len Menschen ein hoéheres MaB3 an
Selbstbestimmung Uber ihre Gesund-
heit zu ermdglichen.

Altere Menschen besitzen Lebens-
erfahrungen und Fahigkeiten, die
fur die Gesellschaft im Allgemeinen
sehr wertvoll sind. lhre Einbindung
in Aktivitaten und Projekte wird die
Lebensqualitdt aller Birger*innen
verbessern. Und auch die Alten profi-
tieren davon, denn sie selbst sind die
Expert*innen fur Herausforderungen,
von denen sie betroffen sind.

Gesundheitsforderung im  Projekt

wurde vor allem durch folgende Fak-

toren angestrebt:

» Empowerment durch Zielgruppen-
zentrierte Entwicklung und Umset-
zung des Projekts

» Bessere Vernetzung der alteren
Generation untereinander und mit
Jungeren

» Erleichtern der Moglichkeit, neue
Kontakte zu knlpfen

» Versorgung mit gesundheitsrele-
vanten Informationen online und
offline

» Motivation zu mehr Engagement in
der Gesellschaft

» Anregung zu einem gesundheits-
forderlichen Verhalten durch sanf-
tes ,Anstupsen” statt durch Aufzei-
gen moglicher, disterer Folgen

1.1.2. Digitalisierung hat viele Gesichter

Urspriinglich bedeutet Digitalisierung
das Umwandeln von analogen Daten
in digitale Werte. Das Wort steht je-
doch auch far

» Umwandlung und Transformation
» Vernetzung

» Kommunikation

» Smart Living

» Neues Lernen

» und einiges mehr

Ahnlich wie die industrielle Revoluti-
on hat die Digitalisierung einen enor-
men Einfluss auf unsere Arbeits- und
Lebenswelt. Die Geschwindigkeit, mit
der diese Prozesse ablaufen und das
Auftauchen immer neuer, vollig un-
bekannter Begriffe schaffen eine Kluft
zwischen Menschen, die sich diesen
Verdnderungen leichter anpassen
kénnen und jenen, denen das schwe-
rer fallt.

Schiler*innen und Menschen im Be-
rufsleben erhalten ein gewisses MaB
an Ausbildung und Hilfestellung,
wahrend andere Gruppen vollig auf
sich gestellt sind. Eine Gruppe, der

sich das Projekt ,Digital, gesund al-
tern” widmet, ist die von Personen
in der nachberuflichen Phase, bzw.
Menschen, die Uber 60 Jahre alt sind.

Im privaten Bereich ist es vor allem
die Kommunikation, in der die Digi-
talisierung um sich greift. Vorbei die
Zeiten, in denen Urlaubsfotos herum-
gezeigt und Diaabende veranstaltet
wurden. Heute werden die Fotos mit
Digitalkamera und Smartphones auf-
genommen und Sekunden nach der
Erstellung in sozialen Netzwerken
hochgeladen.

Instant Messaging ist der Nachfolger
von Telefonaten und Postkarten und
die digitale Notiz ersetzt die hand-
geschriebene Einkaufsliste im Super-
markt. Smart Homes, Smart Cars und
Smart Boards in den Schulen vernet-
zen unsere Lebenswelt immer weiter.
In diesem kurzen Absatz sind sieben
Begriffe, die es vor wenigen Jahren in
unserem Sprachgebrauch nicht gab.
Allein diese neuen Vokabeln zu ler-
nen und vielleicht sogar erklaren zu
konnen, stellt viele vor eine unlésbare



Herausforderung. Das Fatale an die-
ser Entwicklung ist: ich muss lernen,
die digitale Welt zu verstehen und zu
nutzen, denn jedes Weiterlernen ist
wieder nur digital moglich. Verpas-
se ich die Basis, die Grundlagen der

Das Projekt wurde in der Kleinregion
Waldviertler Kernland initiiert und
umgesetzt, zu der die Gemeinden Bad
Traunstein, Barnkopf, Grafenschlag,
GroBgottfritz,  Gutenbrunn,  Kirch-
schlag, Kottes-Purk, Martinsberg,
Ottenschlag, Sallingberg, Schéonbach
und Waldhausen (stdlich von Zwettl),
Albrechtsberg an der Krems und
Weinzierl am Walde (Bezirk Krems
Land) gehoren.

Die 14 Gemeinden sind typisch land-
lich gepragt und bestehen haupt-
sachlich aus kleinen Ortschaften und
Streusiedlungen. Landwirtschaft,
Handwerk, Gewerbe und (Gesund-
heits)-Tourismus pragen das Leben
der Bevdlkerung. Diese besteht aus
rund 14.000 Personen, wobei der
Anteil der Uber 60-Jahrigen bei 27,3
Prozent liegt (Quelle: Statistik Aust-
ria, Bevolkerungsregister It. 1.1.2017).
Eingeschrankte Mobilitat, Wohnen in
abgelegenen Orten oder gesundheit-
liche Beeintrachtigungen fihren im
Alter oft zu Isolation und Vereinsa-
mung. Mit rund 30 Einwohner*innen
pro Quadratkilometer ist die Region
sehr duinn besiedelt. Dorfliche Struk-
turen [6sen sich immer mehr auf (kein
Wirtshaus, GreiBler, etc.), die Jungen
arbeiten auswarts.

Im Endbericht ,Gesundheit und
Krankheit der alteren Generation in
Osterreich” (erstellt im Auftrag des
Bundesministeriums flr Gesundheit
2012) werden gesundheitliche Risiken
bei der alteren Bevolkerung deutlich.
Im Bezirk Zwettl, wo ein GroBteil des

Digitalisierung, bin ich kiinftig von
Informationen, Vorteilen und Alltags-
aufgaben abgeschnitten. Stichworte
dazu: Fahrkartenautomat, Impfan-
meldung, QR-Codes, E-Mails, E-Ban-
king, Gesundheitsinfos, usw.

GroRgottfritz
Waldhausen
o
o]
Grafenschlag
Schénbach Sagngberg
° o
Albrechtsberg
purk ©Q
o Ottenschlag
Bad Traunstein Kottes
(o)

Barnkopf
(o]

_ o
Mal'l‘lfg'erg Kirchschlag

Gutenbrunn

Projektsettings liegt, haben tber 21,5
% der Uber 64-jahrigen Personen ei-
nen BMI Uber 30. Auch in Bezug auf
die Mortalitatsrate aufgrund von Dia-
betes mellitus bei den tber 64-Jahri-
gen ist der Bezirk Zwettl mit Gber 209
Fallen eine der am starksten betroffe-
nen Regionen Osterreichs.

Bedeutend ist auch, dass Frauen im
Alter von 65 bis 74 Jahren in NO we-
niger haufig zum Arzt gehen (90,7%)
als im restlichen Osterreich. Dies an-
dert sich stark ab 75+, wo die Arztbe-
suche der Frauen deutlich zunehmen
auf 94,1%.

Auch die Vorsorgeuntersuchungen
werden im Vergleich zu anderen Re-
gionen weniger in Anspruch genom-
men. Besonders Manner suchen erst
dann einen Arzt auf, wenn es zu er-
heblichen Einschrankungen durch
Schmerzen kommt. Die Themen Pra-
vention und Gesundheitsvorsorge
bzw. Gesundheitsférderung sind in
der Zielgruppe noch wenig prasent.

Weinzier!
(o]



Die Zielgruppe wiinschte

sich: Unterstiitzung im
Umgang mit der neuen
Technik und MaBnah-
men um ein autonomes,
selbstbestimmtes Leben

in der Region fiithren zu

koénnen.

1.3. Entstehung des Projekts

Um den vorhin genannten Entwicklungen entgegenzuwirken, wurde von den
Entscheidungstrager*innen der Region Waldviertler Kernland beschlossen, ein
Projekt zur Gesundheitsférderung fiir und mit der Zielgruppe éaltere Personen

zu entwickeln und umzusetzen.

Von der Geschaftsfihrerin des Vereins Waldviertler Kernland, Doris Maurer,
wurde die Idee eingebracht, eine Gesundheits-App fiir dltere Personen zu ent-
wickeln, welche die soziale Teilhabe in der realen und in der digitalen Welt
fordert und gleichzeitig das Gesundheitsbewusstsein in der Zielgruppe starkt.

1.3.1. Zielgruppen-zentrierte Konzeption

Aus Vorprojekten (Siehe Punkt 2.1.1)
bestand bereits ein gutes und ver-
trauensvolles Verhaltnis zu zahlrei-
chen Vertreter*innen der Zielgruppe,
sowie zu unterschiedlichen Expert*in-
nen im Gesundheitsforderbereich in-
nerhalb und auBerhalb der Region.
Dieses Netzwerk wurde gen(tzt um
die Idee weiter auszubauen. Zur Ein-
bindung der Menschen Uber 60, be-
reits in die Konzeption des Projekts,
wurden Vertreter*innen aus der Ziel-
gruppe zu einem Arbeitsgesprach
eingeladen, um weitere Wdinsche
und Interessen herauszufinden. Teil-
genommen haben Ehrenamtliche aus
dem Projekt MahlZeit, eine Vertrete-
rin der Caritas, sowie Obleute des Se-
niorenbundes und des Pensionisten-
verbandes.

Die zwei Interessens-Schwerpunkte
Gesundheit und Digitalisierung wur-
den dabei weiter prazisiert. Die Ziel-
gruppe wunschte sich: Unterstitzung
im Umgang mit der neuen Technik
und MaBnahmen um ein autonomes,
selbstbestimmtes Leben in der Regi-
on zu fordern.

Um diese Uberlegungen weiter
zu scharfen und bereits zu Beginn

mogliche Herausforderungen und
Hurden zu ermitteln, wurden im Rah-
men der MahlZeit-Mittagstische (sie-
he Punkt 5.1) personliche Befragun-
gen in der Zielgruppe durchgefihrt.
Diese ergaben ein groBes Interesse
der Gruppe 65+ an der Nutzung di-
gitaler Medien und an gesundheits-
forderlichen MaBnahmen. Allerdings
stehen dltere Personen den neuen
technischen  Moglichkeiten  auch
skeptisch und unsicher gegeniber.

Im Laufe des Prozesses wurde der
Projektinhalt erweitert: Die Ent-
wicklung einer App mit und flr die
Zielgruppe, welche einerseits die
Nutzer*innen zu einem gesundheits-
forderlichen Handeln motiviert und
andererseits Lust macht, ein Smart-
phone zu verwenden, sollte Bestand-
teil der MaBnahmen werden. Zentrale
Aufgabe der App sollte es sein, eine
Verbindung zwischen der realen und
der digitalen Welt zu schaffen, um
soziale Kontakte weiter auszubauen,
zu erhalten bzw. neue zu finden. In
diesem Prozess wurde auch deutlich,
dass dazu Schulungsbedarf im Um-
gang mit dem Smartphone besteht.



1.3.2. Einbringung des externen Netzwerks in die Konzeption

Bei Internetrecherchen stieBen wir
auf einen Artikel der Oberdsterreichi-
schen Zukunftsakademie, in dem das
Prinzip der Gamification von Mag.
Dr. Nikolaus Koénig vom Zentrum fir
angewandte Spieleforschung der
Donau Universitat Krems vorgestellt
wurde. Nach einem vertiefenden Ge-
sprach mit Vertreter*innen des Zent-
rums fir Spieleforschung und weite-
ren Recherchen wurde deutlich, dass
dies eine optimale und neuartige
Moglichkeit darstellen konnte, um
die altere Generation fur das Thema
zu sensibilisieren. Es eignet sich auch,
um sie — ohne erhobenen Zeigefinger
- zu einem gesundheitsfordernden
Lebensstil zu animieren. Die Donau
Universitat Krems wurde Projektpart-
ner fir die Erstellung einer Gesund-
heits-App und die qualitatvolle Um-
setzung aller digitalen Aspekte im
Projekt.

Beim Social Work Science Day der FH
St. Polten kam es zum Austausch mit
Ursula Liebmann, Geschaftsflihrerin
von Treffpunkt Bibliothek. Es stellte

1.3.3. Erkenntnisse aus der Projektentwicklung

Das Einbeziehen der Zielgruppe be-
reits in der Konzeptionsphase schuf
ein optimales Klima fur die weitere
Umsetzung mit der Zielgruppe. Da-
durch wurde sichergestellt, dass die
MaBnahmen die Anliegen der alteren
Menschen genau treffen, und nicht
ein Projekt entwickelt wird, welches
danach der Zielgruppe ,aufgesetzt”
wird. Die Beddrfnisse und der Nut-
zen fur die Zielgruppe wurden durch
deren Einbindung genau ermittelt,
wodurch es von Beginn an zu einer

sich heraus, dass diese gerade an ei-
nem Schulungsprogramm fir altere
Menschen zum Thema ,Anwendung
von Smartphone & Tablet” arbeite-
ten und bereits viel Wissen zu diesem
Thema aufgebaut hatten. Treffpunkt
Bibliothek wurde daher Projektpart-
ner fir den Bereich Smartphone-
Schulungen und brachte auch die
Bibliotheken als mogliche Raumlich-
keiten fir die Projektdurchfiihrungen
ein.

Mit der NO.Regional.GmbH bestand
durch die Zusammenarbeit in eini-
gen Vorgangerprojekten bereits eine
enge Partnerschaft. Als Folgeinstitu-
tion der Dorf- und Stadterneuerung
ist die Organisation hervorragend
vernetzt und ein wichtiger Ansprech-
partner flir Gemeindevertreter*innen.
Die NO.Regional.GmbH ist Schnitt-
stelle zwischen Gemeinden, Regionen
und dem Land NO, wenn es um Re-
gional- und Kommunalentwicklung
geht. Die NO.Regional. GmbH wurde
Partner fur Controlling, Moderation
und Dokumentation.

positiven Resonanz von alteren Per-
sonen kam.

Durch bestehende Netzwerke (NO
Regional.GmbH), die Teilnahme an
Fachveranstaltungen (Treffpunkt Bib-
liothek) und eine laufende Recherche
zu aktuellen Themen (Donau Univer-
sitat Krems) konnten fur die Weiter-
entwicklung der Projektidee wichtige
Partner gefunden werden, welche
entscheidende Impulse fir die erfolg-
reiche Umsetzung bereits in die Kon-
zeption einbrachten.

Durch bestehende Netz-
werke, die Teilnahme an
Fachveranstaltungen und
eine laufende Recherche
zu aktuellen Themen
konnten fiir die Weiter-
entwicklung der Projekt-
idee wichtige Partner

gefunden werden.




v.L.n.r.: Christian Seper
(Obmann Waldviertler
Kernland), Simon Wimmer
(DUK), Regine Nestler, Natalie
Denk (DUK), Christoph
Schénsleben (Treffpunkt
Bibliothek), Doris Maurer, Paul
Schachenhofer (NO.Regional),
Elisabeth Hobartner-GuBL.

2. DIE PROJEKTPARTNER'INNEN

Viele Projektpartner*innen verderben den Brei? Oder machen ihn reicher ...

Bei einem groBen Projekt ist es ver-
ninftig, gute Partner*innen mit ins
Boot zu holen, bestehende Struktu-
ren zu nutzen und Synergien zu fin-
den. Unterschiedliche Kompetenzen
und Personlichkeiten bereichern die
Arbeit und erhéhen die Professiona-
litat, sowie die Qualitat.

Wenn mehrere Organisationen zu-
sammenarbeiten, gilt es einige Punk-
te zu beachten, um ein erfolgreiches
Miteinander zu gewahrleisten.

» eine klare Aufteilung der Kompe-
tenzen — wer macht was?

» gemeinsame Dokumentations-
strukturen und Prozesse definieren

» gute Kommunikation — meinen wir
alle das gleiche?

» realistisches Zeitmanagement

» regelmaBige Abstimmungstreffen

Kommen noch Sympathie und ge-
genseitiger Respekt dazu, koénnen
ungeahnte Krafte freigesetzt werden,
wie sie eine Organisation allein nie
aufbringen konnte.

2.1. Griindung der ARGE: Digital, gesund altern

Die ,ARGE digital, gesund altern”
wurde von nachstehenden Organisa-
tionen fur die Projektlaufzeit gegriin-
det und dient dem Projekt als Trager-
organisation.

Zweck der Arbeitsgemeinschaft ist
die gemeinsame Organisation, Ver-
waltung und Durchfiihrung des Pro-
jektes ,Digital, gesund altern” im
Waldviertler Kernland. Sie dient als
Tragereinrichtung nach auBen und fir

die Forderstelle Gesundheit Oster-
reich GmbH (kurz GOG), Geschafts-
bereich Fonds Gesundes Osterreich
(kurz FGO) und dem Land Niederds-
terreich, welches das Projekt ebenfalls
unterstutzt.

Nachstehend werden die Mitglieds-
organisationen der ARGE ,Digital, ge-
sund altern” sowie die Mitglieder des
Projektteams naher vorgestellt.




