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Haftungsausschluss

Dieses Handbuch ,Lernen zur Steigerung von mentaler Fitness und Wohlbefinden im Alter”
(MENTAS0+) soll fiir seine Leserlnnen von Nutzen sein. Es ist fiir Moderatorlnnen gedacht, deren
Ziel es ist, fiir dltere Menschen gesundheitsférdernde Aktivititen zum aktiven Altern und zur
mentalen Fitness bereitzustellen und zu organisieren. Es ist jedoch zu beachten, dass alle Personen,
die dieses Handbuch und seine Materialien nutzen, dies auf ihr eigenes Risiko tun. Nutzerinnen
dieses Handbuchs und seiner Materialien sind fiir jeden Schaden, der durch dessen Missbrauch
oder unpassenden Gebrauch entstehen kdnnte, verantwortlich. Die Autorlnnen weisen jegliche
Verantwortung fiir eventuelle Schaden, die irgendjemandem durch den Gebrauch dieser Materia-
lien entstehen kénnten, von sich.




Zusammenfassung

Zusammenfassung

Das Ziel des MENTAS50+ Projektes ist es, zur mentalen Fitness einer alternden Gesellschaft beizutragen.
Dieses Handbuch ,Lernen zur Steigerung von mentaler Fitness und Wohlbefinden im Alter” wurde 2013
und 2014 fir interessierte Personenkreise entwickelt, die die mentale Fitness und das mentale Wohlbe-
finden dlterer Menschen fordern wollen.

Daher dient das Handbuch als theoretische und praktische Grundlage fiir verschiedene Nutzergruppen auf
individueller und organisatorischer Ebene. Es soll helfen, dlteren Personen Aktivitdten zu mentaler Fitness
und mentalem Wohlbefinden bereitzustellen. Das Handbuch dient ebenso als Hintergrundinformation fiir
einen 30-stlindigen Kurs zur Gesundheitsférderung.

Dieses Handbuch beinhaltet eine detaillierte Definition des Rahmens und Inhalts, basierend auf beidersei-
tigem Konsens der Projektpartnerinnen und ihrer jeweiligen nationalen Projektbeirate. Das Handbuch ist
folgendermalien strukturiert:

1. Einleitung zum Handbuch
2. Allgemeiner Teil: Warum soll mentale Fitness in der alternden Gesellschaft gefordert werden?

3. Spezifischer Teil: Wie fordert man die mentale Fitness alterer Menschen?

Der allgemeine Teil bietet eine kurze Einleitung in das Thema der kognitiven Stimulation mit Bezugnahme
auf den Bereich der sozialen Interaktion. Der spezifische Teil ist als Toolkit angelegt, das in finf Modulen
praktische Beispiele dazu gibt, wie mentale Fitness gefordert werden kann.

Diese funf Module sind:

e Mentale Fitness

e Stressmanagement und mentale Fitness
e Soziale Netzwerke und mentale Fitness
e Erndhrung und mentale Fitness

o Korperliche Aktivitat und mentale Fitness

Jedem Modul steht eine kurze theoretische Einleitung voran. Darliberhinaus sind fiir jedes Modul acht
verschiedene Ubungen und Aktivitaten detailliert beschrieben, sodass ein/e Moderatorln sie mit ilteren
Menschen in die Praxis umsetzen kann. Zum Schluss gibt es einen kurzen Glossar wichtiger Ausdriicke und
eine Bibliografie der im Handbuch verwendeten Referenzen.

MENTAS50+ Handbuch



B cinleitung

1 Einleitung

1.1 Uber das Handbuch und seine Ziele

Dieses Handbuch wurde im Rahmen des MENTA50+ Projektes entwickelt. Es bietet einen theoretischen und
praktischen Hintergrund flr interessierte Personengruppen (z. B. Moderatorinnen), die mentale Fitness
und mentales Wohlbefinden alterer Menschen fordern, verbessern und erhalten mdchten. Das Handbuch
wird ihnen helfen, dlteren Menschen Aktivitaten zur Verbesserung der mentalen Fitness und des mentalen
Wohlbefindens anzubieten. Zusatzlich bietet es die Grundlage fiir eine 30-stiindige Lernaktivitat, wie zum
Beispiel einen Ausbildungskurs.

1.2 Zielgruppen und ethische Uberlegungen

Die primare Zielgruppe des Handbuchs sind Moderatorinnen — wie Serviceanbieterlnnen, Leiterinnen
von Gemeinschaftszentren, Sozialarbeiterinnen, Trainerlnnen, Lehrerinnen, Gesundheitsassistentinnen,
Psychologinnen —und all jene, die in irgendeiner Weise mit dlteren Menschen zu tun haben und daran
interessiert sind, fir sie Aktivitdten zum aktiven Altern und zur mentalen Fitness &lterer Personen anzu-
bieten, anzuleiten und zu organisieren. Moderatorinnen missen nicht notwendigerweise Trainerlnnen
sein, sie sollten jedoch mit der dlteren Generation vertraut sein und liber ein Basiswissen im Bereich
der Gerontologie sowie ein minimales Hintergrundwissen und Fahigkeiten im Bezug auf mentale Fitness
verflgen. Die sekundare Zielgruppe sind (dltere) Menschen (iber 50, die in diesem Handbuch niitzliche
Richtlinien und Ubungen/Aktivititen zu deren eigenem Gebrauch finden werden (Anmerkung: Ubungen,
die ohne Hilfe durch eine/n Moderatorin gemacht werden kénnen, sind durch ein entsprechendes
Symbol gekennzeichnet). Die tertidre Zielgruppe sind Entscheidungstragerinnen, Interessensgruppen

z. B. auf Européischer (EU), politischer, lokaler, regionaler Ebene.

Es wird darauf hingewiesen, dass die Ubungen fiir gesunde &ltere Menschen entwickelt wurden,
nicht fir korperlich behinderte oder kognitiv beeintrachtigte Personen, die Bedlrfnisse der Ziel-
gruppen missen jedoch respektiert werden. Dariliberhinaus ist das ethische Anliegen in der Forde-
rung mentaler Gesundheit sehr wichtig. Deshalb sind die Moderatorinnen immer dafiir verantwort-
lich, eine professionelle, flirsorgliche Beziehung zu fordern und sie haben die Pflicht, fiir ihre Klien-
tinnen zu sorgen. Wenn Ubungen ausgefiihrt werden, sollte dabei zumindest auch fiir den richtigen
Umgang mit Fragen der Vertraulichkeit und Anonymitat Sorge getragen werden. Es ist die Aufgabe
der/des Moderatorin/Moderators, sicherzustellen, dass niemand durch die Ausfiihrung der Ubungen
zu Schaden kommen kann. Die Prinzipien der Fiirsorge und der Schadensvermeidung spielen dabei
eine wichtige Rolle. AuRerdem ist es notwendig, von allen am Projekt beteiligten Personen eine
Zustimmung nach vorheriger Information einzuholen.

1.3 Theoretischer Rahmen und Methoden

Bei MENTAS50+ geht es um mentale Fitness als Teil des weiteren Konzepts des mentalen Wohlbefindens,
aktiven/gesunden Alterns und verwandter Konzepte. Ganzheitlich formen diese die Schlisselelemente des
allgemeinen Rahmens dieses Handbuches.

MENTA50+ Handbuch
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In einer Zusammenfassung der wissenschaftlichen Diskussion Gber mentale Gesundheit und mentales
Wohlbefinden kamen Nyquist und Kollegen neulich zu dem Schluss, dass es sich hierbei um ein komplexes
Phanomen mit vielen verschiedenen Dimensionen und Konnotationen handelt. Bis dato gibt es keine
einmutige Definition dieser Konzepte, etwa aufgrund unterschiedlicher disziplindrer Herangehensweisen
und Richtlinien (75)*. Die Diskussion auf einen Nenner bringend, definierte der Foresight Mental Capital
and Wellbeing Report (62) mentales Wohlbefinden als ,ein dynamischer Zustand, der eines Individuums
Féhigkeit, sein Potential zu entwickeln, produktiv und kreativ zu arbeiten, starke und positive Beziehungen
mit anderen aufzubauen und etwas zu ihrer Gemeinschaft beizutragen” (Ebd., S. 19). Ahnliche Dokumen-
tationen von Richtlinien (112) definierten die Begriffe auch als ,ein dynamischer, positiver Zustand des
Geistes und Kérpers, sich sicher zu fiihlen, fédhig zu sein, mit normalen Anforderungen im Leben fertig zu
werden, und mit Menschen, Gemeinschaften und dem weiteren Umfeld in Verbindung zu treten” (75).

Was das Grundkonzept angeht, so kann mentale Fitness als ein Zustand von oder die Fahigkeit zu emotion-
alem und psychischem Wohlbefinden beschrieben werden, in welchem ein Individuum in der Lage ist, seine
kognitiven und emotionalen Kapazitaten zu nutzen, in der Gesellschaft zu funktionieren und den normalen
Anforderungen des Alltags nachzukommen. Mentale Fitness ,,ist ein Zustand des optimalen Funktionierens,
welcher [...] Zielsetzung, kritisches Denken, kreatives Denken, Lernen und Geddchtnis beinhaltet, sowie
klares Ausdriicken von Ideen und die Entwicklung einer positiven mentalen Einstellung, wozu Optimismus,
mentale Flexibilitdt, Selbstwertschdtzung und Selbstvertrauen gehéren — und Risikobereitschaft” (26).

Kurz gesagt: Mentale Fitness und mentales Wohlbefinden stellen einen positiven Ansatz zur Definition von
Gesundheit dar, bei dem die Betonung eher auf einem ganzheitlichen Zustand des kérperlichen, sozialen
und mentalen Wohlbefindens liegt, und nicht lediglich auf dem Nicht-Vorhandensein von Krankheit oder
Leiden. Aktives und gesundes Altern kann viel zu einer besseren mentalen Fitness beitragen. Der Prozess
des aktiven Alterns beinhaltet Themen wie Erndhrung, soziale Inklusion und Teilnahme sowie korperliche
Aktivitdt und kann durch Bildung und lebenslanges Lernen geférdert werden. Dies betont den zentralen
Aspekt, wie Personen unterrichtet werden kdnnen, wie sie lernen und wie sie einen gesiinderen Lebens-
stil flihren kdnnen. Aus diesem Grund missen lebensbegleitende Bildungskonzepte (Andragogik) bertick-
sichtigt werden (63).

Methodisch entwickelt wurde dieses Handbuch unter Einbeziehung von Erkenntnissen durch

e die Einbindung erforschter Ansdtze und guter Praktiken im Bereich der Forderung und Erhaltung
mentaler Fitness (d. h. Programme, Services und Aktivitdten, die auf www.menta50plus.eu bereit-
gestellt werden),

e die Sichtweisen und Ratschldge seitens der nationalen Projektbeirate (die von MENTA50+ Projekt-
partnerinnen in Osterreich, Zypern, Griechenland, Ungarn, Italien, Spanien und GroRbritannien abge-
halten wurden) und

e Beachtung wissenschaftlicher Literatur und friiherer Projekterfahrungen (z. B. Mindwellness, Mental
Health Promotion Handbooks, Keeping Fit in Later Life (Kifli) und anderen).

Das Ziel von MENTAS50+ ist es, zu einer Veranderung der Verhaltensweise in der Zielgruppe beizutragen.
Damit sollen das aktive und gesunde Altern sowie mentale Fitness und Wohlbefinden dlterer Menschen
durch Befahigung, Teilnahme, Lernen/Bildung und Training geférdert werden. Das Handbuch versucht, dies
durch die Steigerung des Bewusstseins, theoretischen Wissens und praktischer Fahigkeiten im Bezug auf
die mentale Fitness alterer Menschen zu erreichen (50).

1 Die Zahlen in Klammer verweisen auf die Bibliographie.
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Einleitung

1.4 Struktur und Anwendung des Handbuchs

Das Handbuch ist folgendermaRen strukturiert: zuerst wird der/die Leserin im Allgemeinen Teil und im
Kapitel 2 dariiber informiert, warum die Forderung der mentalen Fitness in alternden Gesellschaften
notwendig ist. Auf Basis wissenschaftlicher Untersuchungen wird dargelegt, dass das Hauptproblem im
Bezug auf alternde Gesellschaften bei der kognitiven Stimulation liegt. Deshalb wird eine Klassifizierung
kognitiver Stimulation auf Basis von kognitivem Alternskompetenztraining entwickelt und erklart. Dies
beinhaltet Funktionen, die oft wahrend des Prozesses des Alterns zuriickgehen. Im Kontext des Lernens
wird auf die unterschiedlichen Ebenen der sozialen Interaktion zum Zwecke der Férderung des Austau-
sches zwischen Lernenden Bezug genommen.

Als zweites behandeln der Spezifische Teil und das Praktische Kapitel 3 Aktivitdten zur Férderung mentaler
Fitness dlterer Menschen. Diese werden durch flinf verschiedene Module prasentiert: eines Giber mentale
Fitness selbst und vier liber andere verwandte Schliisselthemen:

Mentale Fitness

Stressmanagement und mentale Fitness
Soziale Netzwerke und mentale Fitness
Erndhrung und mentale Fitness

Korperliche Aktivitat und mentale Fitness

Injedem Modul werden eine kurze Zusammenfassung, einige Definitionen und die Wichtigkeit der Ubungen
fiir die mentale Fitness umrissen. Der Hauptinhalt umfasst eine Anzahl relevanter Beispiele, die detailliert
prasentiert und mit durchgehend gleichbleibender Struktur beschrieben sind, was den Moderatorinnen
helfen sollen, die Ubung in der Praxis vorzubereiten und zu implementieren.

1.5 Danksagung

Das MENTA50+ Handbuch wurde von einem multinationalen Team bestehend aus Trebag Ltd. (Ungarn),
Universidad de Malaga (Spanien), Forschungsinstitut des Roten Kreuzes (Osterreich), Universita delle Libe-
rEta del FVG (ltalien), Universitat Chester (GroRbritannien), IDEC S.A. (Griechenland), European University
Cyprus (Zypern) und dem Modi’in Multi-Disciplinary Center (Israel) entwickelt. Besonderer Dank geht an
die Mitglieder der Nationalen Projektbeirate fiir ihre Hilfe und Anleitung. Das MENTA50+ Projekt wurde
von der EACEA (Education, Audiovisual and Culture Executive Agency) im Programm Lebenslanges Lernen
[Project N° 527515-LLP-1-2012-1-ES-GRUNDTVIG-GMP] der Européaischen Kommission finanziert.
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Warum soll mentale Fitness in alternden Gesellschaften geférdert werden?

2 Warum soll mentale Fitness in alternden Gesellschaften
gefordert werden?

2.1 Kognitiver Riickgang im hoheren Alter

Wiirden unsere Gehirne wahrend unseres gesamten Lebens gleich gut funktionieren, so wére dieses Hand-
buch nicht notig. De Bot und Makoni (31) erwéagen, dass kognitive Leistung Teil eines lebenslangen Flusses
ist, der sowohl Entwicklung als auch Verfall beinhaltet. Die biologischen, psychologischen und sozialen
Dimensionen verandern sich im Laufe der Zeit. Dies ist normal, zwischen einzelnen Personen sind jedoch
die Effekte dieser Veranderung sehr unterschiedlich.

Untersuchungen zufolge betreffen die ,negativen” Effekte des Alterns vor allem Bereiche, wo schnelle
Reaktionen auf unklare, wechselnde Stimuli erforderlich sind, und zeigen sich auch bei Beschaftigungen,
die hohe korperliche Arbeitsbelastung mit sich bringen. Hingegen kénnen in anderen Bereichen Wissen
und Erfahrung die kognitive Beeintrachtigung im hoheren Alter ausgleichen.

Leistungsverlust tritt auf, da sich die GroRe der Nervenzellen verringert, die Anzahl an Dendriten und
Synapsen abnimmt und ebenso eine Degeneration der Myelinscheide beobachtet werden kann. Im
Vergleich zu jiingeren Altersgruppen schneiden die Alteren iiblicherweise schlechter ab bei Aufgaben, die
Arbeitsgedachtnis (86), Aufmerksamkeit (14), Planung (94), kognitive Kontrolle (15), fluide Intelligenz (18)
oder Inhibitionsprozesse (56) erfordern:

e Das Gedachtnis zeigt speziell dann eine Verschlechterung, wenn mehrere Aufgaben parallel verrichtet
werden mussen, die jeweils eine Verarbeitung von Informationen verlangen.

e Die motorische Leistung nimmt ab.

e Altersbedingte Veranderungen beeinflussen den Denkprozess direkt, z. B. wenn komplizierte Schluss-
folgerungen aufgrund mehrerer Gegebenheiten gezogen werden mussen.

e Fluide Intelligenz wird aufgrund der Verzogerung von Abldufen geschwiécht.

e Durch Verlangsamung und verringerte Effektivitat der neuronalen Inhibition tritt insgesamt eine
mentale Verlangsamung auf, die Interferenzen (entweder neu oder aus dem Gedachtnis abgerufen)
zwischen der Verarbeitung von Informationen werden intensiviert.