2.1.1. Verein Kleinregion Waldviertler Kernland

Projektentwicklung, Projektleitung, Projektumsetzung

Der Verein Waldviertler Kernland be-
steht seit 2001 und hat bereits zahl-
reiche unterschiedliche, regionale
Projekte umgesetzt. Die Trager des
Vereins sind die 14 Mitgliedsgemein-
den (Albrechtsberg, Bad Traunstein,
Barnkopf, Grafenschlag, GroBgott-
fritz, Gutenbrunn, Kirchschlag, Kot-
tes-Purk, Martinsberg, Ottenschlag,
Sallingberg, Schénbach, Waldhausen
und Weinzierl am Walde) mit insge-
samt rund 14.000 Einwohner*innen.

Die Hauptaufgabe des Vereins Wald-
viertler Kernland besteht darin, die 14
Mitgliedsgemeinden bei der regiona-

len Entwicklung zu unterstutzen. Die
Schwerpunkte liegen in der Verbes-
serung der Daseinsvorsorge in allen
Gemeinden, der Steigerung der Le-
bensqualitdt und der Foérderung von
gesundheitlichen MaBnahmen fir
alle Einwohner*innen. Durch die ver-
starkte Kooperation bei kommunalen
Aufgaben wird die Qualitat der be-
stehenden Angebote ausgebaut und
verbessert.

Einige der in den letzten Jahren ge-
setzten MaBBnahmen im Bereich So-
ziales und Verbesserung der Daseins-
vorsorge:

Ab 2014 | NO-Kinderbetreuung — Implementierung von 9 Tagesbe-
treuungseinrichtungen fir Kleinstkinder im Waldviertler
Kernland (inzwischen ein eigener Verein mit 13 Standorten,
auch auBerhalb der Region)

Ab 2015 | ,MahlZeit — gemeinsam essen, reden, lachen” — Mittagstisch
mit anschlieBender gemeinsamer Aktivitat fir Alleinstehen-
de und Altere

Ab 2015 | ,ABS-Café” — Austauschtreffen fiir junge Mitter mit Kinder-
betreuung und fachlichem, gesundheitsrelevanten Input

2015, 2016, 2019 | Regionsfest — Plattform fir regionale Akteur*innen aus den
Bereichen Klima/Umwelt, Gesundheit und Familie

2017 | Gesundheits-Guide — Broschire Uber Angebote zu Gesund-
heit und Wohlbefinden in der Kleinregion

2017 | Freiwilligenmesse fir alle Vereine, Organisationen und Hilfs-
dienste in und auBerhalb der Region




Doris Maurer, MA, MA

ist Geschaftsfuhrerin des Vereins Waldviertler Kernland. Seit 2014 entwickelt und
managt sie die Projektarbeit mit den Kernland-Gemeinden. Sie hat unter ande-
rem ein abgeschlossenes Masterstudium flir Sozialpadagogik an der FH St. P6l-
ten und Erfahrung bei der Konzeptionierung, Initiierung und Leitung zahlreicher
Projekte mit gesundheitlichem und sozialem Schwerpunkt fir unterschiedliche
Altersgruppen, die eine Verbesserung der Lebenssituation der gesamten Kom-
mune zum Ziel haben. Im vorliegenden Projekt ist sie Initiatorin und Projektlei-
terin.

Regine Nestler

ist Werbefachfrau mit jahrelanger Erfahrung im Projektmanagement, Marketing
und Offentlichkeitsarbeit. Sie war maBgeblich an der Umsetzung von ,MahlZeit"
beteiligt und vernetzt und serviciert die Freiwilligen in den verschiedenen Pro-
jekten. Im Digital-Projekt ist sie vor allem flr die Vernetzung der einzelnen Ak-
teur*innen zustandig, fur die praktische Umsetzung, die Servicierung der Ehren-
amtlichen und die Pressearbeit.

DI Elisabeth Hobartner-GuBl

Als Absolventin der BOKU Wien arbeitet sie hauptsachlich in Umwelt- und For-
schungsprojekten mit. Fur Digital, gesund altern organisierte die Management-
erfahrene Kollegin den Aufbau des Mentoring-Programms fir digitale Neuein-
steiger*innen.

2.1.2. Donau-Uni Krems (DUK), Abt. Gamification

App-Entwicklung

Die Donau-Universitat Krems zahlt
zu den europdischen Pionieren auf
dem Gebiet der universitaren Weiter-
bildung und zu den Spezialisten fir
lebensbegleitendes Lernen. Unsere
Projektpartner*innen der DUK kom-
men vom Zentrum flr angewandte
Spieleforschung.

Im Mittelpunkt des Zentrums ste-
hen Fragestellungen in Bezug auf die

Ubertragung von aktuellen Ergeb-
nissen in der Erforschung und Erpro-
bung interaktiver visueller / partizipa-
tiver Medien und virtueller Welten auf
die professionelle Praxis. Besondere
Beriicksichtigung finden dabei die
Anwendungsbereiche Medien- und
Game Design sowie Bildung und Er-
ziehung.



ist Bildungswissenschaftlerin, Medienpadagogin und Spieleforscherin. lhre For-
schungsschwerpunkte liegen im Bereich Game-based Learning, Educational
Game Design sowie der Auseinandersetzung mit Alters- und Genderaspekten im
Zusammenhang mit digitalen Spielen und Spielkultur. Im Projekt war sie maB-
geblich an der Entwicklung der STUPSI App beteiligt. Dies umfasste die Planung
und Durchfiihrung von Fokusgruppen zur Einbindung der Zielgruppe, die kon-
zeptionelle Entwicklung der STUPSI App sowie die Aufbereitung der Inhalte mit
einem Fokus auf gendersensibles sowie niederschwelliges Wording.

ist Medienpsychologe und erforscht den Einsatz sowie die Auswirkungen von
spielerischen Ansatzen im Kontext von Mobilitdt, Bildung sowie von Gesund-
heit. Seine Expertise umfasst u. a. verhaltenstheoretische Konzepte in Form von
Gamification und Nudging mit einem besonderen Fokus auf Incentivierungs-
Modellen. Im Projekt war er fiir die theoretische Fundierung des Gesundheits-
modells sowie der Tatigkeitsstruktur, auf welchen die STUPSI App aufgebaut ist,
verantwortlich.

ist im Projekt STUPSI als Full-Stack Developer und Grafiker tatig. Als solcher um-
fassen seine Tatigkeiten einerseits die visuelle und logische Konzeption der Platt-
form mittels Mockups, Screen Designs und Clickdummies (Ul/UX). Andererseits
ist er fUr die technische Umsetzung, Weiterentwicklung und Wartung zustandig,
was einerseits die Serverinfrastruktur betrifft, die Datenstruktur und Bereitstel-
lung der Schnittstellen und andererseits die Umsetzung der Frontends (Client-
und Admin-Bereich).

ist Medien- und Kommunikationswissenschaftler und untersucht den Zusam-
menhang zwischen Menschen, Medien und Gesellschaft aus unterschiedlichsten
theoretischen Perspektiven. Seine projektrelevanten Forschungsschwerpunk-
te sind u.a. das Spiel als kulturelles Dispositiv sowie der systemische Charakter
menschlicher Erfahrung und Kommunikation. Sein Beitrag zur STUPSI App lag
neben der Unterstlitzung der empirischen Phase in der Konzeption und der ite-
rativen Durchfiihrung des Designprozesses.

kommt aus der Fachrichtung der Kultur- und Sozialanthropologie und hat sich
auf Game Studies spezialisiert. Er ist Spieleforscher, Game Designer und Storytel-
ler. Das Projekt unterstitzte er in der empirischen Phase bei der Datenerhebung
und Datenauswertung, im konzeptionellen Designprozess und bei der Testung
der App in verschiedenen Stadien der Entwicklung.



Mag.® Andrea Kandioler-

Kiml und ihr Team vom ORF
drehen in Ottenschlag einen
Beitrag liber STUPSI. Mit dabei
freiwillige Gastgeber*innen
und Handybegleiter*innen.

2.1.3. Treffpunkt Bibliothek

Schulungen, Basiskurse, Train-the-Trainer-Programm

Treffpunkt Bibliothek ist eine Service-
stelle fur offentliche Bibliotheken in
Niederdsterreich — in Kooperation
mit der NO Landesbibliothek, sowie
in Abstimmung mit Politik und Ver-
waltung, Gemeinden und Pfarren. Sie
dient als Koordinationsstelle fur nati-
onale und internationale Zusammen-
arbeit im Bereich Bibliothekswesen

rung spielt auch in den Bibliotheken
eine immer groBere Rolle, nicht nur
in ihrer eigenen Infrastruktur und der
Anwendung von Bibliotheksprogram-
men, bzw. den digitalen Bibliotheks-
katalogen und der Onlinebibliothek
(in Niederosterreich www.noe-book.
at). Die Bibliotheken erhalten immer
starker die Aufgabe der Bildungs-

und Erwachsenenbildung. Digitalisie- und Informationsdrehscheibe.

Ursula Liebmann, MA

hat soziale Arbeit studiert und ist Geschéftsfiihrerin von Treffpunkt Bibliothek
(vormals FEN). Als solche verfligt sie Uber ein breites nationales und internatio-
nales Netzwerk. Gemeinden, Bibliotheken und regionale Bildungseinrichtungen
unterstltzt sie durch Beratung, Schulungen und Informationsaustausch.

Im Projekt ist sie verantwortlich fiir die Organisation und Implementierung der
Train-the-Trainer Formate und der Peer-Groups in die Bibliotheken bzw. Partner-
einrichtungen der Bibliotheken in den 14 Kernlandgemeinden.

Christoph Schonsleben

ist Erwachsenenbildner und Projektentwickler und daher fur Bildungsangebote
zustandig. Im Projekt arbeitete er an Schulungskonzepten fir Peer-Groups, einer
Train-the-Trainer Ausbildung, sowie an der Einfihrung der Smart-Cafés mit. Er
schulte unter anderem die Projektmitarbeiter*innen und die Freiwilligen Handy-
begleiter*innen in Bezug auf diverse Videokonferenz-Systeme.




2.1.4. NO.Regional.GmbH

Controlling, Dokumentation, Moderation bei Veranstaltungen

Die NO.Regional.GmbH ist die Nach-
folgeorganisation der NO Dorf- und
Stadterneuerung und des Regional-
managements NO. Als solche verfiigt
die GmbH Uber das Wissen von zwei
Organisationen, die sich seit Gber 30
Jahren der Verbesserung der Lebens-
bedingungen direkt vor Ort in den
Regionen NOs verschrieben haben.

Ing. Paul Schachenhofer

Die NO.Regional.GmbH kann auf eine
Vielzahl von stabilen und nachhal-
tigen Kontakten zuriickgreifen. Eine
Vernetzung mit allen in NO und der
Region maBgeblichen Organisationen
am Gebiet der Regionalentwicklung
ist Uber die Jahrzehnte hin selbstver-
standlich geworden.

leistet als Regionalbetreuer der NO.Regional.GmbH Beratungs- und Betreuungs-
leistung im Bereich Dorferneuerung, Gemeindeentwicklung und Regionalent-
wicklung von Kleinregionen. Im Projekt ist er in erster Linie fir die Dokumen-
tation, das Controlling und die Zusammenarbeit mit der externen Evaluation
zustandig. AuBerdem hat er gute Kontakte zu Multiplikator*innen, moderiert
Veranstaltungen und unterstitzt die praktische Umsetzung der Smart-Cafés.




Die Vision des Projekts

ist, dass Menschen in der
nachberuflichen Phase so
lange wie maglich eigen-

stindig, selbstbestimmt

und als aktiver Teil der
Gesellschaft in der Re-

gion leben kénnen.

3. ZIELE

Die Vision des Projekts ist, dass Men-
schen in der nachberuflichen Phase
so lange wie moglich eigenstandig,
selbstbestimmt und als aktiver Teil
der Gesellschaft in der Region leben
kénnen. Zur Unterstltzung, Informa-
tionsbeschaffung und Motivations-
steigerung fiir einen gesundheits-
forderlichen Lebensstil wird eine
Verbindung zwischen der digitalen
und realen Welt geschaffen.

Die Kleinregion Waldviertler Kernland
versucht, die alteren Mitblrger*innen
mit dem Projekt ,Digital, gesund al-
tern" behutsam an die neuen Tech-
nologien heranzufiihren und so neue
Wege der Vernetzung, der Informati-
onsbeschaffung und Selbstbestimmt-
heit zu ermdglichen. Ein spielerischer
Zugang zu Gesundheitsthemen soll
Uber eine eigens entwickelte App er-
folgen. Zwanglose Treffen, gekoppelt
an das Projekt MahlZeit, mit Inputs
von Gesundheitsexpert*innen, schaf-
fen zusatzliche Anreize etwas fir die
eigene Gesundheit zu tun.

Die Verknlpfung von virtueller und
realer Welt soll zu Verbesserungen
in wichtigen Bereichen fiihren, z.B.
Erndhrung, Bewegung, soziale Inklu-
sion, Sicherheit oder autonomes Le-
ben. Die konkreten Projektziele sind:

» Steigerung des Gesundheitsbe-
wusstseins und der Gesundheits-
kompetenz

» Férderung der biopsychosozialen
Gesundheit durch die Motivation,
in allen drei Bereichen der Ge-
sundheitsforderung Aktivitaten zu
setzen

» Steigerung der sozialen Kontak-
te mit Familie und Freund*innen
durch die Anwendung neuer Kom-
munikationsmoglichkeiten (Video-
telefonie, E-Mails, WhatsApp, etc.)
besonders bei eingeschrankter
Mobilitat bis hin zur Immobilitat

» Steigerung des Selbstvertrauens
durch das Erlangen von Sicherheit
im Umgang mit neuen Technolo-
gien (Smartphone, Tablet, ...)
Erhéhung der persénlichen Kom-
petenz in Technik- und Gesund-
heitsfragen

Verlangerung der sozialen Teilhabe
trotz gesundheitlicher Einschran-
kungen durch die sichere Anwen-
dung neuer Kommunikationsmég-
lichkeiten

Abbau von Berlihrungsangsten mit
der neuen Technik — Aufklarung,
Zeigen von Chancen und Nutzen
Forderung von Vernetzung und
Austausch, auch im realen Leben
Motivierendes Nudging (=Anstup-
sen), sich lustvoll mit der eigenen
Gesundheit, dem Wohlbefinden
und der digitalen Welt zu beschaf-
tigen

Mehr altere Personen als bisher
nutzen digitale Gerate und wissen,
wohin sie sich bei Fragen dazu
wenden koénnen

Ein stabiles Netzwerk an Freiwil-
ligen ist aufgebaut, wird geschult
und vernetzt um letztlich eigen-
stéandig und selbstorganisiert
andere Altere zu unterstiitzen

Die Gesundheits-App STUPSI ist
bei Smartphone-Nutzer*innen 60+
in der Region gut eingefihrt
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Alle Projektziele orientieren sich an
den Grundsatzen der Gesundheits-
forderung, besonders an folgenden
Punkten der dsterr. Rahmengesund-
heitsziele:

» Ziel 2 — gesundheitliche Chancen-
gerechtigkeit

» Ziel 3 — Gesundheitskompetenz der
Bevolkerung starken

» Ziel 5 — durch sozialen Zusammen-
halt die Gesundheit starken

» Ziel 9 — psychosoziale Gesundheit
fordern



4. ZIELGRUPPE

Heterogen, vielschichtig, mind. zwei Generationen
Defizitares Altersbild vs. Lebenslust, Aufgeschlossenheit, Wissen und Talente

Mit dem Projekt sollen Frauen und
Manner ab ca. 60 Jahren erreicht wer-
den. Laut Statistik Austria, Wohnbe-
volkerung It. 1.1.2017 betrifft das (bei
Projektstart) in der Kleinregion 1780
Manner und 2050 Frauen. Besonderes
Augenmerk gilt dabei jenen Perso-
nen, die wegen nachteiliger Umstan-
de (geringe Bildung, gesundheitliche
Einschrankungen, Gebrechlichkeit,
Schwerhorigkeit, usw.) von der ge-
sellschaftlichen Teilhabe eher ausge-
schlossen sind.

Obwohl der Bildungsstand sehr un-
terschiedlich ist (z.B. 6 Jahre Volks-
schule und ein Leben lang in der
Landwirtschaft, versus akademische
Ausbildung und hohere Berufe, z.T.
viele Jahre in der Stadt), verschwim-
men in dieser Altersgruppe diese
Unterschiede durch Lebenserfahrung
und Anpassung und stellen meist
kein Hindernis fiir gute Kontakte dar.
Das Leben der Menschen Uber 60
war in der Region groBtenteils von
Land- und Forstwirtschaft gepragt.
Handwerk und Handel spielten auch
eine Rolle. Ein kleiner Teil sind ,Riick-
kehrer”, die lange Zeit auswarts ge-
arbeitet und gewohnt haben (meist
in Wien). Diese haben sicher dazu
beigetragen, die tradierten Lebens-
muster in ihrer Generation und ihrem
personlichen Umfeld aufzubrechen.

Ein GrofBteil der Bevdlkerung enga-
giert sich in diversen Vereinen, bei
Feuerwehr oder Rettung und in Pfarr-
verbanden. Man ist gewohnt, aufein-
ander zu schauen.