Bei altersbezogener Leistung ist ein Rickgang nicht unvermeidbar, zumindest nicht in allen Bereichen (28).
Grundfertigkeiten (z. B. Radfahren), die wir erlernen, zeigen ausdriicklich eine recht starke Resistenz gegen
altersbedingten Verlust. Komplexere Fahigkeiten (z. B. der Gebrauch einer Fremdsprache) muissen jedoch
gelibt werden, andernfalls verblassen sie. Viele Fertigkeiten, Fahigkeiten und Umweltfaktoren kénnen
als Ressourcen zur Verhinderung des kognitiven Abbaus im hoheren Alter dienen: Arbeitsgedachtnis und
Langzeitgedachtnis, Aufmerksamkeitsverarbeitung und ihre Geschwindigkeit, Bildung, Lernen, Soziales
und sprachliches Umfeld sowie Zweisprachigkeit (13; 31). Intellektuelle Aktivitdt — sei es nun das Losen
von Kreuzwortratseln, aktives Lernen oder das Erlernen einer Sprache — spielt eine tragende Rolle in der
Kompensation altersbedingter Verschlechterung in den Bereichen Aufmerksamkeit, Lernen, (kognitive)
Denkprozesse etc. (22). Bis zum Alter von 70 Jahren ist ein Anstieg der kompensatorischen Bemiihungen,
den funktionellen Beeintrachtigungen entgegenzuwirken, festzustellen, was zur Erfahrung eines erfolgrei-
chen Alterns beitragt (83).
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2.2 Kognitive Stimulation dlterer Menschen

Kognitive Stimulation wird definiert als die Gruppe von Techniken und Strategien zur Optimierung der Leis-
tung kognitiver Fertigkeiten und Funktionen durch die Einbeziehung des Subjekts in eine Anzahl geplanter
Aktivitaten, die eine Anwendung dieser Fertigkeiten und Funktionen erfordern, wie etwa Gedachtnis,
Argumentieren, Sprache, Aufmerksamkeit, Konzentration (50).

Kognitive Stimulation basiert auf dem was als ,,neuronale Plastizitdt” oder ,neurale Plastizitat“ bekannt ist.
Hierzu gibt es zahlreiche wissenschaftliche Erkenntnisse, die bestatigen, dass sich das menschliche Gehirn
lebenslang in einem permanenten Prozess der Aktivitdt und Transformation befindet. Demnach ist das
Gehirn ein extrem dynamisches Organ, welches — je nach Beziehung zwischen einer Person, ihrer Umge-
bung und ihren Erfahrungen — standig seine neuronalen Schaltkreise andert. Diese dynamische Natur des
Gehirns erlaubt es dem Zentralnervensystem, im Laufe des Lebens einer Person funktionelle Adaptionen
auszufihren, sodass nicht nur Neues erlernt und neue Erfahrungen gesammelt, sondern auch strukturelle
oder physiologische Beeintrachtigungen minimiert werden, die durch Verletzungen oder degenerative
Prozesse, die sich auf seine Funktionalitdt auswirken, hervorgerufen werden (19; 49; 91; 96).

Dieses Phanomen bekommt eine steigende Relevanzim Umgang mit dem Alternsprozess und den neuropsy-
chologischen Veranderungen, die dieser nach sich zieht. Es sollte an dieser Stelle der unschéatzbare Beitrag
erwahnt werden, den die italienische Neurologin Rita Levi-Montalcini geleistet hat, die fir ihre Entde-
ckung im Zusammenhang mit NGF (Nerve Growth Factor) 1986 den Nobelpreis in Physiologie/Medizin
bekommen hat. So bemerkte diese Autorin, dass, entgegen aller schlechter Vorzeichen und Klagen Gber
das Altern und altersbedingten Verlust mentaler Fahigkeiten, das Gehirn selbst im fortgeschrittenen Alter
weiterhin funktionieren kann. Diesbeziiglich hat die moderne Neurobiologie bewiesen, dass dank neuron-
aler Plastizitdt die Verluste bei der Anzahl von Neuronen durch eine Vermehrung der Dendriten-Zweige
und Verbindungen, die mit der Nutzung alternativer neuronaler Schaltkreise zusammenhangen, sehr gut
ausbalanciert werden kénnen (5).

Kognitive Stimulation durch beabsichtigte Aktivierung neuronaler Schaltkreise, die in die Entwicklung
hoherer mentaler Prozesse involviert sind, erlaubt uns, altersbedingte kognitive Defizite zu kompensieren.
Jedoch ist, angesichts der Vielzahl an simultan an unseren mentalen Aktivitdten beteiligten kognitiven
Funktionen und F3higkeiten, ein sorgfiltiges Design der angebotenen Aktivititen und Ubungen vonnéten.
Dadurch wird es moglich sein, die Funktionen und Kompetenzen zu erhalten oder zu verbessern. Deshalb
ist es essenziell, eine addquate Klassifikation der zu stimulierenden kognitiven Bereiche und der spezi-
fischen Kompetenzen innerhalb dieser zu haben. Zu diesem Zweck haben wir eine ad hoc-Klassifikation
basierend auf Garcia (50) und der virtuellen Plattform ActivaLaMente (finanziert durch ,La Caixa” Founda-
tion) (76) entwickelt. Letztere bietet ein Programm mit mehr als 1.200 Ubungen zur Arbeit an sechs groRen
kognitiven Bereichen an: Sprache, Gedachtnis, Aufmerksamkeit und Konzentration, visuelle Verarbeitung,
auditive Verarbeitung und Exekutivfunktionen. Eine weitere, von Garcia (50) beigesteuerte, Klassifikation
organisiert die funktionale Architektur des Geistes rund um einige grofRe Bereiche der kognitiven Kompe-
tenzen: Sprache, Exekutivfunktionen, Argumentation, Gedachtnis, Wahrnehmungsfahigkeiten, Praktiken
und visuell-raumliche Orientierung.

Hierauf sowie auf unserer eigenen Expertise basierend, wird in der nachfolgenden Tabelle eine Klassifi-
kation zur kognitiven Stimulation fiir das Alternskompetenztraining prasentiert. Die Tabelle hebt sechs
kognitive Bereiche hervor (B), entsprechend den gelibten Kompetenzen (K), fir die Beispiele zur Verfligung
gestellt werden (U).
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Tabelle 1: Klassifikation der kognitiven Stimulation fiir ein kognitives Alternskompetenztraining

(B)

Wiederholen Sie eine kiirzere / langere Telefonnummer, nachdem Sie sie
gehort haben.

Gedadchtnis Versuchen Sie, sich an die Namen lhrer Volksschul-/ Hauptschulkame-

raden zu erinnern.
Welche Farben/welche Kleidung haben Sie gestern oder vorgestern
getragen?

Luckentext in Verbindung mit einem Lied.

Entwurf einer Geschichte auf der Basis eines Mottos. Zum Beispiel kann
man Lernende bitten, eine Geschichte zu erfinden, die sich zwischen
zwei Personen in einem offentlichen Verkehrsmittel zutragt (Anmerkung:
in der eigenen oder in einer Fremdsprache).

Finden Sie innerhalb von zwei Minuten 10 Stidte, deren Namen mit ,C*
beginnen.

Ordnen Sie eine Gruppe durcheinandergemischter Worte in Kategorien.
Zum Beispiel: Lowe — Hund — Sessel — Haut — Bett — Vase — Leber — Hut
— Schildkrote — Glithen — Lampe — Finger — Nagel — Schuhe — Hemd —
Hamster — Tisch — Haar

Exekutivfunk-

tionen Verschiedene tagliche Abldufe in eine Reihenfolge ordnen: auf die
Einkaufsliste sehen; nach Hause gehen; bezahlen; den Einkaufswagen
zurtickstellen; die Einkaufsliste schreiben; die Einkdufe in die Tasche

raumen; die Liste nehmen und nach den Waren suchen;

Sie wollen Ihren Urlaub in New York verbringen. Zahlen Sie die notwen-
digen Schritte furr die Urlaubsplanung in logistischer und logischer
Reihenfolge auf.

Farbige Elemente sollen derart arrangiert werden, sodass niemals zwei
benachbarte Teile die gleiche Farbe haben. Es kénnen jeweils zwei Teile
miteinander vertauscht werden, indem einfach einer auf den anderen

gezogen wird. Machen Sie damit so lange weiter, bis alle benachbarten
Argumenta- Farben eliminiert sind.
tion o .
Definieren Sie die Bedeutung des Wortes ,,Frieden” oder , Freundschaft”.

Stellen Sie sich vor, Sie hatten im Lotto gewonnen. Was wirden Sie mit
dem Geld machen? Erklaren Sie lhre Entscheidungen.

Héren Sie lhrer/lhrem Partnerin aufmerksam zu, wiahrend Sie auch den
Fernseher/das Radio/andere Leute tiber das gleiche Thema sprechen

Aufmerksam- horen.

keit
Altere Erwachsene werden gebeten, ein Lied zu singen, wihrend Sie ein
Buch lesen sollen.

a) Vergleichen Sie zwei Bilder und Gberpriifen Sie, ob es irgendwelche
Unterschiede zwischen ihnen gibt.

b) Vergleichen Sie Kldnge (z. B. phonetisch sehr dhnlich klingende
Worte).

c) Vergleichen Sie taktile Eindrlcke (Objekte, Materialien).

Sinneswahr-

nehmung

Ursprungsort eines Gerdusches bestimmen, wahrend die Augen
geschlossen sind.
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2.3 Die Rolle der sozialen Interaktion

Es gibt mehrere Strategien, um den Austausch zwischen Lernenden zu férdern, die auf die Wichtigkeit von
Sprache, Kommunikation und Interaktion beim Lernen fokussieren. Deshalb werden spezifische Lehrstra-
tegien benotigt, um die Kommunikation aufrecht zu erhalten und zu leiten, dazu gehéren unter anderem
Fragenstellen, Gruppenarbeit und der betreute Diskurs.

Moderatoren (d. h. Trainerlnnen, Lehrerlnnen) konnen leitend und die Interaktion zwischen &lteren
Lernenden bereichernd auf verschiedene Arten den Lernprozess unterstiitzen. Eine davon ist es, die
Dialoge/Diskurse zwischen dlteren Lernenden zu betreuen, entweder in einer kleinen oder einer gréReren
Gruppe. Dabei wird der Austausch durch gezielte Fragestellungen und Zuhoéren strukturiert, mit dem Ziel,
ein tieferes Verstandnis fiir die Lernenden zu erlangen. Durch Intervention kann Hilfe geboten werden,
um das kognitive Wachstum zu unterstiitzen. Die Interaktion kann auf mehreren Ebenen stattfinden, auf
welchen die Lernenden verbunden sind, sich austauschen oder sogar zusammenarbeiten. Eine andere Art
ist es, die Lernenden bei der Arbeit in einem kooperativen sozialen Umfeld zu unterstiitzen, durch das ihr
Lernen gestarkt, verbessert und weiterentwickelt wird.

Dies unterstitzt das transformative Lernen, einen Prozess bei dem wir unsere Referenzrahmen andern,
die Dinge, die wir als sicher erachten, d. h. unsere Lebensperspektiven, Gewohnheiten und Denkweisen.
Transformatives Lernen beinhaltet auch die Teilnahme am konstruktiven Diskurs, der uns den Rahmen dafiir
bietet, in dem wir von Erfahrungen anderer profitieren kdnnen, dartiber reflektieren, daraus lernen und dann
aufgrund der so erhaltenen Erkenntnisse Aktionen setzen oder Entscheidungen treffen. Diese Teilnahme
durch den Dialog mit anderen (dialogische Gruppen) steht im Zentrum des transformativen Prozesses, ,der
Dialog ist das essentielle Medium, durch das Transformation geférdert und entwickelt wird (...) das Medium
zur kritischen Reflexion, das angewendet wird, wenn (ber Erfahrungen nachgedacht wird, Annahmen und
Uberzeugungen in Frage gestellt und geistige Gewohnheiten letztlich gedndert werden” (102).

Durch Unterstiitzung und Forderung alterer Menschen, sich in diese dialogischen Gruppen einzubringen,
findet sozialer Austausch statt, und zwar innerhalb von vier gleich wichtigen Spharen: intrapersonell,
interpersonell, innerhalb der Gruppe und zwischen den Gruppen. Oft findet gleichzeitig mehr als ein
Austausch statt. Wasserman (110) hat vier Uberlappende Faktoren identifiziert, die folgende transforma-
tiven dialogischen Momente in Gruppen sowohl befahigen als auch einschranken kénnen:

e Kontinuitat in Engagement und Motivation — Gruppenmitglieder bieten einen Raum, wo wir uns in
kritischer Reflexion mit anderen beschaftigen kénnen.

¢ Neugier und Offenheit — die Gruppe fordert uns standig dazu heraus, etwas Neues Uber uns selbst
und andere zu entdecken.

e Emotionales Engagement — das Geschichtenerzahlen spielt eine Schliisselrolle, da wir uns dabei
wahrgenommen und durch Gruppenmitglieder unterstitzt fihlen.

e Reflektion und beiderseitige Sinngebung — eine neue Art gemeinsamer sozialer Wertvorstellungen
fiir die Gruppe, die uns eine neue Sicht von aullen auf unsere eigenen Erfahrungen eréffnet.

Wenn dltere Menschen an diesem Prozess der sozialen Interaktion teilnehmen, (1) schlieBen sie Kontakte
— sie kommen mit anderen zusammen, um Erfahrungen zu teilen, (2) sie tauschen sich aus — sie teilen
ihre eigene Perspektive mit und héren eine Vielzahl an Reaktionen, (3) sie kooperieren — sie beziehen
sich auf ihre Partnerlnnen, mit denen sie als ein ,,Gruppenunternehmen” zusammenarbeiten. Viele der
Ubungen in diesem Handbuch férdern und erfordern ein Engagement in strukturierter Interaktion. Wo
das der Fall ist, wurden die Aufgaben unter Verwendung der folgenden Kriterien klassifiziert:
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) Srdert?
Wie wird die mentale Fitness dlterer Menschen geférde

.. >
3 Wie wird die mentale Fitness dlterer Menschen gefordert?

i die Hauptthemen im Bereich Férderung mentalef Fitness vor, d h.Imsz:\al.L;ebzl;c]r;Zs.
S St'e“t 'Ie anagement, sozialen Netzwerken, Erndhrung und. korpeﬂr ic omgen.
e oo Strefsm raktische'Aktivitéten zur Férderung mentaler.l.zltness aI'terer kte sehen
o Hauptsa'c:e be:i?rnj(jjj::sdsr finf Module werden acht unterschiedliche Ubungen in struktu
in diesen Bereichen.

Weise prasentiert.

. . . . . Ubun :
Die untenstehende Abbildung zeigt ein Beispiel fur die Struktur einer g

Die Uberschrift zeigt
Nummer und Name der
Ubung.

Liste der Kategorien von
Mentaler Fitness, die
diese Ubung fordert.

Ziel bietet eine kurze
Beschreibung und zfihlt
die Hauptziele der Ubung
auf.

Zweck und Nutzen
beschreibt die Ubung und
bietet Argumente, warum
sie implementiert werden
sollte.

M5.4 | So viele wie moglich

Interaktion

Kooperation

Ziel

Gleichzeitig schnel| denken und ausfiihren,

* Verbesserung der Aufmerksamkeit und des
KonzentraﬁonsniveausA

¢ Ubung und Férderung schnellen Denkens.

® Forderung von Gruppenarbeit,

2weck und Nutzen

Jedes Paar Lernender hat die Méglichkeit, eine
sowohl kérperliche als auch mentale Ubung
8emeinsam zu absolvieren. Die Bewegungsfihig-
keit von Menschen Uber 50 Jahren nimmt stufen-
weise ab, wihrend auch die Dy

Wie wird die mentale Fitness &lterer Menschen geférdert? m

Dauer

GruppengréRe Methode

30 Minuten 2wischen Paararbeit
10 und 20
Personen

halten, bis sie ihn 6 mal getroffen hat.

* Wahrend dieser 6 Schlage versucht Person B,
so viele Worte wie moglich aufzuschreiben,

Zeigt das Modul an, in dem die
Ubung angesiedelt ist.

die mit einem zuvor durch den/die Leiterin

l

bestimmten Buchstaben beginnen.

uschen die
Lernenden ihre Rollen. Das Paar, das zu einem
Buchstaben die meisten Worte aufschiibt,

Zeigt den Interaktions- Level der
Ubung an.

gewinnt die jeweilige Runde.
Trainingsmethode:

® Paararbeit.

Benétigte Materialien:

* Ballons, Papier, Stifte.

Empfok

kgeschwi digkeit

sich verlangsamt.

Diese Ubung férdert beides: kérperliche und
mentale Fitness. Sie férdert ebenso die Gruppen-
arbeit in einem angenehmen Ambiente,

Methode

Dauer: 30 Minuten.
GruppengréRe: Zwischen 10 u. 20 Personen.
Anleitung fiir die Moderation:

* Lernende bilden Paare und suchen sich einen
Platz im Raum wo sie etwas abseits von den
anderen sein kénnen,

Person A hilt einen Ballon in ihrer Hand,
wahrend Person B ein Stiick Papier und einen
Stift erhalt.

® Person A versucht, den Ballon durch Schlige
mit den Hinden (und alternativ mit den
Beinen) so lang wie méglich in der Luft zy
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Methode hebt hervor:

— |

g

Eventuelle Bedenken:

Schwierig oder nicht durchfiihrbar fiir Lern
mit Schreibschwiche,

Variationen:

® Definieren Sie, welche Worte niederge-

schrieben werden, z. B. nur Korperteile,
Namen, Lander.

Veréndern sie die Position von Person A oder

Methode z3hlt auBerdem auf:‘
Welche Trainings-methode wird
angewendet, d. h. Einzel-, Paar-
oder Gruppeniibung. Welche ‘
Materialien werden zur Vor'ber‘el-
tung und Durchfiihrung zusat"zl!ch
zur Standardausristung benotigt.
Manchmal wird auf Material
verwiesen, das in der =» Toolbox
zur Verfligung gestellt wird.

legen Sie fest, mit welchen Kérperteilen man
den Ballon treffen darf.

Person A schlagt den Ballon und ruft gleich-
zeitig Worte aus, wéhrend Person die
genannten Worte mitschreibt.

Bestétigung:

* SpaRiges Ambiente,

Weiterfiihrende Literatur (30)
[ ]

\

e die zu erwartende Dauer bei der Durch-

fuhrung (in Minuten) )
o die empfohlene GroBe der Gruppe alterer

Menschen .
e konkrete Schritt-flir-Schritt Anweisungen

fiir Moderatorinnen

Empfehlungen beziglich: .

o Eventueller Bedenken, die
auftreten konnten, und es
werden praktische Ratschlage
gegeben. -

e Variationen, die potenziell im-
plementiert werden kénnen.

e Bestatigung: messbare Resul-
tate und Indikatoren der Zieler-
reichung.