Bei den 60- bis 75-Jahrigen ist das
Gesundheitsbewusstsein” gut aus-
gepragt, die Gesundheitskompetenz?
hat aber groBes Verbesserungspo-
tential. Menschen Uber 65 bis hin zu
Hochaltrigen (iber 90) erweisen sich
als gesellig, interessiert, humorvoll
und aufgeschlossen. Was auch auf-
fallt, ist eine bescheidene Haltung mit
eher geringem Selbstwertgefihl, vor
allem bei Frauen. Man will nieman-
dem zur Last fallen, keine Sonder-
behandlungen und bittet selten um
etwas.

Die Personengruppe 60+ ist sehr un-
terschiedlich zusammengesetzt. Von
reiselustigen, technik-affinen, viel-
seitig interessierten Menschen bis zu
schlichten, traditionsverhafteten, eher
scheuen Personen finden sich die
verschiedensten Charaktere, Lebens-
muster und Interessen.

Gemeinsamkeiten schaffen Musik,
das Anteilnehmen an lokalen Ereig-
nissen und die Freude an positiven
Gegebenheiten. (Diese Erkenntnisse
wurden im Projekt MahlZeit gewonnen.)

Definition Gesundheits-
bewusstsein: Das Wissen

um den Zusammenhang
von Gesundheit/Wohlbe-
finden und der entspre-

chenden Lebensweise.

2Definition Gesundheits-
kompetenz: Gesundheits-
kompetenz ist verkniipft
mit allgemeiner Bildung
und umfasst das Wissen,
die Motivation und die
Fahigkeiten von Men-
schen, relevante Gesund-
heitsinformationen zu
finden, zu verstehen, zu
beurteilen und anzu-
wenden (It. OPGK, Parker
2009).




Fiir das Projekt , Digital, gesund altern” teilen wir diese heteroge-
ne Zielgruppe in drei Untergruppen:

Sie nutzen regelmdBig und gerne
Computer, Smartphone oder Tablet.
Sie kommunizieren mit Freund*in-
nen und Verwandten Uber Kanéle wie
WhatsApp oder Facebook, nutzen
Bildbearbeitungsprogramme, Strea-
ming-Dienste sowie diverse Apps,
tatigen Online-Einkdufe und buchen
Reisen online. Sie sind stolz auf die-
ses Wissen und ihre Fahigkeiten.

4.2. Interessierte Personen

Viele von ihnen besitzen ein (ge-
schenktes) Smartphone oder Tablet,
sind in der Anwendung aber so un-
sicher, dass sie es kaum nutzen. Den
Erklarungen der jlingeren Verwand-
ten konnen sie nicht gut folgen oder
merken sich das Gehorte schlecht,
scheuen sich aber nachzufragen. Sie
wirden gerne mehr mit der Technik
anfangen, wissen aber nicht, wohin

4.3. Digitalisierungs-ferne Personen

Sie betrachten digitale Gerate mit
Argwohn, machen sich Sorgen um
gesundheitliche Risiken (Strahlung,
E-Smog) oder Datenmissbrauch (,DIE
wissen dann alles von mir”). Sie halten
sich fur nicht in der Lage, solche Ge-
rate zu bedienen oder sich selbst fir
zu alt, um noch so viel Neues zu ler-
nen. Weil sie merken, dass sie durch

4.1. ,Digitalisierte” Personen

Ein Teil dieser Gruppe verfiigt Uber
ausreichend  zeitliche Ressourcen
und die Bereitschaft dieses Wissen
zu erweitern und ev. auch an ande-
re weiterzugeben. Aus dieser Gruppe
mochten wir unsere ehrenamtlichen
,Begleiter*innen" gewinnen.

sie sich fur ihre individuellen Bedarfe
wenden sollen.

Diese Gruppe wurde in der ersten
Projektphase unsere Hauptzielgrup-
pe. Mit ihr wurde einerseits die eigens
entwickelte Gesundheits-App konzi-
piert und getestet, andererseits die
Vernetzung und die Bewusstseinsbil-
dung fur gesundheitsrelevante Aktivi-
taten gefordert.

die Nichtnutzung von verschieden-
en Lebensbereichen ausgeschlossen
sind, beharren sie erst recht auf einer
bewussten Verweigerung (,bis jetzt
habe ich das auch nicht gebraucht").

Diese Gruppe konnte vereinzelt durch
das Mentoring-Programm erreicht
werden.



5. EINBINDUNG DES PROJEKTS
IN BESTEHENDE STRUKTUREN

Bestehende Strukturen zu nutzen,
erspart Zeit und Aufwand. Wer sich
mit der eigenen Region beschéftigt,
findet zahlreiche etablierte Initiati-
ven, Angebote und Ressourcen, die
eine gute Basis fir neue Projekte
bieten. Dabei ist es wichtig, mit den
jeweiligen Akteur*innen einen guten
Austausch zu suchen, um nicht als
Konkurrenz, Storfaktor oder lastiges
Anhangsel wahrgenommen zu wer-
den. Die Schaffung einer win-win-

5.1. Die MahlZeit-Treffen

Vom 2015 gestarteten Projekt ,Mahl-
Zeit — gemeinsam essen, reden, la-
chen” ist eine etablierte Struktur
vorhanden, welche vom Verein Wald-
viertler Kernland betreut wird. In 12
Gasthausern in der Region finden
regelmaBig 1- bis 2-mal monatlich
MahlZeit-Treffen statt, welche von
durchschnittlich 18 Personen pro Tref-
fen besucht werden. Dabei handelt es
sich um gemeinsame Mittagstische
mit anschlieBender, selbstbestimmter
Aktivitat. Besucht werden die Treffen
hauptsachlich von Menschen tber 65.
Sie essen ein frisch gekochtes Mend,
unterhalten sich und verbringen im

Die derzeit 16 aktiven MahlZeit-Gast-
geber*innen sind in der Zielgruppe
bekannt und beliebt, und meist noch
in anderen Gruppen oder Initiativen
engagiert. Uber sie kénnen Informati-
onen rasch und unkomepliziert an vie-

Situation fur alle Beteiligten ist daher
zu beachten.

Eine Akteur*innen-Analyse vor Pro-
jektbeginn lieferte ein gutes Bild von
den bereits aktiven Organisationen
und zeigte auf, in welche Bereiche das
Projekt angebunden werden kann.

Nachstehend werden die Strukturen
und Netzwerke innerhalb der Region
vor Projektbeginn angefiihrt.

Anschluss Zeit miteinander. Die Art
der Aktivitdt wird mit den MahlZeit-
Gastgeber*innen abgesprochen. Die-
se sind fitte, engagierte Personen aus
der Zielgruppe, die bei den Treffen
anwesend sind und die Nachmittags-
Aktivitat organisieren. Dabei kann es
sich um verschiedenste Tatigkeiten
handeln: Spazierengehen, Karten-
spielen, Singen, Vortrage, Betriebsbe-
sichtigungen, Tanzen, Reiseberichte,
Bewegungseinheiten, Museumsbe-
suche, usw. Die Treffen sind nun seit
Uber 5 Jahren fixer Bestandteil des
gesellschaftlichen Lebens in der Re-
gion.

le Personen weitergegeben werden.
Durch die gute Zusammenarbeit mit
ihnen konnten auch die Interviews
und Infoveranstaltungen fir ,Digital,
gesund altern” unkompliziert durch-
gefuhrt werden.

Eine Akteur*innen-Ana-
lyse vor Projektbeginn
lieferte ein gutes Bild
von den bereits aktiven

Organisationen und zeig-

te auf, in welche Bereiche
das Projekt angebunden
werden kann.




In der Kleinregion gibt es acht Bib-
liotheken, die der Offentlichkeit zu-
ganglich sind. Der Besuch von Biblio-
theken bedingt keine Kompetenzen
und ist frei von Konsumzwang. Die
Bibliotheken werden meist von frei-
willigen Mitarbeiter*innen gefiihrt
und sind Orte der Begegnung, sowie
der Bildung, Information und Kom-
munikation. Als solche eignen sie sich
gut fur die im Projekt entwickelten
Smart-Cafés. Die Bibliothekar*innen
selber konnen mithelfen, u.a. durch
Erteilen von Auskinften und Unter-

5.2. Bibliotheken

stitzung bei Anfragen, die digita-
le Kluft verringern. Die Bibliotheken
stellen als Lern- und Lebensorte auch
ihre Raumlichkeiten zum Abhalten
von Kursen oder als Treffpunkte fir
informelle Bildung, z.B. in Form von
Peergruppen oder generationsiber-
greifenden Gruppenveranstaltungen
zur Verfligung. So kénnen Dialogfo-
ren, Erzahl- und Lerncafés, und div.
andere Formate, wie eben Veran-
staltungen flr die altere Generation
im Bereich ,Anschluss an die digitale
Medienkompetenz” stattfinden.

5.3. Hilfsorganisationen: Caritas, Hilfswerk, Volkshilfe

Mit allen drei Organisationen steht
das Waldviertler Kernland schon seit
Jahren in gutem Kontakt. Sie unter-
stitzen uns durch die Weitergabe von
Informationen an Personen, die nur
mehr eingeschrankt am gesellschaft-

Eine gute Kooperation mit den Ver-
treter*innen der Gesunden Gemein-
den ermdglicht uns die Weitergabe

lichen Leben teilhaben. Wir bieten
ihnen mit den MahlZeit-Treffen eine
Plattform fir Kontakte zu Angehdri-
gen und zum Vorstellen ihrer Leistun-
gen.

5.4. Gesunde Gemeinden

von qualitatvoller Gesundheitsinfor-
mation.

5.5. Gesundheitsexpert*innen in der Region

Im Waldviertler Kernland und den um-
liegenden Gemeinden gibt es zahlrei-
che Expert*innen flr gesundheitliche
Themen: Kneipp- oder Sportvereine,
Therapeut*innen, Psycholog*innen,
Apotheker*innen, Humanenergeti-
ker*innen, Heilmasseur*innen, Diato-

BUrgermeister*innen, Gemeindever-
treter*innen, Angehdrige von Senio-
renbund und Pensionistenverband
sind hervorragend vernetzt und

log*innen und viele mehr. Durch die
jahrelange Zusammenarbeit mit vie-
len davon im Zuge anderer Projekte
besteht ein dichtes Netzwerk, wel-
ches auch fir dieses Projekt gut ge-
nutzt werden kann.

5.6 Gemeinden

genieBen in der Zielgruppe Vertrauen
und Ansehen. Sie sind ideale Multipli-
kator*innen und Unterstitzer*innen.



6. THEORETISCHE
GRUNDLAGEN DES PROJEKTS

Digital, gesund altern orientiert sich an etablierten Gesundheitsmodellen so-
wie den osterreichischen Rahmen-Gesundheitszielen, soweit relevant.

6.1. Biopsychosoziales Gesundheitsmodell

Im Projekt bildete das biopsycho-
soziale Modell die Grundlage fir die
Entwicklung der MaBnahmen, im Be-
sonderen bei der Entwicklung der
App. Es gilt als etablierte Alternative
zum biomedizinischen Modell, wo-
bei der Fokus in diesem Modell auf
der Wechselwirkung zwischen kor-
perlicher, psychischer und sozialer
Gesundheit liegt. Das Modell wur-
de mittlerweile auch von der WHO
als State-of-the Art definiert. Einem
ganzheitlichen Krankheitsverstandnis
folgend stellt sich Krankheit dann ein,
wenn der menschliche Organismus
auftretende Stoérungen nicht mehr
selbst bewaltigen kann. Auf welcher
Ebene die Storung eintritt, ist hierbei
weniger relevant als der Schaden, der
potenziell entstehen kann. Die einzel-
nen Systemebenen sind voneinander
abhangig und wirken aufeinander ein.
Krankheit und Gesundheit sind im

biopsychosozialen Modell nicht als
ein stabiler Zustand, sondern als ein
dynamischer Zustand definiert. Laut
Egger, 2005 kann ,so gesehen ... Ge-
sundheit in jeder Sekunde des Lebens
geschaffen werden”.

PSYCHE

Eigenheiten
des Erlebens und

Verhaltens, individuel-

ler Lebens=und
Bewaltigungsstil

MENSCH

Familidare,"
berufliche, gesell=

schaftliche und umwelt-

bezogene Lebens-
bedingungen

BIO

Ernahrung,
Bewegung,

Erbanlagen,
medizinische
Aspekte




Es ist erforderlich, dass
die dlteren Nutzer*innen
von Personen einge-
schult werden, welche
die ,.gleiche Sprache”

sprechen und ein groBes

Verstandnis fiir die Ziel-
gruppe aufweisen.

Das Projekt bertcksichtigt alle be-
kannten Gesundheitsdeterminanten,
legt dabei aber ein besonderes Au-
genmerk auf Gesundheitsférderung
durch soziale Teilhabe. Dieser Punkt
findet in der Bevolkerung noch nicht
die notige Beachtung.

Vereinsamung im Alter kann zum Ver-
lust von kognitiven Fahigkeiten und
zur Beguinstigung chronischer Krank-
heiten beitragen. Dagegen koénnen
gute zwischenmenschliche Beziehun-
gen unser persdnliches Wohlbefinden
steigern. Zahlreiche Forschungen be-
legen inzwischen, dass gute Bezie-
hungen positive Auswirkungen auf
die korperliche und geistige Gesund-
heit eines Menschen haben.

6.2. Gesundheitsforderung durch soziale Teilhabe

Dariiber hinaus spielt Empowerment
eine groBe Rolle. Wenn man éltere
Menschen dabei unterstiitzt Neues
zu lernen und sich aktiv in die Gesell-
schaft einzubringen, erhéht man ihre
.Wirksamkeit”, ihre Madglichkeiten,
selbst fur ihre eigenen Belange ein-
zustehen. Das Erleben von positiver
Wirkung in der Gemeinschaft starkt
das Selbstbewusstsein.

Mit dem Angebot einer ehrenamt-
lichen Tatigkeit im Projekt wird ein
weiterer, Sinn stiftender Aspekt be-
rtcksichtigt. Die Benefits von ehren-
amtlicher Mitarbeit in Projekten sind
gut belegt, sowohl fiir die Austiben-
den als auch fir die Gesellschaft.

6.3. Digitalisierung im Projektverstandnis

Im Projekt ,Digital, gesund altern” bezieht sich dieser Begriff auf folgende

Bereiche:

» Das behutsame Heranflihren von Menschen 60+ an digitale Medien
» Das Erlernen von digitalen Anwendungen und Begriffen
» Neues zu lernen — vor allem in Hinblick auf Gesundheit —

mithilfe digitaler Anwendungen
» Neue Wege der Kommunikation

(Messenger-Dienste, Video-Telefonie, Gruppenziele)

Es gibt am Markt schon zahlreiche
technische Gerdte, die besonders auf
die Bedurfnisse alterer Menschen ab-
gestimmt sind (Senioren Handy, Se-
nioren Tablet). Einerseits ist in dieser
Zielgruppe (60+) Interesse, anderer-
seits eine starke Abwehrhaltung — vor
allem bei den Hoheraltrigen — gegen-
Uber dieser Technologie festzustellen.
Dies liegt zum Teil am unubersichtli-
chen Uberangebot, aber auch an den
oft nicht altersgerechten Erklarungen

von jiingeren Personen. Fur diese sind
viele technische Grundlagen selbst-
verstandlich, die fir die Zielgruppe
totales ,Neuland” darstellen (regel-
maBiges Aufladen, Updates, Viren-
schutz, ...). Daher ist es erforderlich,
dass die alteren Nutzer*innen von
Personen eingeschult werden, welche
die ,gleiche Sprache” sprechen und
ein groBes Verstandnis fur die Ziel-
gruppe aufweisen.



6.4. Lernen im Alter, worauf kommt es an?

,Altere Menschen lernen eher das, was
fir sie jeweils wichtig ist, um neue In-
formationen, Erfahrungen, Anforde-
rungen so zu verstehen und zu deuten,
dass sich diese in ihre bisher entwi-
ckelten Vorstellungen und Verhaltens-
dispositionen einbeziehen lassen. Sie
lernen selbstbestimmter, direkter und
erfahrungsorientiert” (Dr. Franz Kol-
land, Wien 2015; Neue Kultur des Al-
terns, S. 30, 7.2 Lernerfahrung: Lernen
und/als Erfahrung Epagogik)

Wichtig ist es, alteren Menschen die
Sicherheit zu geben, dass sie etwas
erlernen kénnen, weil es so vermit-
telt wird, dass sie es verstehen. Damit
sie lernen wollen, ist ein respektvoller
Umgang auf Augenhohe nétig, das
Hervorheben des Nutzens des Ge-
lernten im praktischen Leben, und
auBerdem eine gute Lehrmethodik.