SchlielRlich werden einige Referen“zen zu .
Weiterfiihrender Literatur anggfuhrt, r.nlt
Angabe der Nummer in der Bibliographie.
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Wie wird die mentale Fitness dlterer Menschen geférdert?

3.1 Modul 1: Mentale Fitness

3.1.1 Einleitung

Bis vor Kurzem gab es in der Neurowissenschaft die weit verbreitete Annahme, dass das menschliche
Gehirn seine Funktionen (z. B. Horen, Sehen, Fein- und Grobmotorik, Gefiihle etc.) in der friihen Kind-
heit entwickle. Neuere Studien haben jedoch gezeigt, dass das Gehirn sich standig in einem konstanten
Prozess von Revision und Modifikation befindet. Als Konsequenz aus dieser Erkenntnis wurden neue
Begriffe gepragt: Neuroplastizitit oder Gehirnplastizitdt. Das bedeutet, dass Denk- und Lernprozesse
unsere Gehirnstrukturen und -funktionen selbst im héheren Alter verandern kénnen. Die Entdeckung,
dass Gehirne formbar sind, ist fraglos eine revolutiondre Erkenntnis im Bereich der Neurowissenschaften.
Diese hat in der Forschung und ebenso im Praxisbereich dazu beigetragen, das Gehirnverhalten und die
kognitiven Funktionsweise besser kennen und verstehen zu lernen. Aus diesem Grunde miissen wir uns
der Relevanz mentaler Fitness bewusst sein, um unseren Gesundheitszustand erhalten und verbessern zu
kénnen.

WAS IST MENTALE FITNESS?

Der Ausdruck Mentale Fitness deutet an, dass mentale Fahigkeiten durch kognitive Stimulation erhalten
und sogar verbessert werden konnen. Dies basiert auf der Analogie damit, was mit unserer physischen
Kondition passiert, die sich durch regelmaRiges korperliches Training bessert. Zusatzlich verweist der
Begriff Mentale Fitness auf die individuelle Selbstversorgungsfahigkeit. Mit anderen Worten bezieht sich
dieser Begriff auf die individuelle Fahigkeit zu denken, Vorhaben zu planen und Entscheidungen zu treffen,
die zur emotionalen, sozialen und physischen Entwicklung einer jeden Person beitragen. Die Kapazitat zur
Selbstbestimmung wird durch unseren mentalen Zustand beeinflusst. Es ist auch unumganglich, die enge
Beziehung zwischen schlechtem Gesundheitsverhalten und der Gefahr, die instrumentalen und grundle-
genden Fahigkeiten des taglichen Lebens zu verlieren, zu beriicksichtigen. Dieser Verlust der Unabhan-
gigkeit ist nur eine der Konsequenzen, die von ungesundem Verhalten wie Alkohol- und Tabakkonsum,
Ubergewicht oder mentaler und physischer Inaktivitat herriihren.

WOFUR IST MENTALE FITNESS GUT?

Mentale Fitness tragt essenziell dazu bei, die kognitive Funktionalitat so lang wie moglich zu erhalten und
zu stabilisieren und verhindert kognitive Beeintrachtigungen, die moéglicherweise mit dem Alter kommen,
oder die bei Menschen mit jedweder Art degenerativer Demenz auftreten (kognitive Rehabilitation). In
diesem Zusammenhang behaupten einige Studien, dass ein hdheres Bildungsniveau und intellektuelle
Aktivitat die kognitiven Reserven erhdhen und so das Risiko altersbedingter Demenz reduzieren. Dement-
sprechend bringen Aktivitdten zur mentalen Fitness Stimulation durch eine Reihe laufend zu absolvie-
render, spezifischer Ubungen im Zusammenhang mit einem kognitiven Bereich, der méglicherweise im
Zuge einer mentalen Erkrankung betroffen sein konnte (Gedéachtnis, Sprache, Exekutivfunktionen, Argu-
mentation, Aufmerksamkeit und Konzentration, Sinneswahrnehmung). Durch die regelmafiige Imple-
mentation mentaler Fitnessaktivitaten wird es adlteren Menschen ermoglicht, kognitiven Einschrankungen
vorzubeugen und/oder deren Beginn zu verlangsamen.
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3.1.2 Aktivitdten und Ubungen

Lernen zu Lernen 1.5 GrolRartige Werbungen
M1.2 Hochste Aufmerksamkeit M1.6 Mein eigener Weg
M1.3 Anfihrer im Dunkeln M1.7 Warum passiert das?
M1.4 Geruch einer Melodie M1.8 Kreative Visualisierung
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M1.1 | Lernen zu Lernen

Interaktion

Kooperation

Ziel

Erfahren, wie wir am besten lernen

e Steigerung des Bewusstseins des Lernenden
Giber die personliche Lernweise.

e Lernende werden verschiedenen Dimensionen,
die ihr Lernen beeinflussen, ausgesetzt.

e Steigerung der Verantwortung fiir den eigenen
Lernprozess.

e Erhohung des Wissens dariber, wie man den
Lernprozess steuert/lenkt.

e Stdrkung des Selbstvertrauens beziiglich der
Lernfahigkeit.

Zweck und Nutzen

Vertrautheit mit der personlichen Lernweise kann
dem Lernenden helfen, fur sich selbst den besten
Weg zu finden. Lernende werden Einsichten
gewinnen, die sie in die Lage versetzen werden,
ihren Lernprozess zu steuern und die Effektivitat
in einer sich andernden und herausfordernden
Umgebung zu steigern.

Das Erlangen von Wissen und ein Gefuhl der
Selbstwirksamkeit sind fir jede Person die Schlis-
selkomponenten der mentalen Bewadltigung. Die
steigende Angst vor der Schwierigkeit, sich an eine
sich verandernde und dynamische Realitdt anzu-
passen, die die Erlangung und Anwendung von
Wissen erfordert, schreckt viele ab.

Die Ubung vereint zwei Welten: einerseits die
Exposition gegeniiber verschiedenen Aspekten
des Lernens, Lernweisen, Zeit und verschiedenen
Kontexten; andererseits die Erlangung von Selbst-
vertrauen und die Steigerung der Selbstwirk-
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Dauer GruppengroRe Methode
0 0
60 Minuten zwischen Einzel- und
8 und 20 Paararbeit
Personen

samkeit durch Erfolgsgeschichten (sogenannter
»Pygmalion-Effekt”) (82).

Mein Lernsatz — das ist das personliche Produkt
des Lernenden, basierend auf Erfolgsgeschichten.

Methode

Dauer: 60 Minuten.

GruppengroRe: Zwischen 8 und 20 in Gruppen
zujed.

Anleitung fiir die Moderation:
Teil 1: Er6ffnungsiibung (15 Minuten):

e Der/die Moderatorln sollte die Lernenden
bitten und dazu ermutigen, Fahigkeiten zu
ermitteln/etwas zu finden, das den anderen in
der Gruppe wahrscheinlich neu ist und das sie
einander beibringen kdnnten (innerhalb eines
vorgegebenen Zeitlimits). Lernende kénnen
dariber im Vorhinein informiert werden.

e Lernende werden dazu aufgefordert, sich paar-
weise zu gruppieren und einander die neuen
Fahigkeiten beizubringen (5 - 10 Minuten/
Person).

e Zum Beispiel kdnnten Lernende einander
beibringen, eine Facebook Seite zu 6ffnen,
einen Turm aus Streichhodlzern zu bauen, einen
Abschnitt eines Schiller-Gedichts zu zitieren.

e Alternativ dazu kann ein ,einfaches Spielzeug”,
das aus mehreren Teilen besteht, zusammen
mit einer schriftlichen Bauanleitung an jedes
Paar verteilt werden. Die Lernenden sollen
versuchen, das Spielzeug zusammenzubauen,
wahrend einer der beiden die Anleitung
vorliest und der andere die Anweisungen
umsetzt.



Teil 2 (20 Minuten):

e Der/die Moderatorin zeigt den Lernenden die
direkte Verbindung zwischen Information (der
Art, wie man sie erarbeitet) und der Fahigkeit,
mit neuen Situationen umzugehen (wie effi-
zient dies getan wird), auf.

e Menschen unterscheiden sich auch in ihrer Art
zu lernen, obwohl sich diese unter Umstanden
andern mag. Bei den meisten Menschen ist
eine bestimmte Lernweise dominant.

Teil 3 (25 Minuten):

e Wie lerne ich etwas Neues?
Der/die Moderatorin diskutiert das Thema der
unterschiedlichen Lernmethoden (die davor
angewendet und anhand der Testergebnisse
als die jeweils erfolgreichsten Lernweisen
,entdeckt” wurden) mit den Lernenden.

e Die Lernenden arbeiten paarweise und werden
ersucht, dem jeweiligen Partner etwas Einfa-
ches (z. B. ein Kochrezept und den Zuberei-
tungsprozess) auf zwei verschiedene Arten zu
erklaren.

Trainingsmethode:
e Einzel- und Paaraktivitat.

Verwendete Materialien:

f@ Wie wird die mentale Fitness alterer Menschen geférdert?

Empfehlungen

Eventuelle Bedenken:

Lese- und Schreibkenntnisse sind erforderlich. Falls
eingeschrankt vorhanden, kénnen die Lernenden
sich gegenseitig befragen.

Variationen:

e Eine weitere Moglichkeit, die Ubung zu
beginnen, ist die Anwendung einer der
Methoden zur Zuordnung der eigenen Lern-
weise.

e Die Lernenden kdnnten einen Fragebogen
ausfillen auf Basis ihrer Erfahrung mit der
Eroffnungsiibung und der verschiedenen Lern-
prozesse, die sie in der Vergangenheit ange-
wendet haben. Das wird ihnen helfen, die fiir
sie effektivste Lernmethode zu identifizieren
— ob sie einfacher in visueller, auditorischer
oder kindstetischer Weise lernen. Einer der
gebrauchlichsten Fragebdgen ist Kolb’s learning
styles questionnaire (59), obwohl es auch noch
andere gibt, wie etwa den VARK questionnaire,
der online ausgefullt werden kann (107).

Bestatigung:

e Lernende werden ihre eigene Lernweise identi-
fizieren und diese zum Lernen anwenden.

Weiterfiihrende Literatur (17; 42-44; 59; 82;
107)

Von Orna Mager
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M1.2 | Hochste Aufmerksamkeit

Interaktion

Austausch

Ziel

Forderung der fokalen und selektiven Aufmerk-
samkeit, indem man in einer gerauschvollen
Umgebung einem Gespréach zu einem bestimmten
Thema folgt.

e Forderung von Aufmerksamkeit und Konzentra-
tionsprozessen.

e Ubung von selektiver Aufmerksamkeit in alltdg-
lichen Situationen.

e Ermutigung zu und Entwicklung der Teilnahme
am Dialog.

Zweck und Nutzen

Diese Aktivitat besteht aus kleinen Diskussionen
Uber ein bestimmtes Thema von Angesicht zu
Angesicht mit einem gewahlten Gesprachspartner.
In Form von 1-zu-1-Konversationen werden diese
Partnerdiskussionen von einer bestimmten physi-
schen Distanz aus (1 — 3 Meter) gefiihrt, wahrend
gleichzeitig auch die Diskussionen der anderen
Gruppenteilnehmerlnnen stattfinden und so
ablenkende Gesprachsgerdausche entstehen.

Die Lernenden werden in eine Situation versetzt,
in der viele Stimuli gleichzeitig ihren kognitiven
Apparat erreichen, wodurch sie gezwungen sind,
in einer realen Lebenssituation einiges an effek-
tiver ,Hirngymnastik” zu betreiben: sie miissen
fokussieren und selektiv Informationen verar-
beiten.

MENTAS50+ Handbuch

Dauer GruppengroBe Methode

LA

30 Minuten zwischen Paararbeit
10 und 20
Personen
Methode

Dauer: 30 Minuten.
GruppengroBe: Zwischen 10 und 20 Personen.
Anleitung fiir die Moderation:

e Lernende werden in zwei Gruppen aufgeteilt
und gebeten, zwei Reihen zu bilden, welche
einander zugewandt sind.

o Jeder bildet ein Zweierteam mit jemandem
aus der gegenliiberliegenden Reihe, jedoch
nicht mit der direkt vis-a-vis stehenden Person
(der/die kooperierende Lernende sollte weiter
entfernt in der gegenliberliegenden Reihe
positioniert sein, mit etwa 1 — 2 Meter Abstand
zum anderen).

e Der/die Moderatorln gibt ein bestimmtes
Thema vor, Gber welches die Lernenden in
weiterer Folge paarweise diskutieren sollen.
Das Gesprach kann durch einen kurzen Artikel,
ein Gedicht, eine Geschichte etc. eingeleitet
werden.

e Lernende sollten Uiber das vorgegebene Thema
gleichzeitig laut mit ihrem Partner, der in der
gegenliberliegenden Reihe steht und die ange-
gebene Distanz einhélt, sprechen.

e Z.B. sollte jedes Paar Rezepte austauschen. Da
alle Giber Essen, Zutaten, Zubereitungsschritte
sprechen, wird es schwierig sein, ausschlieflich
auf den Partner zu fokussieren. (Ein Zeitlimit
sollte gesetzt werden).

e Nach der Gruppendiskussionstibung (iber-
prifen die Paare, ob ihre Rezepte verstanden
und gemerkt wurden.

e Die Ubung endet mit einer offenen Konversa-
tion Uber die Erfahrungen und Schwierigkeiten
bei der Teilnahme eines jeden.



Trainingsmethode:
e Paaraktivitat.
Benotigte Materialien:

e Keine.

Empfehlungen

Eventuelle Bedenken:

Die Ubung erfordert effektive Konzentration, klare
und prazise Kommunikation, um in der Lage zu
sein, innerhalb eines vorgegebenen Zeitlimits
Ideen auszutauschen oder einander etwas beizu-
bringen.

Sollten unter den Lernenden Personen mit einge-
schranktem Horvermogen sein, wird empfohlen,
dass diese in der Nahe des Gesprachspartners
positioniert werden. GleichermaRen sollten eine
angepasste Tonlage und Vokalisierung angewendet

@g Wie wird die mentale Fitness dlterer Menschen geférdert?

werden. Diese Ubung kénnte auch fiir Menschen
mit Seheinschrdankungen schwierig sein.

Variationen:

e Abhangig von der Gruppe und ihren Interessen
kdnnen die Themen variieren, zum Beispiel
Nachrichten, Freizeit, Kultur etc.

e Die Partnerlnnen miissen einander ein Lied
oder ein Gedicht beibringen.

e Es konnen kurze Artikel, Gedichte, Witze oder
Informationskarten ausgegeben werden,
welche die Lernenden der/dem jeweiligen Part-
nerln ,beibringen” missen.

Bestatigung:

e Die Ubung erfrischt, weckt den Verstand und
zwingt den Lernenden, geistig ,vollig anwe-
send” zu sein.

e Kann Gelachter und positive Aufgewecktheit
hervorrufen.
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M1.3 | Anfiihrer im Dunkeln

Interaktion

Kooperation

Ziel

Den Lernenden wird es erméglicht, wahrend der
Bewegung weniger dominante Sinne zu nutzen.

e Aktivierung anderer sensorischer Modalitdten
und anderer Gehirnregionen.

e Entwicklung von Geflihlen des Vertrauens; sich
auf die Flihrung des Partners zu verlassen.

Zweck und Nutzen

,Anfuhrer im Dunkeln” ist eine Aktivitat, die
entwickelt wurde, um den mentalen ,,Bewegungs-
spielraum” zu erweitern. Dadurch wird das Gehirn
flexibler und offen fiir Herausforderungen.

Werden Lernende mit geschlossenen Augen
geflihrt, werden sie ihre weniger dominanten
Sinne wie etwa Horen oder Tasten nutzen, um
ihren Weg zu finden. So werden andere Teile

des Gehirns aktiviert, die Ublicherweise nicht zur
Anwendung kommen, wenn man sich mit geoff-
neten Augen fortbewegt. Diese Aktivitdt kann
auBerdem das allgemeine Wohlbefinden verbes-
sern, eine aufnahmefdhigere Haltung hervorrufen

und Kérperwahrnehmung und Reflexe verbessern.

Die gefiihrte Person sollte Vertrauen aufbauen
und sich auf kooperative Weise bewegen, um
voranzukommen. Effektive Kommunikation ist
der Schlissel zu dieser Aktivitat. Weitere Quali-
taten, die man dabei erlangen sollte, beinhalten
das Lernen, wie man Anweisungen gibt, schnelles
Denken sowie klar und prazise zu sein.