Ein Mensch in der nachberuflichen
Phase hat andere Zugédnge zu neu-
em Wissen als jiingere, unerfahrene-
re Menschen. Prof. Kolland schreibt:
.Das Vergehen von Jahren ist zwar
keine Garantie fiir hochste Lebens-
einsichten und Lebensweisheit, jedoch
braucht es Zeit, Lebenserfahrung nicht
nur zu machen, sondern auch zu einer
neuen Gestalt zu integrieren. Dazu
gehéren berufliches Lernen, die Aus-
einandersetzung mit anderen Men-
schen, die Konfrontation mit Grenz-
situationen (z.B. Autounfall) oder das
Erleben der eigenen korperlichen und
geistigen Verdnderungen im Zuge
des Lebens” (Neue Kultur des Alterns
- Forschungsergebnisse, Konzepte
und kritischer Ausblick; Univ.-Prof. Dr.
Franz Kolland; Wien 2015, S. 28)

Beim Lernen Uber und mit digitalen
Medien sind zahlreiche Punkte zu be-
achten, wenn man den Zugang nie-
derschwellig gestalten will.

Anforderungen an den Lernort:

» erforderliche technische Ausstat-
tung

» gemdutliches Ambiente (keine
hierarchische Struktur, wie z.B. ein
Klassenzimmer)

» barrierefrei zuganglich

» bequeme Sitzgelegenheiten und
Tische

» gutes Licht

» angenehme Akustik (keine hallen-
den Rdume oder storende Neben-
gerausche)

» leicht zugangliche Basis-Infrastruk-
tur (Toiletten, Getranke, ev. kleine
Snacks)

Anforderung an die Befindlichkei-
ten der Lernenden:

Die  angesprochene  Zielgruppe
bringt, oft bedingt durch das Alter,
bestimmte Einschrankungen mit, wel-
che ebenfalls berlicksichtigt werden
mussen, um optimales Lernen zu er-
moglichen. Dazu zdhlen maogliche
Einschrankungen:

» beim Sehen (kleine Schrift, Hellig-
keit)

» beim Horen (Schallleitungs- oder
Innenohr-Schwerhdrigkeit, Verwen-
dung eines Horgerates)

» bei der Haptik (trockene oder
gefuhllose Fingerspitzen, einge-
schrankte Feinmotorik)

» eine geringe Konzentrationsspanne

» Belastung durch Schmerzzusténde
(z.B. bei langerem Sitzen)

Wichtig ist es, dlteren
Menschen die Sicherheit
zu geben, dass sie etwas
erlernen konnen, weil es
so vermittelt wird, dass

sie es verstehen.

Ein alterer Mensch wird
nur dann bereit sein
etwas Neues zu lernen,
wenn es ihn wirklich
interessiert und wenn er
sich davon einen kon-
kreten Nutzen erwartet.

Diesen Nutzen gilt es

aufzuzeigen, wenn man

Lernangebote setzt.




SpaB am Lernen ist
wesentlich!

Begriff kommt von

Begreifen

Anforderungen an die Personen,
die Lehrinhalte vermitteln:

Diese mussen alle angefiihrten (mdg-
lichen) Umstande bedenken und von
vornherein Methoden und MaBnah-
men planen, die ein lustvolles und
zielfiihrendes Lernen ermdglichen,
ohne dass den Lernenden ihre even-
tuell vorhandenen Einschréankungen
bewusst oder gar Thema in der Grup-
pe werden.

Die Lehrpersonen sollten daher:

» im Idealfall zu zweit oder zu dritt
sein

» einen respektvollen Umgangston
pflegen

» deutlich und nicht zu schnell spre-
chen

» nichts voraussetzen

» fremdsprachige oder fachliche Be-
griffe erklaren

» Bezlige zwischen digitaler und
realer Welt kniipfen

» das vermitteln, was die Lernenden
tatsachlich wissen wollen

» genug Zeit fiir praktisches Uben
und Festigen einplanen

el
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6.5. Klare Begrifflichkeiten verwenden

Um das Interesse der Zielgruppe zu
erreichen, ist eine deutliche Kommu-
nikation unerlasslich. Sie soll nicht nur
neue Themen verstandlich machen,
sondern auch auf den Nutzen fir
die Zielgruppe selbst eindeutig hin-
weisen. Fihrt man neue Formate ein,
muss zuerst beim Projektteam klar
sein, wie diese benannt und erklart
werden sollen.

Das Finden von Namen und Begriff-
lichkeiten war schwierig und ein
mehrmonatiger Prozess. Die Wichtig-
keit von eindeutigen Begriffen wurde
dem Projektteam bei den zahlrei-
chen Meetings und Gesprdchen be-
wusst. Man muss die Dinge eindeutig

benennen, damit alle vom Gleichen
sprechen. Missverstandnisse und fal-
sche Assoziationen kénnen zu unno-
tigen Arbeitsschritten fihren.

Da es sich beim vorliegenden Pro-
jekt um ein innovatives Gestalten von
Dienstleistungen handelte, stellte sich
das Finden von Begrifflichkeiten fir
die Freiwilligen, fir das neue Lern-
format und schlieBlich auch fur die
Gesundheits-App als ein spannender
und sehr wichtiger Prozessschritt dar.

Durch die Schérfung von dem, was
mit den Begriffen vermitteln werden
sollte, ist es gelungen passende Be-
zeichnungen zu finden.



Handybegleiter*in

Auch in die Begriffsfindung wurden
Personen, welche sich fur die frei-
willige Mitarbeit interessierten, aktiv
eingebunden. In Gesprachen wurde
deutlich, dass keine rein englischen
Begriffe gewlinscht waren, wie Coach,
Buddy, Peer oder ahnliches. Ehren-
amtliche*r Mitarbeiter*in war aber im
Projektzusammenhang  unpassend
und das Wort ,Trainer*in” wirkte ab-
schreckend.

Bei einem ersten Workshop mit den
potenziellen Freiwilligen wurde auch
die tatsachliche Tatigkeit naher defi-
niert. Es wurde deutlich, dass es sich

Smart-Cafés

Der Begriff ,Smart-Cafés” wurde von
der Projektmitarbeiterin Regine Nest-
ler vorgeschlagen. Er weist einerseits
auf Smartphones hin (smart = schlau,
gewandt), andererseits durch das
Wort Café einen ansprechenden, un-
verbindlichen Charakter hat. Er impli-
ziert das gemutliche Zusammensein
bei Kaffee und Kuchen, bei dem man

dabei um das Begleiten von Personen
aus der Zielgruppe beim Kennenler-
nen des Smartphones handelt. Dies
stellte die Basis fir den Begriff ,Han-
dybegleiter*in” dar.

Der/Die Handybegleiter*in begleitet
Menschen individuell auf dem Weg
.Smartphone-fit" zu werden. Durch
diesen Begriff wurde auch der Druck
von den Ehrenamtlichen genommen,
denn als Trainer*in /Lehrer*in/Kurs-
leiter*in sollte man auf alle Fragen
eine Antwort haben, als ,Begleiter*in”
kann man die Dinge gemeinsam ent-
decken.

nutzliche Informationen fir den Ge-
brauch des Smartphones erhalt. Es
geht um das gemeinsame Entdecken
und Kennenlernen, um ein gemein-
sames Interesse, wo die Kommunika-
tion im Mittelpunkt steht, wo Fragen
gestellt und gemeinsam erarbeitet
werden, und so zielgerichtetes Lernen
erfolgt.




Die Namensfindung fiir die App dau-
erte lange. Auch die Bezeichnung an
sich, denn eine Gesundheits-App im
herkdmmlichen Sinn ist es nicht. Rein
englischsprachige Ausdriicke waren
in der Zielgruppe nicht gewinscht.
Darlber hinaus sollte der Begriff kurz
und griffig und leicht zu merken sein.
Da das Programm auf ,Nudging” (=
Anstupsen) aufgebaut ist, sollte auch
der Name mdglichst auf dieses Kon-
zept hinweisen, um den User*innen
einen Eindruck von dem zu geben,
was sie bei der Nutzung der App er-
wartet.

SchlieBlich schlug Regine Nestler vor,
die App STUPSI zu nennen, in Bezug-
nahme auf das sanfte Anstupsen in
Richtung gestinderer Lebensstil. Der
Name wurde im Team und bei Vertre-
ter*innen der Zielgruppe vorgestellt
und bekam sofort positive Resonanz.
Martin Reitschmied entwarf als Logo
fur die App ein kleines Vogelchen.

Den angestrebten niederschwelli-
gen Zugang zur App zu schaffen,
bedeutete auch von Anfang an eine
moglichst niederschwellige Sprache
zu verwenden, Funktionen kurz und
pragnant zu beschreiben, allzu ,tech-
nische” Fachausdriicke zu vermeiden
und — wie bei allen Entwicklungs-
schritten — die Diversitat der Zielgrup-
pe im Blick zu haben.

Wichtig war vor allem, dass sich die
App an éaltere Personen und nicht an
Kinder richtet. Angestrebt wurde eine
einfache, klare — jedoch nicht kind-
liche — Ansprache der User*innen. In
der Ausformulierung der Texte fur die
App waren einerseits die Feedback-
schleifen innerhalb des Projektteams,
andererseits die Rickmeldungen aus
der Zielgruppe sehr wertvoll.



6.6. Erkenntnisse aus den Grundlagen

Bei der Entwicklung von gesundheits-
fordernden Projektenist die Schaffung
eines ausgewogenen Verhaltnisses
zwischen allen gesundheitsforder-
lichen Faktoren erstrebenswert. Dass
ausgewogene Ernahrung, Bewegung
und mentale Ausgeglichenheit for-
derlich fir die Gesundheit sind, ist
weitreichend bekannt. Soziale Teilha-
be, Empowerment und lebenslanges
Lernen sind genauso entscheidend,
werden aber als gesundheitsférdernd
noch nicht ausreichend wahrgenom-
men. Durch die Digitalisierung stehen
nun weitere Mdglichkeiten zur Verfu-
gung, genau diese Bereiche zu star-
ken.

Um diese Kompetenzen auch alteren
Personen leichter zuganglich zu ma-
chen, muss ein starker Fokus auf die
Bedurfnisse dieser Zielgruppe gelegt
werden.

So wird deutlich, dass ein zielfih-
rendes Lernen in groBeren Gruppen
mit nur einer Lehrperson und einem
fixen Lehrplan kaum moglich ist. Bei
herkdmmlichen Lernformaten (klas-
sischen Handykursen) wird immer
jemand nicht folgen kénnen und sich
jemand anders langweilen. Frust bei
allen Beteiligten ist fast unvermeid-
lich — entweder, weil man das Gefuhl
hat, nichts zu begreifen oder dimmer

zu sein als andere oder, weil man das
Gefuhl hat Zeit zu verschwenden,
ohne etwas Neues gelernt zu haben.
Auch das ausreichende Eingehen auf
die personlichen Interessen und der
SpaB am Lernen kommen dabei zu
kurz.

In diesem Zusammenhang ist auch
das Generationen-ubergreifende
Lernen (Jugendliche erkldren alteren
Personen das Handy) stark zu hinter-
fragen. Jugendliche bringen zu wenig
an didaktischen und methodischen
sowie altersspezifischen Kenntnissen
ein, um sie in diesem Zusammenhang
als geeignete Lehrpersonen zu sehen.
Wichtige Aspekte von erfolgreichem
Lernen, ndmlich SpaB und fir alle
Teilnehmer*innen zufrieden stellende
Kommunikation, werden bei diesen
Formaten oft kaum bertcksichtigt.

Werden die eingangs beschriebenen
Grundsatze nicht angewendet, kann
es sogar bei interessierten Personen
zu einer ablehnenden Haltung gegen-
Uber der Digitalisierung kommen. Die
altere Generation fuhlt sich mit der
neuen Technik Uberfordert und hat
das Gefuhl, die notigen Lernschritte
nicht mehr zu schaffen. Das schwacht
das Selbstvertrauen und fihrt zu
Rickzug und einem Verzicht auf die
Vorteile der neuen Technologien.

i3 i

SpaB und fiir alle Teil-

nehmer*innen zufrieden-
stellende Kommunikati-

on sind wichtige Aspekte
fiir erfolgreiches Lernen.




7. DAS PROJEKT: DIGITAL,
GESUND, ALTERN

Im Projekt ,Digital, gesund altern” wurden neue Ansétze fiir die Férderung
eines positiven Gesundheitsverhaltens angewendet. Dies bezieht sich auf

» die Entwicklung von neuen Lehrformaten fiir dltere Personen im Bereich

Digitalisierung (erste Saule),

» die Entwicklung einer App-dhnlichen Anwendung, welche die biopsycho-
soziale Gesundheit fordert (zweite Saule) und

» die Steigerung des Gesundheitsbewusstseins durch Vernetzung und ge-
sundheitsrelevante Information im realen Leben (dritte Saule).

Nachstehend werden diese Aktivitaten naher umrissen und auch der Entwick-

lungsprozess dahinter skizziert.

Unter diesem Punkt wurden die
Formate Mentoringprogramm und
Smart Café geschaffen, die eine nach-
haltiges, freudvolles Kennenlernen
von digitalen Mdoglichkeiten in der
Zielgruppe férdern. Dabei wurde die
Bedurfnisse der Zielgruppe erhoben
und die Angebote laufend angepasst.

Zu Beginn des Projektes beschrank-
ten wir uns auf klassische Handykur-
se flir altere Personen, welche von
regionalen Bildungseinrichtungen
bereits angeboten wurden. An meh-
reren Kursen von April bis September
2019 nahmen insgesamt 35 Personen
Uber 65 Jahre teil. Die Gruppengro-
Be betrug zwischen 6 und 11 Perso-
nen. Leider war der Kursleiter allein
und konnte kaum auf die Bedurfnisse
der Teilnehmer*innen eingehen. Das
Lehrangebot war fir den vorgege-
benen Zeitrahmen zu umfangreich,
und es wurden zu viele Fachbegriffe
verwendet, die nicht erklart wurden.
Einige der alteren Teilnehmer*innen
konnten nicht folgen, trauten sich
teils nicht zu fragen. Es kam zu Aus

7.1. Digitalisierung (erste Saule)

Technikaffine Personen aus der Ziel-
gruppe konnten als ehrenamtliche
,Handybegleiter*innen” und ,Men-
tor*innen” gewonnen werden, welche
die alteren Nutzer*innen individuell
bei der Anwendung von Smartphones
und Tablets begleiten.

7.1.1. Klassische Kurse

sagen wie ,Ich bin zu dumm dafir.”,
,Da steig ich aus, ich versteh’ nichts.”
usw. Dartber hinaus konnten die Kur-
se nur durch eine massive Zuzahlung
durch die ARGE auf einem fiir die Se-
nior*innen akzeptablen Preisniveau
gehalten werden.

Ein weiterer Grundkurs, den wir im
Herbst 2019 anboten, kam wegen
zu weniger Teilnehmer*innen nicht
zustande. Dennoch merkten wir in
personlichen Gesprachen, dass der
Wunsch, etwas Uber das Smartphone
zu lernen, sehr groB ist.

Ein klassischer Smartphone- oder Ta-
bletkurs kann bei der Nutzung von
neuen Techniken hilfreich sein, vor



allem, wenn bereits Vorkenntnisse
vorhanden sind. Was dann aber fehlt,
sind die kleinen Hilfen im Alltag. Nach
einem Kurs wird vieles wieder verges-
sen und bei kleinen Problemen ware

7.1.2. Smart-Café

Smart-Cafés sind ein offenes Lernfor-
mat, ganzlich kontrdr zu Methoden
wie Frontalunterricht, Kurs, Vortrag
oder anderen. Sie sind fir Menschen
konzipiert, welche schon erste Er-
fahrungen mit dem Smartphone ge-
macht haben und ihr Wissen gerne
ausbauen mochten. Das Konzept

Lernen von Gleichaltrigen:

Lernende und Lehrende sind sich
ebenbdirtig, sie sprechen ,die glei-
che Sprache” und hatten die gleichen
Hirden zu Uberwinden. Wenn 60-
bis 70-jahrige Handybegleiter*innen
den Besucher*innen der Smart-Cafés
etwas erklaren, zeigen oder Neues
beibringen, wird das von diesen viel
bereitwilliger und aufmerksamer an-
genommen, als wenn junge Men-
schen dort saBen. Zu sehen, dass sich

Ergebnisoffenes Lernen

Das Lernen erfolgt lustvoll und ohne
Druck. Niemand muss irgendeine
Vorgabe erflillen oder ein bestimm-
tes Ziel erreichen. Jeder macht seine
individuelle, an seine Bedurfnisse an-
gepasste, Lernerfahrung. Die Smart-
Cafés konnen entsprechend dem

Voneinander Lernen

Bei den Smart-Cafés werden alle Teil-
nehmer*innen eingeladen ihr Wissen
einzubringen und auszutauschen.
Dadurch lernen die Teilnehmer*innen
auch voneinander. Da es um ein ge-
meinsames Erarbeiten geht, lernen

es hilfreich, jemanden fragen zu kdn-
nen. Nicht alle haben geduldige Fa-
milienmitglieder, die ihnen helfen ,es
selbst zu tun”.

sttzt sich auf die unter Punkt 6.1.1
dargelegten Erkenntnisse und setzt
auf einen unverbindlichen, nieder-
schwelligen Zugang ohne Anmel-
dung und ohne Kosten. Der Fokus des
Konzepts beruht auf nachstehenden
Grundsatzen:

jemand gut auskennt, der ,vielleicht
noch alter ist, als ich”, motiviert. Man
glaubt eher daran, dass man es auch
selbst schaffen kann. Auch liegen oft
dhnliche Interessen oder Erfahrungen
vor, wodurch sich humorvolle und an-
regende Gesprache ergeben. Dadurch
ist von Beginn an eine ausgewogene,
vertrauensvolle Beziehung zum/zur
Lehrenden und zu den anderen Teil-
nehmer*innen gegeben.