Diese Ubung basiert auf der ,Neurobic Methode”
— einer Trainingsmethode, um das Gehirn aktiv
und gesund zu erhalten. Neurobic fordert die
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60 Minuten

GruppengroRe

LA

Dauer

zwischen
6 und 16
Personen

Paararbeit

Nervenzellstimulation durch die Erschaffung
neuer Muster. Die Einbeziehung der finf Sinne
bei der Erledigung einer gewdhnlichen Aufgabe
aktiviert neue Gehirnschaltkreise und verbessert
die Nervenimpulse, die erforderlich sind, um neue
Verbindungen zwischen verschiedenen Arten von
Informationen herzustellen

Methode

Dauer: 60 Minuten.
GruppengroRe: Zwischen 6 und 16 Personen.
Anleitung fiir die Moderation:

e Einleitung: eine kurze Erklarung der Spielregeln
durch die/den Moderator/in.

e Die Lernenden teilen sich in Paare auf. Jeweils
einer Person eines jeden Paares werden die
Augen verbunden. Die andere Person ist der
,Anfuhrer” und sollte den Partner im Raum
herum flhren (und sogar auBerhalb des
Raumes, wenn das moglich ist) und ihn/sie
dabei verschiedenen Berihrungen (beispiels-
weise eine Pflanze beriihren lassen) und Ger-
chen (Kaffee, Parfum, Frichte, Kekse, Blumen
etc.) aussetzen.

e Gruppendiskussion: Weiterdenken, Selbste-
valuation: Wie haben Sie sich mit geschlos-
senen Augen gefiihlt? Welche Sinne haben Sie
verwendet? Was hat dabei geholfen, weiter-
zukommen? Letzte Runde: Haben Sie der/dem
Anflihrerin vertraut? Warum? Was hilft, im
Leben Vertrauen zu entwickeln?

e Zusammenfassung der Aktivitdat: Wahrnehmung
der Intensitat der Sinne und unseres Bedirf-
nisses, Vertrauen zu geben und zu empfangen.
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Wege, eine Atmosphare von beidseitigem
Vertrauen und Respekt aufzubauen.

Trainingsmethode:
e Paaraktivitat.
Bendétigte Materialien:

e Arrangieren Sie einige Hindernisse (Stihle,
Kisten etc.) im Raum.

e Bereiten Sie einige Schals/Tlcher vor, um der
Halfte der Lernenden die Augen zu verbinden.

e Ein Set zur sensorischen Stimulation (Parfum,
Kaffee, Stoffe etc.).

Empfehlungen

Eventuelle Bedenken:

Sicherheitstipp: die Anflhrerinnen sollen mit
Vorsicht vorgehen und auf Hindernisse am Weg
achten. Stehen Sie mit zeitgerechter Information
und Warnung zur Seite.

Variationen:

e Durchfiihrung dieser Ubung in einer unbe-
kannten Umgebung und so Unterschiede
bezlglich Vertrauen und Erkennen auspro-
bieren.

Eine weitere Moglichkeit ist es, die Aktivitat
auszufithren, ohne dabei zu sprechen. Der
Anflhrer fihrt seinen Partner dabei an der
Hand.

Verwendung eines Sets zur sensorischen Stimu-
lation. Erganzen Sie die Aktivitat durch Tasten,
Gerausche, Gerliche mithilfe verschiedener
Gegenstande.

Diese Aktivitat eignet sich gut als Voriibung zu
,Geruch einer Melodie” (M1.4).

Bestatigung:

Lernende werden von einer Veranderung im
Verhalten am Tag nach der Ubung berichten

— sie werden sich ermutigt fiihlen, die Ubung
auf andere Arten zu wiederholen, etwa mit
geschlossenen Augen zu duschen, zu Abend zu
essen etc.

Mehrere Sinne bei der Verrichtung alltaglicher
Tatigkeiten einzubinden, ist eine Herausforde-
rung fr das Gehirn in vielen Bereichen.

Weiterfiihrende Literatur (10; 36; 69; 97)

Von Orna Mager
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M1.4 | Geruch einer Melodie

Interaktion

Austausch

Ziel

Melodien in Verbindung mit Geriichen erinnern

e Dem Gehirn wird die Moglichkeit gegeben,
mithilfe einer liberraschenden Kombination aus
Gerauschen und Geriichen neue Kommunikati-
onsnetzwerke aufzubauen.

e Durch den Geruchssinn wird das Gedachtnis
verbessert.

Zweck und Nutzen

Der Geruchssinn spielt eine wichtige Rolle fiir das
Geddachtnis. Verbindungen zwischen verschie-
denen auf Geruch basierenden Informationen
werden schnell hergestellt und halten langer

an, verglichen zu denen die auf anderen Sinnen
basieren. Der Geruchssinn ist mit Teilen des
Gehirns verlinkt, die an der Verarbeitung von
Information und Speicherung von Erinnerungen
beteiligt sind.

Methode

Dauer: 60 Minuten.
GruppengréBe: Zwischen 10 und 15 Personen.
Anleitung fiir die Moderation:

e Vorstellung des Themas: der Geruchssinn und
seine Rolle im Leben.

e Der/die Moderatorln gibt den ersten Duftbe-
halter aus und spielt das erste Musiksttick.
Wahrenddessen und fiir etwa 2 — 3 Minuten
riechen die Lernenden an dem Behilter (sie
kdnnen dies mit geschlossenen Augen tun).

MENTAS50+ Handbuch

Dauer GruppengroRe Methode
7 A O
60 Minuten zwischen Einzelarbeit
10 und 15
Personen

Der/die Moderatorin sammelt die zur ersten
Runde gehorenden Behélter wieder ein und
gibt einen zweiten Behalter aus.

So wird mit insgesamt funf Diften und fiinf
Musikstlcken fortgefahren.

In dieser Runde spricht jeder Lernende tber
eine Erfahrung in Verbindung mit Gerilichen.

Der/die Moderatorln verteilt nun wieder
einen der Duftbehilter (jeder Lernende erhilt
denselben Duft) und die Lernenden werden
gebeten, zu bestimmen, welches Musikstiick
diesen Duft begleitet hat. Dies wird nun mit
allen Behaltern so durchgefiihrt.

Die Lernenden sollen nun die Resultate verglei-
chen. Haben sie sich anhand der Diifte an die
Musikstiicke erinnern kbnnen?

Lernerfolg, Zusammenfassung: Erkennen der
Verbindung zwischen Duft und Erinnerung.

Trainingsmethode:

Individuell.

Bendtigte Materialien:

Fiinf Behélter mit natirlichen Gerlichen wie
etwa Kaffee, Zitrone, Schokolade, Minze, Thun-
fisch, Vanille etc.

Flnf Musikstlicke die abgespielt werden
konnen, bevorzugt Stlicke verschiedener
Musikstile wie zum Beispiel Popmusik, klassi-
sche Musik, ein Kinderlied.
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Empfehlungen Idiomen enthalten), in welchem Falle die
Lernenden in der Prifungsphase das Musik-
stiick oder die relevante Textpassage identifi-
zieren sollen.

Eventuelle Bedenken:

Es sollte sichergestellt werden, dass keiner der
Lernenden allergisch oder Giberempfindlich auf die

Kann der Ubung , Anfiihrer im Dunkeln” (M1.3)

verwendeten Substanzen reagiert. folgen.

Variationen: Bestatigung:

e Die gleiche Aktivitat kann mit einer Kombina- e Lernende werden ihre Fahigkeit, auf Details zu
tion aus Geschmack und Geruch durchgefiihrt achten und diese zu erinnern, erkennen und
werden (mit essbaren Duftquellen). von einer Verbesserung berichten.

e Fiinf Textpassagen kbnnen gelesen werden
(und eventuell Zitate von Gedichten oder Weiterfiihrende Literatur (36; 69; 97; 114)
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ML1.5 | GroRartige Werbungen

Interaktion

Kooperation

Ziel

Auf innovative, kreative Weise Werbungen
schreiben

e \erbesserung der praktischen Anwendung des
Schreibens.

Zweck und Nutzen

Kreativitat ist ein Schliissel zu Offenheit und Flexi-
bilitat im alltdglichen Leben. Neue Situationen
sind unvermeidbar, da sie einen natirlichen Teil
unseres Lebens ausmachen. Um in der Lage zu
sein, moglichst stressfrei effektiv reagieren zu
kénnen, ist es nutzlich, wenn wir uns auf unsere
Kreativitat verlassen kénnen.

Die Ubung trainiert diese und erfordert auBerdem
eine Anderung der Perspektive der Lernenden,
indem sie allein auf visuelle, taktile, emotionelle
oder auditive Aspekte fokussiert.

Weiters verbindet die Ubung effektive Kommuni-
kation und kreative Anwendung der Sprache, die
ebenso wichtige Grundlagen von erfolgreicher
Interaktion darstellen.

Methode

Dauer: 60 Minuten.

GruppengréBe: Zwischen 2 und 20 Personen in
Arbeitsgruppen von 2 — 4 Personen.

Anleitung fiir die Moderation:

e Der/die Moderatorln bittet die Lernenden,
kleine Gruppen zu bilden.

e Jede ,Minigruppe” erhalt 3 Werbungen, die aus
einer lokalen Zeitung ausgewahlt wurden.
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Dauer GruppengroBe Methode
60 Minuten zwischen Gruppenarbeit
2 und 20
Personen

Die drei Werbungen sollten unterschiedliche
Themenfelder reprasentieren (wie etwa Immo-
bilien, Verbraucherprodukt oder Partnerver-
mittlung).

Die Gruppen werden gebeten, die Werbungen
in kreativer Weise umzuschreiben, wobei
darauf geachtet werden muss, dass keine Infor-
mationen verlorengehen, sondern eventuell
sogar Extrainformationen hinzugefligt werden.

Gruppenmitglieder sollen den Originalstil
innovativ verandern, z. B. durch Verwendung
emotioneller, taktiler, visueller oder auditiver
Adjektive und Beschreibungen.