Bedarf oder nach Lust und Laune be-
sucht werden. Eine Anmeldung vorab
ist nicht erforderlich, wodurch der
Zugang weiter erleichtert wird. Durch
die individuelle Begleitung lernt je-
de/r Teilnehmer*in genau das, was er/
sie wissen mdchte.

auch die Handybegleiter*innen von
den Teilnehmer*innen. In dieser At-
mosphare traut sich jeder, Fragen zu
stellen, wodurch automatisch ein Ein-
gehen auf die Individuellen Bedurf-
nisse der Teilnehmer erfolgt.

Niemand muss irgend-
eine Vorgabe erfiillen
oder ein bestimmtes Ziel
erreichen. Jeder macht
seine individuelle, an

seine Bediirfnisse an-

gepasste, Lernerfahrung.

Die Smart-Cafés konnen
entsprechend dem Be-
darf oder nach Lust und
Laune besucht werden.




Das Konzept der Smart-

Cafés ist nur durch das
ehrenamtliche Engage-
ment von Personen aus

der Zielgruppe moglich.

Gemiitliche Atmosphare

Eine angenehme Atmosphdre und
ein unverbindlicher Charakter kom-
men am besten in offentlichen Rau-
men zum Tragen. Daher wurden die
,Smart-Cafés” mit MahlZeit-Treffen
gekoppelt oder in Bibliotheken an-
geboten. Dies sind offentliche Orte,
wo man ,ohnehin” schon hingeht,
um z.B. zu Mittag zu essen oder um
ein Buch auszuleihen. Die Mdglich-
keit, eine Kleinigkeit zu konsumieren,
z.B. Kuchen und Kaffee, wird sehr ge-
schatzt.

In Absprache mit den Handybeglei-
ter*innen wurde der Versuch gestar-
tet, regelméaBige Termine anzubieten.

Das Mentoringprogramm  zielt auf
jene Menschen ab, die noch nie ein
Smartphone beniltzt haben. Gerade
in Zeiten des demografischen Wan-
dels stellt die Verwendung eines
Smartphones eine ideale Mdglich-
keit dar, um mit Familienmitgliedern

z.B. jeden dritten Freitag im Monat
in der Bibliothek St. Johann, im An-
schluss an die Offnungszeiten. Dies
wurde nach den Einschrankungen der
Pandemie wieder aufgenommen.

Das Konzept der Smart-Cafés ist nur
durch das ehrenamtliche Engage-
ment von Personen aus der Zielgrup-
pe moglich. Diese sind Gber 60 und
kdnnen aufgrund ihrer beruflichen Er-
fahrung oder aus personlichem Inter-
esse gut mit digitalen Anwendungen
umgehen. Sie sind bereit ihr Wissen
weiterzugeben und haben Spal3 da-
bei. Im Projekt heien sie ,Handybe-
gleiter*innen”.

7.1.3. Mentoring-Programm

und Freunden verbunden zu sein und
der Einsamkeit entgegenzuwirken.
Wie die Erfahrung zeigte, sind klassi-
sche Handykurse fir absolute Smart-
phone-Neulinge zu herausfordernd
und wenig zielfiihrend.



Individuelle Betreuung

Daher wurde das Format der indi-
viduellen 1:1 Begleitung entwickelt.
Die Klient*innen des Mentoringpro-
gramms werden von sogenannten
Mentor*innen  (nach  Modglichkeit
Personen aus der Zielgruppe) Uber
den Zeitraum von einem Monat bei
ihren ersten Schritten am Smart-
phone begleitet. Dadurch kann auf
die individuellen Bedirfnisse und den
Kenntnisstand der jeweiligen Anwen-
der*innen eingegangen werden. Die
Klient*innen werden sehr behutsam
in das Thema eingefiihrt, sodass die
Scheu vor dem Neuen und Unbe-
kannten genommen werden kann.

Fir diese Gruppe ist das Smartphone
ganzlich neu. Es missen Dinge erklart
werden wie das ,Wischen” oder der

Ort

Die ersten Termine finden bei den
Klient*innen zuhause statt, da-
durch koénnen auch Personen, die
nicht (mehr) mobil sind, teilnehmen.
Wird das nicht gewtlnscht, konnen
die Treffen natlrlich auch in einem

Unterschied zwischen Ausschalten
und Ruhemodus. Ziel des Programms
ist es, dass die Klient*innen nach ei-
nem Monat mit dem Smartphone te-
lefonieren, fotografieren und mittels
Messengerdienst (WhatsApp) Nach-
richten versenden kénnen.

Wahrend des einmonatigen Betreu-
ungszeitraums werden individuell
Termine zwischen Klient*innen und
Mentor*innen vereinbart. Diese kon-
nen personlich, telefonisch oder auch
Uber die Teamviewer-App stattfin-
den. Dadurch erfolgt ein laufendes
Training im Umgang mit dem Smart-
phone. Fragen konnen nach Bedarf
und auch mehrmals gestellt werden,
ohne dass es fir die Teilnehmer*in-
nen unangenehm wird.

Kaffeehaus, in einer Bibliothek oder
an beliebigen Orten stattfinden. Die
Folge-Termine werden nach Mdoglich-
keit direkt Gber das Smartphone ab-
gehalten.

Fragen konnen nach Be-
darf und auch mehrmals

gestellt werden, ohne

dass es fiir die Teilneh-
mer*innen unangenehm

wird.

Mentor*innen begleiten
einen Monat lang ganz
individuell bei den ersten
Schritten am Smart-

phone.




Leihgerate

Ist noch kein eigenes Gerat vorhan-
den, kann im Zuge des Projektes ein
Leihgerat kostenlos benutzt werden,
um besser entscheiden zu konnen,
ob man ein Smartphone anschaf-
fen mochte. Das Leihgerat kann auf
Wunsch kduflich erworben werden.
Ist schon ein Smartphone oder Tablet
vorhanden, erfolgt die Einschulung
nattrlich mit diesem.

In diesem Projekt entfiel die Wahl auf
das Beafon M6 (mit WLAN und LTE).
Dabei handelt es sich um ein Smart-
phone, das zusatzlich Uber einen
einfacheren Bedienmodus, das so-
genannte Beafon-Display, verfigt.
Dieses weist eine vereinfachte Ober-
flache auf und bietet Zusatzfunktio-
nen, wie beispielsweise eine Notruf-
taste.

Die Geradte wurden mit einer Wert-
karte mit einem Guthaben von € 20,-
ausgestattet. Dieses Guthaben kann
von den Klient*innen im Betreuungs-

zeitraum kostenfrei” aufgebraucht
werden. ErfahrungsgemalB ist dies
mehr als ausreichend fiir einen Mo-
nat. Bevor die Gerate den Klient*in-
nen Ubergeben wurden, erfolgten
nachstehende Einstellungen:

» Aufladen der Gerate

» Deaktivieren des PIN und der
Displaysperre

» Installation von WhatsApp

» Freischaltung der mobilen Daten

» Anlegen eines Google-Kontos, um
Apps aus dem Playstore verwen-
den zu kénnen.

» Installation des Fernwartungs-Tools
Teamviewer: Eine private, kostenlo-
se Nutzung des Teamviewers reicht
fur diese Anwendung aus.

Beim Ersttermin bekommt der Klient/
die Klientin auch ausgearbeitete Un-
terlagen zum Beafon sowie zu den
wichtigsten Funktionen eines Smart-
phones.




7.1.4. Ehrenamtliche (Handybegleiter*innen & Mentor*innen)

Das Finden von freiwilligen Mitarbei-
ter*innen erwies sich als sehr her-
ausfordernd, weil Personen, die am
Smartphone zwar fit waren, sich nicht
zutrauten, anderen etwas beizubrin-
gen.

Wir suchten nach technikversierten
Personen, die sich flr dieses The-
ma begeistern und bereit sind, ihre
Kenntnisse weiterzugeben. Zur Ver-
deutlichung wurden ,Job Descripti-
ons” fir das Aufgabenfeld erstellt, in
denen die Anforderungen und der
Umfang der Tatigkeit genau umrissen
wurden.

Da die Suche nach Freiwilligen am Be-
ginn des Projektes stand, wollten wir
mittels einer Aussendung das Pro-
jekt in der Zielgruppe bewerben und
gleichzeitig Ehrenamtliche finden. Es
erfolgte eine breite Bewerbung mit
der Projektbeschreibung und einer
ersten ,Job Description” mittels:

» Briefe der Blrgermeister*innen
an alle Einwohner*innen ber 60

» Aufrufe in der Regionszeitung WIKI
und Uber Gemeinde-Websites

» Flyer mit Job-Description bei
MahlZeit und Veranstaltungen

» direkte Ansprache von bekannten,
geeigneten Personen

Trotz der rund 700 personlichen Briefe
der Burgermeister*innen und der
breiten Bewerbung in den regionalen

Aufgabenbereich

Gemeinsam mit den Vertreter*innen
der Zielgruppe wurde der Aufgaben-
bereich wie folgt definiert: Die Ehren-
amtlichen sollen Unterstlitzung bei
individuellen Problemen bieten, in-
dem sie erklaren oder zeigen, wie es
geht, bzw. indem sie mit den Klient*in-
nen gemeinsam nach einer Losung

Medien kamen letztlich nur funf Per-
sonen zum beworbenen Infonachmit-
tag.

Gemeinsam mit diesen funf Teilneh-
mer*innen aus der Zielgruppe wurde
erhoben, warum sich kaum jemand
fur diese Tatigkeit gemeldet hatte.
Was waren die Befiirchtungen und
Bedenken? Dabei kristallisierten sich
nachstehende Griinde fir die Zurtick-
haltung aus der Zielgruppe heraus:

» Was ist, wenn ich eine Frage nicht
beantworten kann?

» Wo soll ich mit Erklaren anfangen?

» Was, wenn der Klient/die Klientin
ein ganz anderes Betriebssystem
hat?

» Kann ich mir Freiwilligkeit leisten?
(finanzieller Aspekt)

Die groBte Sorge schien darin zu be-
stehen, mogliche Fragen der Teilneh-
mer*innen nicht beantworten zu kon-
nen. Die Anwesenden hatten das Bild
vor sich, als ,Referent*in”, ,Trainer*in”
oder ,Lehrer*in” agieren zu missen.
Auch in der Didaktik flihlten sie sich
unsicher und nicht ausreichend quali-
fiziert.

Die Herausforderung, Ehrenamt-
liche zu finden, bestand also darin,
die Angst zu nehmen. Das Rollenbild
musste gescharft und ein zur Aufgabe
passender Name gefunden werden.
AuBerdem wollten wir ein kompeten-
tes Schulungsangebot bereitstellen.

suchen. Sie sind keine Trainer*innen
und machen keine Schulungen, son-
dern unterstltzen lediglich im Rah-
men ihrer Moglichkeiten, so wie man
einem Familienmitglied oder Bekann-
ten zu helfen versucht. Es ist vollig in
Ordnung, etwas nicht zu wissen.

Je besser der Aufgaben-

bereich definiert wird,
umso leichter findet man
Freiwillige.




Mag.® Edith Simél (Mitte)
schulte die kiinftigen
Handybegleiter*innen
und Mentor*innen fiir ihre
Aufgaben.

Durch die Findung des
passenden Begriffs ,,Han-
dybegleiter*in“ wurde

die Aufgabe deutlicher

und dadurch auch leich-
ter zu kommunizieren.

Namensfindung

Danach wurde eine Bezeichnung ge-
sucht. Wie wollten sie selbst in ihrer
neuen Rolle bezeichnet werden? Ge-
meinsam versuchten wir einen Na-
men zu finden, der nicht zu ,machtig”
war wie ehrenamtliche/r Trainer*in,
aber auch nicht englisch wie Coach
oder Buddy. Es kamen Vorschlage

wie Lernbegleiter*in, ,Smarties” oder
,HaHa" fur Handy-Helfer. SchlieBlich
wurde das Wort Handybegleiter*in
gewahlt.

Durch die Findung des passenden Be-
griffs ,Handybegleiter*in” wurde die
Aufgabe deutlicher und dadurch auch
leichter zu kommunizieren.

Schulung der Handybegleiter*innen

Um die Freiwilligen (sowohl die Han-
dybegleiter*innen als auch die Men-
tor*innen) auf ihre neuen Aufgaben
vorzubereiten und ihnen weitere Si-
cherheit zu geben, erhielten sie selbst
eine Schulung. Mit dem OIAT (Oster-
reichisches Institut fir angewandte
Telekommunikation) fanden wir eine
Plattform, die genau dafir schon aus-
gebildete Trainer*innen hat. Das Insti-
tut schult Erwachsenenbildner*innen
in ganz Osterreich in Bezug auf alters-
gerechtes Lernen und Digitalisierung.

In einem zweitatigen Workshop mit
Mag.® Edith Simdl (digitalesenio-
rinnen.at) konnten im Juli auf kurz-
weilige und sehr kompetente Weise

Einblicke in nachstehende Themen-
bereiche gewonnen werden:

» Lernen im Alter

» Didaktik und Methodik

» Hilfreiche online-Tools

» Nachhaltiges Vermitteln von
Inhalten, usw.

Nach dieser Schulung fuhlten sich die
Ehrenamtlichen bereit, erste Smart-
Cafés bzw. das Mentoringprogramm
mit der Zielgruppe durchzufihren.
Zur zusatzlichen Unterstitzung wur-
den die Smart-Cafés von Mitarbei-
ter*innen aus dem Projektteam be-
gleitet.



7.1.5. Erfahrungen — Smart-Cafés

Dank engagierter freiwilliger Mit-
arbeiter*innen konnten wir in der Re-
gion funf Smart-Cafés im Monat an-
bieten.

Zwischen den beiden Lockdowns im N L TR Das Feedback der Smart-
zweiten Halbjahr 2020 konnten sie- '#\  Café-Besucherinnen war
ben Smart-Cafés abgehalten werden, WY 3 =l | ~ ausschlieBlich positiv.
weitere 6 waren schon fix geplant. e R i . Die Teilnehmer‘innen
Vier fanden in Gasthausern, drei in Bi- W ST B schitzten den geringen
bliotheken statt. — e WM - Sy, Zeitaufwand, die indivi-
' = : duelle Beratung und die
Bei den meisten Terminen waren zwei angenehme Atmosphire

Handybegleiter*innen vor Ort, bzw. Wahrend die beiden Handybeglei- mit Gleichgesinnten.
ein/e Handybegleiter*in und ein/e terfinnen im Gesprach mit jeweils

Projektmitarbeiter*in, was sich als einem Klienten/einer Klientin waren,
sehr vorteilhaft erwies. Es zeigte sich, fachsimpelten die anderen funf Per-
dass bei mehreren Anwesenden eine sonen miteinander, selbst wenn sie
gute Kommunikation untereinander sich vorher nicht gekannt hatten.
entstand. In Ottenschlag waren ein- Auch dadurch wurden einige offene
mal sieben Interessierte anwesend. Fragen beantwortet.

Smart-Cafés
November




Je weniger Erfahrung die
Teilnehmer*innen haben,
desto individueller sollte

die Betreuung konzipiert

werden.

7.1.6. Erfahrungen — Mentorenprogramm

Das Projekt lief sehr gut an. Zwischen
August 2020 und Janner 2021 konn-
ten 16 Klient*innen begleitet werden,
dabei wurde sechsmal das Beafon
verwendet. Leider konnte die Betreu-
ungen ab November 2020 pandemie-
bedingt nur mehr sehr eingeschrankt.

Aus den Gesprachen mit den betreu-
ten Klient*innen zeigte sich, dass es
unbedingt ndétig ist, ein Follow-Up
anzubieten. Vor allem Klient*innen,
die alleine leben und neu auf das
Smartphone eingeschult wurden, ha-
ben auch danach laufend Fragen.

Hierfur stehen dann die ,Smart-Cafés”
zur Verfiigung, wodurch es auch zu
einer weiteren Vernetzung der Teil-
nehmer*innen kommt, was wiederum
der Vereinsamung entgegengewirkt.

Die angedachte Verwendung der
Teamviewer-App, um eine Remote-
Betreuung durchfihren zu konnen,
funktionierte gar nicht. Die Klient*in-
nen waren sehr skeptisch und lehnten
es ab. AuBerdem war dafiir unbe-
dingt eine stabile WLAN-Verbindung
notig. Wo dies nicht gegeben war,
funktionierte die Ubertragung nicht
einwandfrei. Die Klient*innen bevor-
zugten eindeutig die personlichen
Treffen.

7.1.7. Erkenntnisse: Angebote zur Digitalisierung alterer Personen

Das Konzept des Lernens von Gleich-
altrigen ist gerade in diesem Bereich
eine hervorragende Methode, da die
Zielgruppe von Beginn an die glei-
che Sprache spricht. Dies bezieht sich
einerseits auf Begrifflichkeiten (z.B.
.Wischhandy” statt Smartphone) aber
auch auf die Interessen, dhnliche Le-
benserfahrungen oder gemeinsame
Bekannte, wodurch eine breite Ge-
sprachsbasis von Beginn an gegeben
ist.

Bei der Entwicklung von neuen Lehr-
formaten fur altere Menschen im
Bereich Digitalisierung muss bertck-
sichtigt werden, dass der Grad der
Individualisierung stark vom Erfah-
rungsstand der Teilnehmer*innen ab-
hangig ist. Je weniger Erfahrung die
Teilnehmer*innen haben, desto indi-
vidueller sollte die Betreuung konzi-
piert werden.

Smartphones bieten unzahlige Mog-
lichkeiten und Anwendungsgebiete,

die man nach und nach entdecken
kann. Daher ist es hilfreich, wenn es
laufend moglich ist, sich darliber aus-
zutauschen und Neues zu lernen.
Kurse, die einmal gemacht werden
und dann abgeschlossen sind, sind
in diesem Bereich nicht ausreichend.
Daher wurden die Smart-Cafés an be-
stehende Angebote (MahlZeit oder
Bibliothek) angebunden, um auch
nach Projektende eine laufende ,Be-
treuung” bzw. konstante Moglichkei-
ten zum Austausch und Weiterlernen
sicher zu stellen.

Beim Finden von Ehrenamtlichen
wurde deutlich, dass das Rollenbild
und die Erwartungen klar und un-
missverstandlich kommuniziert wer-
den missen. Dies ist nur durch Par-
tizipation und mit den geeigneten
Begrifflichkeiten moglich. Das Finden
von passenden Bezeichnungen fir
neue Aufgabenprofile ist herausfor-
dernd und sollte daher ausreichend
Aufmerksamkeit erhalten.



7.2. STUPSI - Die Gesundheits-App (zweite Saule)

Um die Gesundheitskompetenz der
Zielgruppe zu foérdern und diese zu
einem gestinderen Lebensstil zu ani-
mieren, wurde mit und fir die Ziel-
gruppe eine eigene App entwickelt,
welche Uber einen spielerischen Zu-
gang zu einem gesundheitsbewuss-
teren Verhalten anregt (Nudging).
Mit der App-dhnlichen Anwendung
STUPSI werden Anreize und Mdéglich-

7.2.1. Grundlagen der Konzeption

Das Fogg Modell (Nudging) stellt die
Frage, was getan werden muss, um
ein bestimmtes Verhalten auszuldsen.
Das menschliche Verhalten wird laut
dieser Theorie durch die drei Fakto-
ren Motivation, Fahigkeit und einem
Ausloser beeinflusst. Persénliche Mo-
tivation und Fahigkeit reichen dabei
oft nicht aus, so dass es gleichzeitig
eines Auslosers (,Trigger”) bedarf —
beispielsweise eine Aufforderung, die
zu konkreten Handlungen ermutigt.
Das Modell unterstreicht drei Haupt-
elemente, von denen jedes Unter-
komponenten hat.

Fur die Einteilung der Nudges bzw.
auch die Anpassung an die Zielgrup-
pe eignet sich vor allem das dreige-
teilte Triggersystem. Umgelegt auf
die Kategorisierung von Nudges am
Beispiel von Aktivitaten und Zielset-
zungen bedeutet dies:

» ,Sparks” oder Verstarkungen, wie
z.B. visuelle Riickmeldungen zu
erreichten Zielen, intraindividueller
(,mit sich selbst”) und interindi-
vidueller Vergleich (mit anderen
Benutzer*innen)

» ,Facilitators” oder Erleichterungen:
das Eintragen von Zielen sollte
moglichst einfach sein

keiten geboten, um sich zu vernetzen,
gemeinsame Ziele zu erreichen und
gesundheitsférdernde  MaBnahmen
im Alltag umzusetzen.

Dazu wurde eine Modellsynthese aus
Nudging und Gamification definiert,
um einerseits die Zielgruppe zu infor-
mieren, andererseits aber auch intrin-
sisch zu motivieren und zu vernetzen.

» ,Signals” oder Erinnerungen: wie-
derholende To-Do Listen (selbst
definiert) erleichtern die Zielerrei-
chung

In Anlehnung an das FOGG Modell
ist das Setzen bestimmter ,Trigger”
generell von Relevanz. Bei der Zuord-
nung abgestimmter ,Nudges” wird
darauf geachtet, dass ein optimales
Verhaltnis zwischen Aufgabenschwie-
rigkeit, Fahigkeit und motivierendem
Anreiz erzielt wird. Bei einer perfek-
ten Balance dieser Faktoren tritt ein
eigenmotiviertes Verhalten auf, wel-
ches langerfristig keine externen Be-
lohnungen benétigt. Somit sollte die
Zielgruppe auch ohne die App Schritt
fur Schritt zu einem gesundheitsfor-
derlichen Verhalten tbergehen.




Modell-Synthese

Fur STUPSI wurde eine Synthese aus
dem FOGG Modell (Nudging) sowie
dem WHO Modell zu Biopsychoso-
zialen Gesundheit vorgenommen.
Dieser Arbeits-Rahmen kann als Blau-
pause flr die Anwendungen der App
gesehen werden, wobei nicht alle
Faktoren - wie beispielsweise die bio-

logische Gesundheit - direkt adres-
siert werden kdnnen. Wichtig ist, dass
Gesundheit hier nicht als dichotomi-
siertes Modell angenommen wird,
sondern als Uberlappendes Modell.
Die visuelle Trennung erfolgt rein der
Ubersicht halber.

Erinnerungen Erleichterungen Verstarkungen
Biologische Gesundheit Wiederkehrende Termine, z.B. | Tagliche Aktivitdten (z.B. | Positive Effekte auf
(Strukturen) flir Untersuchungen Medikamenteneinnahme, | Compliance

Frage der Woche

Blutdruckmessen)

Medikamentendosierer

Psychische Gesundheit
(Verhalten)

Push Notifications zu
Tageszielen

Frage der Woche

Tagliche Aktivitaten, z.B.
Treppensteigen

Tagesziel erreicht

Eigene Ziele und
intraindividuelle Statistiken

Soziale Gesundheit
(gesellschaftliche Teilhabe)

Hinweise zu Veranstaltungen
(Mahlzeit, Vereinstreffen, ...)

Frage der Woche

Tagliche Aktivitaten, z.B.
Telefonieren

Tagesziel erreicht

Gemeinsame Ziele und
interindividuelle Statistiken

7.2.2. Entwicklung mit der Zielgruppe

Bei der Entwicklung der STUPSI App
war die Zielgruppe von Anfang an
eingebunden. Hierbei wurde insbe-
sondere darauf geachtet, auch Perso-
nen einzubinden, die sich fir Smart-
phones und Internet nicht (mehr)
interessierten. Zu Beginn des Projekts
wurden in vier Fokusgruppen 21 Per-
sonen zwischen 60 und 80 Jahren zu
ihren Interessen, Gewohnheiten, Vor-
lieben und Ideen fir die Umsetzung
sowie die geplanten Funktionen der
STUPSI App befragt. Die Ergebnisse
wurden vom Projektteam der Do-
nauuniversitat qualitativ inhaltsana-
lytisch ausgewertet und flossen in die
Konzeptionierung der App ein. Die
wesentlichsten Erkenntnisse daraus
waren:

» Einfache Registrierung ohne E-Mail
Adresse.

» Der Login sollte so simpel wie mdg-
lich gestaltet sein. Am besten nur
mittels Username und Passwort.

» Es sollen so wenige Userdaten wie
moglich gespeichert werden (Priva-
cy by Design).

» Die Nutzung sollte ohne Bekannt-
gabe von personlichen Daten (PLZ,
Alter, Name, Adresse, ...) moglich
sein.

» Im personlichen Profil soll das Hin-
zufligen eines Fotos oder einer Be-
schreibung optional erfolgen und
kein Muss sein.

» Das Hinzufligen von Freund*innen
soll tber die Eingabe des Namens
erfolgen. Ein Zugriff auf das Ad-
ressbuch des Telefons ist nicht ge-
wunscht.



» Wenn Freund*innen gefunden wer-
den, sollte zur Kontaktaufnahme
verpflichtend eine Nachricht gesen-
det werden.

» Bei den Aktivitaten sollte es keinen
Leistungsanspruch geben im Sinne
von ,je mehr Aktivitdten, desto bes-
ser”.

» Die App soll nicht versuchen ein
klassisches Social Media Netzwerk
Zu sein.

» Sie sollte einfach zu verstehen und
zu bedienen sein.

7.2.3. So funktioniert STUPSI

Aktivitaten

In der App finden Nutzer*innen eine
Liste an Aktivitaten, die der Gesund-
heit guttun, wie etwa Spazierengehen,
im Garten arbeiten, mit Freund*innen
treffen oder ein Kreuzwortratsel 16-
sen. Die Liste der Aktivitaten bezieht
sich auf die drei Bereiche des bio-
psychosozialen  Gesundheitsmodell
.Korperliche Gesundheit”, ,Geistige
Gesundheit” sowie ,Soziale Teilhabe”.
Neben der vorgefertigten Liste gibt
es auch die Mdglichkeit, selbst neue
Aktivitaten in der App anzulegen.
Das konnen STUPSI Nutzer*innen mit
den Aktivitaten machen:

Sobald eine Aktivitat erledigt wurde,
kann diese abgehakt werden (einmal

» Die TextgroBe sollte verstellbar sein
(nicht zu klein).

Aufgrund dieser intensiven Partizipa-
tion entstand im Projektverlauf eine
App, die sich von den urspriinglichen
Ideen unterschied. Statt klassischen
Messwerten (Zucker, Blutdruck, Ge-
wicht, etc.) und Gamification-Elemen-
ten entstand eine App, die informiert,
motiviert und zu Aktivitaten anregt
(Nudging).

pro Tag moéglich). Anders als bei gén-
gigen Fitness-Tracking Apps steht hier
nicht die Frage im Zentrum, wie lange
oder intensiv eine Aktivitat ausgelbt
wurde, sondern einfach, dass man et-
was gemacht hat. Jede gesundheits-
bewusste Aktivitat zahlt.

Als Tagesziel in der App gilt, mindes-
tens eine Aktivitat aus jedem der drei
Bereiche ,Korperliche Gesundheit”,
.Geistige Gesundheit” und ,soziale
Teilhabe” zu machen. Dies wird am
Startscreen der App abgebildet. Ist
das Tagesziel erfiillt, werden die Nut-
zer*innen mit einer kleinen Animation
belohnt.

Es geht nicht um Leis-
tung, sondern um
Aktivitat im individuell

moglichen Rahmen.
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Aktivitaten (vordefiniert)

Geistige Gesundheit

Korperliche Gesundheit

Soziale Teilhabe

Ein Computer- oder Handyspiel spielen

Stiegen steigen

Telefonieren (mit Freund*in oder Angehdrigen)

Meditieren Spazieren gehen Jemanden besuchen

Ein Ratsel I6sen Schwimmen Mit Nachbar*innen plaudern

Etwas Neues lernen Radfahren Mit jemandem ins Kino/Theater gehen
Singen Gartnern In die Bucherei gehen

Ein Gedicht schreiben Tanzen Eine ehrenamtliche Tatigkeit ausiiben

Ein Puzzle legen

Hausarbeiten verrichten

An einem Ausflug teilnehmen

Handarbeiten

Wasser trinken

Ein Kind betreuen (Enkerl)

Buch oder Zeitung lesen

Eine Handvoll Obst/Niisse essen

Einen Videochat machen

Einen Kurs besuchen

Walken/wandern gehen

Jemandem helfen
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Nutzer*innen konnen sich zudem
selbst Ziele zu den Aktivitdaten setzen
und festlegen, wie oft sie eine Aktivitat
in einem bestimmten Zeitraum ma-
chen mochten. Z.B.: 10-mal spazieren

Freunde finden

In der App ist es auch mdglich, sich
mit anderen STUPSI-Nutzer*innen
zu befreunden. Diese Funktion hat
nicht das Ziel, gangige soziale Netz-
werke zu ersetzen. Es wurde auch kei-
ne Nachrichten-Funktion eingebaut.
Vielmehr stellt das Befreunden in der
App einen Anreiz dar, mit anderen ins
Gesprach zu kommen. Miteinander

Ziele setzen

Eine wichtige Funktion ist, dass sich
STUPSI-Freund*innen  gemeinsame
Ziele setzen kénnen, und damit auch
andere Personen dazu anregen kon-
nen, etwas fur die Gesundheit zu tun.
So kann etwa das Ziel gesetzt werden,

gehen in den nachsten drei Wochen,
oder jeden Tag im nachsten halben
Jahr eine Nachricht an Freund*innen
oder Familie schicken.

reden, sich zu den Aktivitaten aus-
tauschen, gemeinsam lachen — all das
passiert im besten Fall persénlich am
Telefon oder beim nachsten realen
Treffen. Um sich mit anderen STUPSI-
Nutzer*innen zu ,befreunden”, muss
zuerst der STUPSI-Name des/der an-
deren in Erfahrung gebracht werden,
was nur in der realen Welt moglich ist.

innerhalb der nachsten 30 Tage 100-
mal spazieren zu gehen. Dies kann
erreicht werden, wenn mehrere Per-
sonen die entsprechende Aktivitat in
der STUPSI-App eintragen.

Neuigkeiten zur Gesundheitsférderung

Eine weitere zentrale Funktion der
App ist der Bereich ,Neuigkeiten”.
Hier finden die Nutzer*innen Interes-
santes, Wissenswertes und Anregen-
des rund um die korperliche, soziale
und geistige Gesundheit. Bei den
Inhalten wird auf vertrauenswiirdige
und seridse Quellen geachtet, ganz
besonders, wenn es sich um medi-
zinisch relevante Bereiche handelt.
Die Sprache ist dennoch einfach und

leicht verstandlich. Die Artikel sind
sehr unterschiedlich und abwechs-
lungsreich, zielen jedoch immer dar-
auf ab, zu motivieren, geistig anzure-
gen, interessante Fakten zu vermitteln
oder konkrete Hilfestellungen anzu-
bieten. Auch der Humor kommt nicht
zu kurz. Belastende oder strittige
Themen werden bewusst vermieden.
Es werden pro Woche ein bis zwei Ar-
tikel ins System gespielt.



Nachstehend einige Beispiele:

Gliicksiibung

liick ist das einzige Gut, das um seiner selbst willen angestrebt wird®, schrieb schon
» Aristoteles. Wissenschaftler, die Gliicksforschung und positive Psychologie betrei-

ben, behaupten, dass man Gliicklichsein trainieren kann.

Gliicklich sein fiihlt sich nicht nur gut an. Forschungsergebnisse zeigen beeindruckend
deutlich, dass gliickliche Menschen kreativer, produktiver und gesiinder sind. Sie kon-
nen besser Probleme lésen, lernen schneller und leben sogar linger.

Drei gute Dinge

ine Kernmafinahme des Glickstrainings heifit ,,Drei Gute Dinge® und wird von
den Teilnehmenden mindestens eine Woche lang abends fiir etwa 5 Minuten durch-
gefiihrt. Die Ubung eignet sich auch fiir die selbststindige Durchfithrung zu Hause.

Am besten suchen Sie sich eine feste Zeit vor dem Schlafengehen - zum Beispiel nach
dem Zihneputzen - und notieren kurz drei Dinge, die heute schon waren. Das kénnen
ganz kleine Dinge sein, wie , Eichhérnchen beim Klettern zugeschaut” oder freund-
liches Licheln beim morgendlichen Kaffeekaufen”, oder grofie wie ,,unangenchme Auf-
gabe erfolgreich erledigt” oder ,,groffartige Riickmeldung von der Chefin erhalten”.

Dadurch trainiert man, die eigene Wahrnehmung stirker auf das Positive zu lenken und
so mehr gute Gefiihle zu haben. Im zweiten Schritt schreiben Sie aufSerdem auf, was
Sie selbst dazu beigetragen haben, dass Ihnen diese schénen Dinge passiert sind. Damit
verankert man die Einstellung, deutlich mehr Gestaltungsspielraum zu haben, als man
hiufig denkt. So merkt man immer mehr, dass man tatsichlich ‘seines eigenen Gliickes
Schmied’ ist.

Auf der Homepage der TU Braunschweig finden Sie ein Ubungsheft zum Ausdrucken:
hitps:/lwww. tu-braunschweig. delgluecksforschungl/gluecksuebung-drei-gute-dinge

Selbstfiirsorge

aum jemand, der nun, am Ende eines langen Winters, nicht unter mangelndem
trieb leidet. Auch die teils zermiirbenden Begleitumstinde der Pandemie schla-
gen aufs Gemiit. Die Laune ist bei vielen Im Keller.

Eine wichtige MafSnahme, um wieder heiter und ausgeglichen, belastbarer und zufriede-
ner zu werden, ist die Selbstfiirsorge. Damit ist die Fihigkeit gemeint, zu sich selbst gut
zu sein, sich zu schiitzen und die eigenen Bediirfnisse zu beriicksichtigen.

Erstaunlicherweise haben die meisten Menschen mit dieser Selbsteinschitzung zu
kimpfen. Vor allem, weil das Achten auf sich selbst oft mit Egoismus verwechselt wird.
Doch ist Selbstfiirsorge alles andere als egoistisch. Es bedeutet nicht, die eigenen Bediirt-
nisse iiber die der anderen zu stellen. Sehen Sie es als die Aufmerksambkeit, die Sie einem
besonders geschitzten, liecben Menschen widmen wiirden. Aber seien Sie selbst dieser

geschitzte, geliebte Mensch.




Neben den drei Grundbediirfnissen der Selbstfiirsorge

» erholsamer Schlaf

» gesunde Ernihrung und

» regelmiflige Bewegung im Freiengibt es auch mentale Maf$nahmen, die unser Wohl-
befinden steigern.

Dazu gehort, sich selbst bewusst eine Freude zu machen. Haben Sie schon mal fiir sich
selbst einen Kuchen gebacken? Besorgen Sie sich Biicher oder Musik, die Sie schon lan-
ge haben wollten — quasi ein Geschenk fiir sich selbst. Stellen Sie sich vor den Spiegel,
licheln Sie sich an und sagen Sie laut etwas Nettes, z.B.: ,Na, dir geht’s gerade nicht so
gut. Dabei machst du alles ganz toll und meisterst dein Leben vorbildlich. Génn® dir
doch mal was Schénes!“

Haben Sie keine Angst, damit seltsam zu wirken. Wir konnen leider nicht immer da-
rauf warten, dass andere uns etwas Gutes tun oder liebe, trostende Worte sagen. Also
schenken wir uns doch selbst die nétige Aufmerksamkeit. Versuchen Sie es — Sie werden
tiberrascht sein, wie gut das wirkt.

BARLAUCH

drlauch ist fiir viele Feinschmecker ein echtes Frithlings-Highlight. Er wichst in
Laubwildern, gern in Gewissernihe, auf feuchtem Boden. Oft sind weite Flichen
von den kleinen Narzissengewichsen iiberzogen. Wenn er anfingt zu blithen, erfiille
sein unvergleichlicher Geruch den ganzen Wald.
Das wahrscheinlich schmackhafteste Frithlingskraut hat viele wertvolle Inhaltsstoffe, die
in der Volksmedizin schon lange bei Verdauungsbeschwerden und Bluthochdruck An-
wendung finden.

Im Birlauch ist neben Vitamin C, vielen Mineralstoffen und itherischen Olen auch
Allicin enthalten, das als natiirliches Antibiotikum in der Lage ist, Bakterien abzutoten.
Allicin ist die Ursache fiir den leichten Knoblauchgeruch, den man beim Reiben an
den Blittern des Birlauchs wahrnimmt. Zum Essen sollte man ihn jung, noch vor der
Bliite pfliicken. Im Gegensatz zu den giftigen Blittern der Herbstzeitlose und des Mai-
glockchens stehen Birlauchblitter jedes fiir sich an einem Stiingel. Sein scharf-wiirziger
Geschmack kann fiir alle méglichen Gerichte verwendet werden. Sehr beliebt ist Bir-
lauchpesto, das einfach unter gekochte Nudeln geriihrt wird und eine schnelle Mahlzeit
ergibt.

Hier ist ein einfaches Rezept dafiir:

» 150 g frischer Bérlauch

» 70 g Niisse (Walniisse, Pinienkerne oder Cashew)
» 2 EL Sonnenblumenkerne

» 2 EL Sesam geschilt

» 1-2 TL Meersalz

» 1 EL Zitronensaft

» 150 ml Olivendl (je nach Geschmack)

Birlauchblitter waschen und schneiden, zusammen mit Olivensl und Zitronensaft mit
dem Stabmixer fein piirieren. Niisse und Samen in einer Pfanne ohne Fett kurz anrdsten
und abkiihlen lassen. Kerne und Salz zum Birlauch hinzugeben und noch einmal kurz
durchmixen, so dass die Kerne zerkleinert, aber nicht fein gemahlen werden. Will man
Birlauch linger aufheben, ist Trocknen keine gute Wahl. Dabei verliert er sein ganzes Aro-
ma. Besser ist, den kleingeschnittenen Birlauch einzufrieren oder in 9)| einzulegen. Mit
der letzteren Methode hat man auch gleich ein sehr wiirziges Salatél zu Hand.



7.2.4. Test in der Zielgruppe

Nach der groben Fertigstellung der
App gab es mehrere Test-Durchldufe
mit Befragungen. Neben Fokusgrup-
pen, die vor Ort bei Mahlzeittreffen
durchgefiihrt wurden, kam ein Online-
Fragebogen zum Einsatz, der mittels

offener und geschlossener Fragen
Bewertungs- und Optimierungsvor-
schlage der STUPSI-App erhob. 12
Personen beantworteten diesen. Im
Folgenden werden die Ergebnisse des
Online-Fragebogens dargestellt.

Auf welchem Gerat haben Sie die "STUPSI"-App
hauptsachlich verwendet?

90%
80%

70%

60%

50%
40%

30%

10% -

0% -
auf dem Computer oder
Laptop

83,33%

auf dem Smartphone

0,00%

auf dem Tablet

Die meisten Testpersonen (83%) haben die STUPSI-App auf ihrem Smartphone verwendet.

Eigenschaftspaare

interessant 2,45 ¢
verspielt

menschlich 1,73 «©

freundlich 218 o

In Bezug auf die Wirkung der STUPSI-
App wurden Eigenschaftspaare vor-
gegeben. Die spontane Bewertung
der Testpersonen zeigt, dass die
App als interessant, menschlich und
freundlich  wahrgenommen  wird,
wahrend der spielerische Charakter
also nicht dominant gesehen wird.
Dies entspricht auch der Verlagerung
des Fokus auf die Nudging Methode

©2,73

langweilig

ernst

technisch

abweisend

anstelle von Gamification.

In Bezug auf die Bedienbarkeit liegt
die App im guten Mittelfeld, die Test-
personen gaben an, dass der Zu-
griff auf die verschiedenen Bereiche
schnell geht (M=1,55), die Texte gut
lesbar sind (M=1,73) und die App ge-
nerell leicht zu verstehen ist (M=1,82).
Eine gewisse Einarbeitungsphase ist
jedoch von Noten.



trifft vollig zu

Neuigkeiten aus dem "STUPSI"-Universum zu lesen.

die "Frage der Woche" zu beantworten.

mit Freund*innen gemeinsam Ziele zu setzen und zu erreichen.
Freund*innen zu gemeinsamen Zielen einzuladen.

mir selbst Ziele zu setzen und zu erreichen.

bestehende Aktivitaten abzuhaken (z.B. "im Garten arbeiten").
neue Aktivitaten zu erstellen.

Freund*innen hinzuzufigen.

Es hat mir Spall gemacht...

trifft Gberhaupt nicht zu

Am meisten SpaB bereitete den Testpersonen eigens definierte Tatigkeiten abzu-
haken (M=1,3), gefolgt von ,sich selbst Ziele zu setzen” sowie ,neue Aktivitaten”
zu erstellen (M=1,4). Dies entspricht der Kernfunktionalitat der App.

Wie gut hat Ihnen die "STUPSI

hat mir Gberhaupt nicht gefallen

"-App insgesamt gefallen?

hat mir sehr gut gefallen

3,8

Die STUPSI-App wird von den Test-
personen insgesamt als ,gut” bewer-
tet, der Mittelwert auf einer 5-stufi-
gen Ratingskala liegt bei 3,8.

Aufgrund der intensiven Im Sinne eines iterativen Designpro-
Einbindung der Zielgrup- zesses wurden die Rickmeldungen
pe entstand im Projekt- in die App eingebunden. Das betraf
verlauf eine App, die sich sowohl Anwendungsschritte als auch
von den urspriinglichen das Wording. Eine besondere Her-
Ideen unterschied. ausforderung bestand darin, stets
die hohe Diversitat der Zielgruppe
zu berlcksichtigen. Dies bedeutet
die Inhalte und Funktionen der App
einerseits moglichst niederschwellig
fur Einsteiger*innen zu gestalten, an-

dererseits damit aber auch routinierte
Smartphone-User*innen  anzuspre-
chen.

Aufgrund der intensiven Einbindung
der Zielgruppe entstand im Projekt-
verlauf eine App, die sich von den
urspringlichen Ideen unterschied.
So wurde etwa auf die Einbindung
von klassischen Messwerten (Zucker,
Blutdruck, Gewicht, etc.) verzichtet.
Anstatt den Fokus auf Gamification-
Elemente zu legen, wurde das Prinzip
des ,Nudgings” verfolgt, um zu einem
gesundheitsbewussten Verhalten an-
zustupsen und zu motivieren.

7.2.5. Technische Umsetzung und Sicherheit

Die STUPSI App wird im Browser ge-
nutzt, erreichbar unter www.stupsi.at,
ohne Anbindung an einen App-Store
oder ein Betriebssystem. Der Vor-
teil liegt hier in der Plattform-Uber-
greifenden Nutzung und der ent-

sprechend einfacheren Wartung des
Systems. Unter Berilcksichtigung des
Nutzungsverhaltens der Zielgruppe
lag der Fokus in der Entwicklung des
User Interface Designs auf dem Ein-
satz der App auf mobilen Geraten



(Smartphone oder Tablets). Die App
kann jedoch auch Uber den PC ge-
nutzt werden.

Datenschutz wird im Projekt groBge-
schrieben und ist — den Fokusgrup-
pen zu Folge — auch unserer Zielgrup-
pe ein ganz besonderes Anliegen.
STUPSI speichert so wenig personen-

bezogene Daten wie mdglich und hat
keine Tracking-Funktion oder derglei-
chen (wie viele Gesundheits-Apps)
eingebaut. Die App kann auch ohne
E-Mail Adresse und nur mit der An-
gabe eines Fantasienamens genutzt
werden. Aus Sicherheitsgriinden wird
der STUPSI-Account nach 6 Monaten
Inaktivitat geldscht.

7.2.6. Erkenntnisse aus dem Aufbau einer Gesundheits-App fiir adltere

Personen

Die Entwicklung einer App-ahnlichen
Anwendung, welche die Gesundheit
auf allen drei Ebenen (Psyche, Sozial,
Bio) fordert, ist mit STUPSI gelungen.

Eine Zentrierung auf die Winsche
und Anliegen der Zielgruppe bereits
in der Entwicklungsphase erfordert
eine groBe Offenheit im Entwick-
lungsteam. Es bedeutete in diesem
Fall von dem urspriinglichen Konzept
abzuweichen, um die Bedrfnisse der
Zielgruppe erfillen zu kénnen. In den
Befragungen zeigte sich deutlich die
Diversitat der Zielgruppe in Hinblick
auf Techniknutzung, Gesundheitsbe-
wusstsein, korperliche und geistige
Fitness, Interessen etc.

Dennoch konnten einige Parameter
herausgefiltert werden, welche allen
ein groBes Anliegen waren, und wel-
che in die Konzeption malBgeblich
eingeflossen sind.

Fir unsere Zielgruppe sind Einfach-
heit und eine leichte Verstandlichkeit,
ohne dabei kindlich zu wirken, wich-
tige Voraussetzungen, damit die App
bereitwillig genutzt wird. Es zeigte
sich auch, dass Schritte wie die Re-
gistrierung mittels Mailadresse (eine
gangige Anmeldemethode) bei den
Nutzer*innen eher auf Ablehnung
stoBt, da viele keine Mailadresse ha-
ben bzw. diese im Grunde nicht ver-
wenden.

Weiters wurde deutlich, dass in der

Zielgruppe sehr wohl Skepsis bzw.
Angste gegeniiber der digitalen
Welt gegeben sind. Daher wurde ge-
winscht, so wenige persdnlichen Da-
ten als maoglich fur die Nutzung preis-
geben zu mussen.

Die App ist so konzipiert, dass man
sich im realen Leben trifft und, mo-
tiviert durch die App, gemeinsam an
einem gestinderen Lebensstil arbei-
tet. Grundlage fir die Einfiihrung der
App sind Treffen in der realen Welt.

Die ersten Einfuhrungen in die
STUPSI-App wurden im Rahmen von
MahlZeit gemacht. Geférdert wurde
— neben der grundlegenden Anwen-
dung — das gegenseitige Kennenler-
nen, das Finden gemeinsamer Inte-
ressen und die ,Befreundung” Uber
die STUPSI-App. Auf diese Weise soll-
te es sowohl durch digitale Kommu-
nikation als auch durch reale Treffen
(z.B. zum gemeinsamen Walken) zu
einer vermehrten Aktivitat und sozia-
len Teilhabe kommen.

Die App wurde zu einem Zeitpunkt
fertig (Beginn der COVID-Pandemie),
an dem kaum mehr Treffen der Ziel-
gruppe moglich waren, wodurch die
Einfihrung nicht im geplanten Um-
fang erfolgen konnte. Durch eine
intensive Berichterstattung in ver-
schiedenen Medien ist es dennoch
gelungen Uber 200 Nutzer*innen zu
erreichen.

Es bedeutete in diesem
Fall von dem urspriing-
lichen Konzept abzuwei-
chen, um die Bediirfnisse
der Zielgruppe erfiillen
zu kénnen.

Fiir unsere Zielgruppe
sind Einfachheit und eine
leichte Verstandlichkeit,
ohne dabei kindlich zu
wirken, wichtige Voraus-

setzungen, damit die

App bereitwillig genutzt

wird.




7.3. Gesundheitsforderung durch Vortrage und Aktivprogramm

(Dritte Saule)

Die Vernetzungstreffen in der phy-
sischen Welt sind ein weiterer wich-
tiger Baustein fir die erfolgreiche
Umsetzung des Gesamtprojektes.
Die Treffen wurden zu Beginn in die
bestehende MahlZeit-Struktur integ-
riert. Im Laufe der Umsetzung wurden
auch Bibliotheken und externe Orte
(Gemeindesaal, Kaffeehaus) genutzt,
um Vortrage und Workshops zu ge-
sundheitsrelevanten Themen anzu-
bieten, sowie die App ,STUPSI” in der
Zielgruppe zu verbreiten.

Durch unsere guten Kontakte zu den
verschiedensten Akteur*innen in der
Region konnten wir zahlreiche Ge-
sundheitsanbieter*innen schon frih
Uber das Projekt ,Digital, gesund al-
tern” informieren. Viele Expert*innen,
die schon in anderen Projekten frei-
willig tatig waren, stellten sich auch
fur die aktuellen MaBnahmen zur
Verfiigung. Auch mit Gesundheits-
anbieter*innen auBerhalb der Region
wurde Kontakt aufgenommen und
die Moglichkeit, Vortrage im Rahmen
der MahlZeit-Treffen zu buchen, vor-
ab besprochen. Eine Zusammenarbeit
mit den Gesunden Gemeinden wurde
ebenfalls forciert. Alle Kontakte zu
den moglichen Referent*innen und
Angeboten wurden zusammenge-

fasst und den MahlZeit Gastgeber*in-
nen Ubermittelt.

Diese wurden angeregt, Aktivitaten
zu organisieren, die Gesundheitsfor-
derung zum Thema haben. Die Aus-
wahl und Organisation von Vortragen
und Aktiv-Angeboten erfolgte durch
die Gastgeber*innen in Absprache
mit den MahlZeit-Teilnehmer*innen.
Dadurch wurde sichergestellt, dass
das Angebot auch den Winschen
und Interessen der Zielgruppe ent-
sprach. Die Gastgeber*innen selbst
organisierten auch immer wieder
Spaziergange, Bewegungseinheiten
oder gemeinsames Singen, was von
den Teilnehmer*innen sehr gut ange-
nommen wurde.

Zwischen September 2019 und Mitte
Marz 2020 (1. Lockdown) wurden bei
den MahlZeit-Treffen 21 dieser ge-
sundheitsbezogenen Vortrage oder
Workshops angeboten, die von rund
450 Personen besucht wurden. Auf
diese Weise profitierten auch Offliner
vom Digital-Projekt.

Durch die COVID-19 geschuldeten
Einschrdnkungen und SchlieBungen
konnte diese MaBnahmensaule aller-
dings wahrend vieler Monate nicht
umgesetzt werden.



8. MARKETINGMASSNAHMEN
& OFFENTLICHKEITSARBEIT

Wie erreicht man eine Gruppe, die im Grunde keine Gruppe ist, am besten?

Wegen der guten Vernetzung in der
Region aufgrund vorhergehender
Projekte gab es von Beginn an eine
enge Zusammenarbeit mit Vertre-
ter*innen von Seniorenbund, Pen-
sionistenverband, der Hilfsdienste
(Caritas, Volkshilfe, Hilfswerk), der
Gemeinden und anderen Personen.
Partizipation war ein wesentlicher

8.2. Information der Offentlichkeit

Bestandteil des Projektkonzeptes.

Da unsere Projektpartner*innen aus
verschiedenen Bereichen kommen -
Treffpunkt Bibliothek, NO. Regional
GmbH, Donauuniversitat Krems — pro-
fitierte das Projekt von unterschiedli-
chen Sicht- und Herangehensweisen,
sowie einem sehr breiten Netzwerk.

Um die Bevolkerung in der Projekt-
region und darliber hinaus konstant
Uber das Projekt zu informieren nutz-
ten wir verschiedene Maoglichkei-
ten. Je nach Projektfortschritt wur-
den passende MalBnahmen gesetzt.
Neben den laufenden MaBnahmen
wie Information auf der Kernland-
Homepage, Aussendungen an die
Gemeinden, Beitrage auf Facebook
und Kontakten (z.B. E-Mails) zu ver-
schiedensten Personen aus unserem
Netzwerk, kamen folgende Schritte

zur Anwendung, welche wir quartals-
weise aufschlisseln:

1. Quartal (Mé&rz - Juni 2019):

Projektstart

» Kick-off Veranstaltung

» Einladungskarten an Gemeinde-
und Seniorenvertreter*innen und
Personen aus bestehenden Netz-
werken

» Presseaussendungen

» Infoflyer Gber geférderte Smart-
phone-Grundkurse
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2. Quartal (Juli — Sept. 2019):

Freiwilligensuche

» Bewerbung Smartphone-Kurse

» Presseaussendungen

» Teilnahme am Regionsfest in
Waldhausen

» Inserat in der Regionszeitung WIKI
zur Akquise von Freiwilligen

» Info-Nachmittag fir potenzielle
Handy-Begleiter*innen
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3. Quartal (Okt. - Dez. 2019):

Projektkommunikation

» Infoveranstaltungen bei MahlZeit

» Treffen mit den regionalen
Bibliothekar*innen

» Bewerbung Smartphone-Folgekurse

» Presseaussendungen
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4. Quartal (Jan. - Marz 2020):

Freiwilligensuche, Einfiihrung

Smart-Cafés

» Teilnahme am Gesundheitstag
in Zwettl

» Erstellung eines Schauplakates
fur die Smart-Cafés

» Presseaussendungen

» Flyer mit Job-Description fur
Handy-Begleiter*innen

» Inserat in der Wiki

Yostenlose, IWelSEES s

Waldviertler Kernlanc
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5. Quartal (April - Juni 2020): D e Ao

Bewerbung STUPSI

» Erstellung von Profi-Fotos fur
WerbemaBnahmen

» Broschire zur STUPSI-App

» Presseaussendungen

» Inserat in der Wiki

{m Waldvier

7. Quartal (Okt. — Dez. 2020):

Umfassende Projektinformation

» ORF-Beitrag fir ,Aktuell nach eins'’
zum Thema STUPSI

» Bewerbung Smart-Cafés und
STUPSI

» ORF-Beitrag fir ,Guten Morgen,
Osterreich” zum Thema Smart-
Cafés

» Postwurfsendung an alle Haushal-
te zum Mentoring-Programm

» O1-Interview mit Doris Maurer
zum Thema STUPSI — die App fur
Senior*innen (9.12., 15:30)

1

Z R
j_s_.?-L . i
N
mRTPHONES \ 0. Quarta EP 020
die Vorteile nutzen = : fac &
eltaglige O OpP d 0
NE-EINSTIEG DEJICILE = G ENto €
@) 5vrs! oo Pressea endunge estpha
o Vo »
0 entoring-Progra
ANnpa 0 a a en an die
Pande e e elle O
aske a oblatte

Durch die Vielfalt an MaBnahmen
konnte eine gute Durchdringung in
der Region erreicht werden. Nach
Ausstrahlung der Fernsehbeitrdge
erreichten uns auch Anfragen von
auBerhalb des Waldviertler Kern-
lands, bzw. von auBerhalb Niederds-
terreichs. Diese kamen hauptsachlich
von Vertreter*innen diverser Senio-
renorganisationen, aber auch von
privaten Interessent*innen.




Das Erkennen des Nut-
zens und der Vorteile
der neuen Technik ist
entscheidend, ob diese

verwendet wird, egal wie

der Wissenstand in der
Zielgruppe ist. Wenn et-
was gewollt wird, eignet
man sich gerne die er-
forderlichen Fihigkeiten
an, um die Vorteile zu

erlangen.

Einen Plan (Konzept) zu
haben ist wichtig, ihn an
die sich laufend veran-

dernden Gegebenheiten

anzupassen, ist wichtiger.

9. LERNERFAHRUNGEN

Durch den innovativen Zugang erreg-
te das Projekt groBe Aufmerksamkeit,
stie3 aber auch auf Skepsis. ,Smart-
phones sollen bei alteren Personen
die Gesundheit fordern?”. Dies wur-
de von unterschiedlichen Stellen sehr
kritisch betrachtet.

Digitalisierung wird in vielen Regio-
nen und bei vielen Entscheidungs-
trdger*innen gleichgesetzt mit der
Schaffung der dafiir erforderlichen
Infrastruktur. Obwohl es bereits viele
konkrete Anwendungsmaoglichkeiten
gibt, findet haufig noch keine aus-
reichende Auseinandersetzung da-
mit statt. Durch das Projekt ,Digital,
gesund altern” wurde eine konkrete
Méoglichkeit in die Praxis umgesetzt,
die zeigt, wie diese neuen Systeme
in der Gesundheitsforderung genitzt
werden kdnnen.

Das Thema Gesundheitsférderung
mittels App fur die Zielgruppe altere
Menschen wurde sehr kritisch be-
trachtet. Den Fokus auf eine Zielgrup-
pe zu legen, welcher Technikaffinitat
per se nicht zugesprochen bzw. auch
nicht zugetraut wird, erzeugte zu Be-
ginn grofBe Skepsis.

Durch das Projekt wurde deutlich:
Das Erkennen des Nutzens und der
Vorteile der neuen Technik ist ent-
scheidend, ob diese verwendet wird,
egal wie der Wissenstand in der Ziel-
gruppe ist. Wenn etwas gewollt wird,
eignet man sich gerne die erforder-
lichen Fahigkeiten an, um die Vorteile
zu erlangen.

Auch die Verbesserung der Kom-
munikation durch die Nutzung von

9.1. In der Region

Smartphones war zu Projektbeginn
umstritten. ,Es wird nicht mehr mit-
einander gesprochen, sondern nur
mehr ins Handy geschaut”, sind klas-
sische Aussagen.

Durch die COVID-Pandemie veran-
derte sich jedoch der Blickwinkel. In
dieser Zeit wurde das Smartphone
zu einem wesentlichen Kommunika-
tionsmittel in allen Altersgruppen.

Durch die angesprochenen Vorbehal-
te waren das Projektteam, aber auch
die Entscheidungstrager*innen ge-
fordert, die angewendeten Methoden
laufend auf ihre Sinnhaftigkeit und
ihren Nutzen zu hinterfragen und zu
reflektieren.

Genau dieses Reflektieren brachte Er-
kenntnisse, welche Uber die Zielgrup-
pe und die Region hinaus bei Organi-
sationen, Entscheidungstrager*innen
und Institutionen zu Lernerfahrungen
flhrten. Die wesentlichsten sind:

» Gesundheitsférderung hat viele Di-
mensionen, soziale Teilhabe ist we-
sentlich dabei.

» Gesundheitsférderung durch die
Verwendung digitaler Anwendun-
gen wird von alteren Personen an-
genommen.

» Lernen von Gleichaltrigen ist auch
bei alteren Personen sehr erfolg-
reich!

» Generationenlibergreifendes  Ler-
nen muss kritisch hinterfragt wer-
den.

» Einen Plan (Konzept) zu haben ist
wichtig, ihn an die sich laufend ver-
andernden Gegebenheiten anzu-
passen, ist wichtiger.



9.2. Im Projektteam

Im Laufe des Projekts machten alle
Projektpartner*innen  voneinander
Lernerfahrungen, das war schon al-
lein der unterschiedlichen beruflichen
Verortung zu danken. Einblicke in die
Arbeitsfelder der anderen, verschie-
dene Zugange und Kenntnisse, wis-
senschaftlich fundierte Theorie und
erlebte Praxis — all das brachte fir
jede/n Einzelne*n neue Erkenntnisse.

Auch bei den Smartphone-Schulun-
gen, an denen Projektmitarbeiter*in-
nen teilnahmen, erweiterten wir unser
Wissen. Besonders der zweitagige
Workshop flir Handybegleiter*innen
und Mentor*innen brachten zahlrei-
che neue Lernerfahrungen in Bezug
auf Altersdidaktik und das Erklaren
von digitalen Anwendungen. ,Selbst
tun lassen” war das favorisierte Mot-
to.

Aufgrund der Corona-Pandemie und
ihren Einschréankungen war auch das
Projektteam gezwungen, sich mit On-
line-Konferenztools auseinanderzu-

setzen. Diese waren eine Zeitlang die
einzige Moglichkeit mit Freiwilligen
und Interessierten in persdnlichem
Kontakt zu bleiben, bzw. Termine mit
mehreren Teilnehmer*innen wahrzu-
nehmen.

,Learning by Doing” war im Friihjahr
2020 also auch fir das Projektteam
notig. Die neuen Erkenntnisse wur-
den fast umgehend an die potenziel-
len Handybegleiter*innen und inter-
essierte Senior*innen weitergegeben
wodurch es zu einem gemeinsames
Uben und Lernen kam.

.Miissen ist nie so angenehm wie ein
lustvolles ,Wollen", aber mit der wach-
senden Routine wurde es leichter. Und
man muss den Programmentwick-
lern gratulieren — alles ist sehr nut-
zerfreundlich und daher doch recht
schnell erlernbar’ (Paul)

,Ein digitales Angebot fiir dltere Per-
sonen zu schaffen, kann nur gelingen,
wenn man einerseits die Zielgruppe
von Anfang an ins Projekt mit einbin-
det, sich andererseits auch der hohen
Diversitit dieser Zielgruppe bewusst
ist. Dies war eine herausfordernde,
aber auch sehr schéne Aufgabe.” (Na-
talie)

.Mich beeindruckt bei Digital, gesund
altern der Ansatz, so stark in soziale
Themen und Fiirsorgesysteme zu in-
vestieren. Das ist ein sozialer, aber
auch ékonomischer Ansatz, der bei-
spielgebend ist” (Christoph)

.Neues zu lernen ist nicht nur im Be-
reich Digitalisierung unumgdnglich. In
meinem Verstdndnis ist es ein Teil des
taglichen Lebens, um mit den Verdn-
derungen der Infrastrukturen und Um-
gebungen im Laufe eines Menschen-
lebens Schritt halten zu kénnen, bzw.
auch teil zu haben an der Gesellschaft”
(Ursula)



Dr." Elisabeth Hechl,

Regine Nestler und

Dr." Julia Miillegger bei der
Zertifikatsverleihung in Strobl.

Als sehr vorteilhaft hat sich die Teil-
nahme einer Projektmitarbeiterin an
der Seminarreihe ,Bildung im Alter”
mit dem Schwerpunkt Digitalisierung
am Bifeb Strobl erwiesen. Regine
Nestler absolvierte dort Workshops
im AusmaB von insgesamt 130 Unter-
richtseinheiten zwischen September
2018 und September 2020 und er-
warb das Zertifikat fir Erwachsenen-
bildung.

Schwerpunkte der Bildungsreihe wa-
ren altersgerechte Didaktik, digitale
Alltagskompetenzen und praktische
Bildungsarbeit mit dlteren Menschen.
Dazu gab es auch spezielle Themen
wie ,Fokusgruppen als Methoden der
Ideen- und Projektentwicklung”, ,Pra-
xis trifft Wissenschaft — ein Diskurs
mit Dr. Franz Kolland” oder ,Nieder-
schwelligkeit in hoher Qualitat”.

Veranstalter war das bifeb in Ko-
operation mit der Abteilung fir Se-
niorenpolitische Grundsatzfragen
und Freiwilligenarbeit des Bundes-
ministeriums flr Soziales, Gesund-

9.3. Weiterbildung und ihr Einfluss auf das Projekt

heit, Pflege und Konsumenten-
schutz (BMSGPK). Betreut wurde die
Reihe von Dr." Julia Millegger und
Dr." Elisabeth Hechl.

Durch diese Seminarreihe ergaben
sich zahlreiche Vorteile fir das Pro-
jekt:

» Besseres Verstandnis fir die Ziel-
gruppe und ihre Bedurfnisse

» Kennenlernen anderer Projekte und
Akteur*innen in Osterreich

» Erwerb digitaler und didaktischer,
sowie methodischer Kompetenzen

» Beziehungsaufbau zum OIAT (Os-
terr. Institut fir angewandte Tele-
kommunikation), insbesondere zu
Mag.? Edith Simdl (digitaleseniorln-
nen.at)

» Austausch mit Personen aus Wis-
senschaft, Forschung und Politik

Die im Rahmen der Bildungsreihe er-
worbenen Kenntnisse flossen in das
Projekt ,Digital, gesund altern” ein.
Sowohl das Projektteam als auch die
Zielgruppe profitierten wesentlich
davon.




10. AUSBLICK

Die COVID-19 Pandemie hat gezeigt,
wie wichtig uns unsere Gesundheit
ist. Sie auf allen Ebenen zu fordern ist
dadurch bei vielen ein zentrales An-
liegen geworden. STUPSI kann dabei
unterstiitzend wirken und die Nut-
zer*innen zu gesundheitsforderndem
Verhalten anstupsen.

Die Mdglichkeiten, die die Digitalisie-
rung bietet, sind vielen erst durch die
Pandemie bewusst geworden. Dabei
ist es wichtig, allen Gruppen einen
Zugang zu diesen neuen Medien zu
ermdglichen, bzw. deren Anwendung
zu erleichtern. Das Mentoringpro-
gramm sowie die Smart-Cafés sind
dazu hervorragend geeignete Tools.

Personliche Statements

Paul Schachenhofer: ,Es wird wieder
bewusster, dass nicht alle automatisch
Zugang zu den digitalen Informatio-
nen haben, gezielte Kommunikation
und Information mit dieser Gruppe im
Bereich der Biirger*innenbeteiligung
ist auch analog noch von Bedeutung.
AuBerdem sollte man eine Unterstiit-
zung der Alteren in digitalen Biirger-
beteiligungsformaten mitdenken, z.B.
bei Onlinebefragungen.”

Regine Nestler: ,Obwohl ich beruflich
schon seit vielen Jahren mit digitaler
Technik arbeite, war z.B. die Verwen-
dung von Zoom Neuland fiir mich. Bei
den Schulungen wurde mir bewusst,
wie wichtig eine verstdndliche Sprache
und praxistaugliche Erkldrungen sind,
um etwas wirklich verstehen zu kon-

”

nen.

Das Projekt ,Digital, gesund, altern”
wird auch nach Projektende in der
Region Waldviertler Kernland in Ver-
bindung mit den MahlZeit-Treffen
weitergeflihrt. Darliber hinaus finden
erste Uberlegungen statt, wie man
durch Digitalisierung die soziale Teil-
habe in Verknlpfung mit einem Com-
munity Care Ansatz weiter ausbauen
kann.

Aufgrund zahlreicher Anfragen st
eine Ausrollung des Projekts ,Digital,
gesund altern” auf weitere Regionen,
bzw. Bundeslander geplant. Dazu wird
in Kooperation mit weiteren Stellen
der Gesundheitsférderung ein Uber-
tragungskonzept erstellt.

Christoph Schonsleben: ,/ch bin seit
20 Jahren immer wieder dabei, neue
digitale Moglichkeiten zu erproben
und auch in regionalen Kontexten zu
unterrichten. Wirklich neu sind die
aktuellen Systeme nicht, aber erfreu-
lich ,,erwachsen” geworden: ausgreift,
userfreundlich, stabil. Und jetzt durch
die Pandemie-Situation zum Main-
stream und in dieser Qualitdit leistbar
geworden.”

Ursula Liebmann: ,/ch versuche die
positiven Seiten von Verdnderung fiir
mich zu finden und es nicht als ,mdis-
sen" zu empfinden, damit ich nicht in
den Widerstand gehe. Es ist eine Tat-
sache, dass in der Geschichte Altes im-
mer wieder von Neuem abgel6st wur-
de. Ich denke, es erleichtert auch das
Verstehen der unterschiedlichen Ge-
nerationen und ihrer Haltungen, wenn
man z.B. die technischen Neuerungen
erlernt und sich mit den Auswirkungen
auseinandersetzt”

Gesundheitsforderung
und Digitalisierung ha-

ben eines gemeinsam:

Man sollte nie damit auf-

horen!
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