Die neue Werbung sollte darauf fokussieren,
Aufmerksamkeit auf sich zu ziehen und

das praktische , Geschéftsziel”
(verkaufen oder tGberzeugen).

Zu erreichen

Wenn alle Gruppen fertig sind, werden die
verdanderten Werbungen den anderen Gruppen
prasentiert. Diese sollen sie dann nach Kreati-
vitat und Effizienz bewerten (1 — 10 Punkte).

Trainingsmethode:

Kleingruppenarbeit (2 — 4 Personen).

Bendétigte Materialien:

Eine Lokalzeitung mit Werbungen bzw. ein
Computer mit Internetzugang, technische
Moglichkeit, Online-Zeitungen zu erreichen.

Leeres Papier, auf das geschrieben bzw. auf
dem die Wertungen vermerkt werden kdnnen/
computerbasierte Dokumentbearbeitung.
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Empfehlungen

Eventuelle Bedenken:

Variationen:

Die Ubung kann mit Onlinearbeit und Compu-
ternutzung durchgefiihrt werden. In diesem Fall
werden die Lernenden gebeten, im Internet zu

surfen und drei Online-Werbungen zu sammeln.

Der/die Moderatorln wird sie ersuchen, die Origi-
nalwerbungen umzuschreiben, wobei sie den
oben erwahnten Anleitungen folgen, aber dabei
den Computer verwenden.

Bestatigung:

e Gegenseitige Bewertung: die Werbung mit
den hochsten Wertungen kann in einem freien
Werbungsforum veroffentlicht werden.

MENTAS50+ Handbuch
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M1.6 | Mein eigener Weg

Interaktion

Austausch

Ziel

Verbesserung individueller Fahigkeiten im
Bereich raumliche Orientierung

e Die individuellen Fahigkeiten betreffend die
kognitive Funktion der raumlichen Orientierung
zu verbessern.

e Steigerung des Bewusstseins bezlglich der
raumlichen QOrientierung und der Wichtigkeit,
Gewohnheiten zu verandern (aus der taglichen
Routine auszubrechen und die Bewegungs-
achsen zu variieren).

Zweck und Nutzen

Die raumliche Orientierung ist eine der Grundfa-
higkeiten, die wir alle brauchen. Eines der ersten
Zeichen von Demenz ist der Verlust dieser Fahigkeit.

Einer Person, die nicht auf ihre Fahigkeit vertrauen
kann, sich in ihrer Umgebung bewegen zu kénnen,
drohen Schadigung bzw. Senkung ihrer metabo-
lischen Fahigkeiten und die Loslésung von ihrer
Umgebung.

Hirntraining, das die Planung alternativer Bewe-
gungsrouten und die detaillierte dreidimensionale
Beschreibung der Umgebung beinhaltet, aktiviert
im menschlichen Gehirn mehrere essentielle Funk-
tionen gleichzeitig.

Die Ubung tragt zur Erhaltung und Entwicklung der
diesbeziiglichen Fahigkeiten der Lernenden bei.
Sie illustriert den Teilnehmerinnen die Wichtigkeit
einer gleichformigen, mit der Umgebung geteilten
Konzeptlandschaft (Welche ist die richtige Seite?
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Dauer

Methode

GruppengroBe

50 Minuten zwischen Paar- und Grup-
10 und 25 penarbeit
Personen

Meine oder deine? Was ist hoch?). Die Ubung
unterstreicht die Notwendigkeit, sich der Details

bewusst zu werden, die Nahe und Distanz charak-

terisieren.

Methode

Dauer: 50 Minuten.

GruppengroBe: Zwischen 10 und 25 Personen

(in kleinen Gruppen).

Anleitung fiir die Moderation:

Phase 1: Aufwarmiibung (10 Minuten)

Die Lernenden sollen Paare bilden.

Ein/e Freiwillige/r jedes Paares bekommt die
Augen verbunden und wird zu einer der Ecken
des Raumes bzw. des Gartens gefiihrt. Der/die
andere Teilnehmerln fuhrt seine/n Partnerln,
indem einfache Anweisungen beziiglich oder
in Kombination mit der Richtung gegeben
werden, z. B. links, rechts; Norden, Siden,
Osten , Westen; hoch oder niedrig.

In einem Raum reprasentiert beispielsweise
ein Stuhl den Norden, das Sofa reprasentiert
den Siden. Mit diesem Wissen drehen Sie sich
in Richtung Osten. Oder: ,Was sehe ich jetzt,
Ilhren Ricken, oder lhre Vorderseite, wenn
mein Rechts nicht Ihr Rechts ist? Drehen Sie
sich zu lhrer (oder zu meiner) Rechten und
gehen Sie 4 Schritte weit.”

Das Paar soll so ein vorgegebenes Ziel errei-
chen, z. B. die gegenlberliegende Ecke, indem
es den Instruktionen folgt.



Phase 2: (15 Minuten)

e Die Lernenden werden in kleine Gruppen
aufgeteilt oder sie kénnen auch allein arbeiten.
Der/die Moderatorln verteilt einen Plan (ausge-
druckt oder Online-Karte) der Nachbarschaft
bzw. der Stadt an jede Gruppe bzw. jede/n
Lernende/n und bittet sie, eine Marschroute
zwischen zwei bekannten Orten zu planen
(z. B. vom Einkaufszentrum zur Stadthalle) und
sie auf der Karte zu markieren.

1. Jede Gruppe wahlt eine bevorzugte Route
und zeichnet sie in der Karte ein.

2. Einige der Lernenden werden gebeten,
ihre Wahl und die persodnlichen Vorlieben
bezlglich der gewahlten Route zu erklaren
(Warum? Z. B. kirzer/sicherer/vertraut).

Phase 3a: Detaillierte Beschreibung der Bewe-
gungsroute; Kleingruppenaktivitdt (20 Minuten)

e Lernende teilen sich in 4er-Gruppen. Jede
Gruppe beschreibt die Route auf 2 Arten:

1. Mit einfachen Erklarungen, die Grundrich-
tungen beinhalten: links, rechts, stdlich,
nordlich, z. B. nach ein paar Minuten
FuBmarsch sehen wir rechts von uns die
Kunstgalerie.

2. Mit komplexeren Beschreibungen: an
der StraRenkreuzung, an der Blumen und
Baume sind, sehe ich zu meiner Rechten
eine grolRe, weile Skulptur einer Frau,
gegenliber von mir ist ein groRer Kreisver-
kehr mit einem Springbrunnen, dariiber
ist ein Wegweiser, links unterhalb ist eine
Treppe. Nachdem man ein paar Minuten
gegangen ist, sieht man zur Linken die Nati-
onalbank, an der ein orangefarbenes Schild
hangt.

e So zdhlen die Lernenden so viele Details wie
moglich auf, nur aus ihrer Erinnerung.

Phase 3b: (20 Minuten)

e Lernende werden in Paare geteilt. Sie veran-
stalten eine imaginare Stadtfliihrung in einer
anderen Stadt (z. B. Rom). Sie sollen sich bild-
lich vorstellen, dort zu ein (oder in einer Stadt,
die sie in der Vergangenheit besucht haben)
und ihrem Partner Uber die Sehenswiirdig-
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keiten und Highlights zu erzahlen.
Trainingsmethode:
e Paare und Kleingruppen (4 — 5 Personen)
Bendtigte Materialien:

e Gedruckte oder Online-StralRenkarten, Stifte.

Empfehlungen

Eventuelle Bedenken:

Die Ubung kénnte fiir manche Einzelpersonen
schwierig sein, daher wird Paararbeit empfohlen.

Variationen:

e Bei Schonwetter konnen die Gruppen die
gewdhlten Routen entlanggehen (Phase 2).

e Es kann den Lernenden empfohlen werden,
die Ubung mindestens einmal pro Woche zu
wiederholen — eine Route zu wahlen und sie so
genau wie moglich zu beschreiben, ohne sich
vom Stuhl zu erheben. Die Lernenden werden
ermutigt, am Anfang des Zusammentreffens
witzige Geschichten zu erzahlen (z. B. als ich
mein Auto auf dem Parkplatz nicht mehr finden
konnte; als ich nicht mehr wusste, wie ich im
Ausland zum Hotel zuriickkommen sollte).

e Der Humor dieser Geschichten bricht das Eis
und unterstreicht gleichzeitig die Wichtigkeit
der Gehirnlibung, um relevante Details im
Raum zu verinnerlichen.

e Man konnte tatsdchlich den Ort verlassen
und eine dreidimensionale Bewegungsroute
notieren. Trotzdem muss die Notwendigkeit
unterstrichen werden, die Route zu erinnern
und sie miindlich zu beschreiben.

Bestatigung:

e Die Lernenden bewerten den Grad des
Bewusstseins tber Details, welche die direkte
und weitere Umgebung charakterisieren. Nach
der Ubung werden sie sich der Notwendigkeit,
die Gewohnheiten zu dndern und ihre Bewe-
gungsachsen zu variieren, bewusst sein.

Weiterfiihrende Literatur (17; 42-44)
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M1.7 | Warum passiert das?

Interaktion

Kooperation

Ziel

Aufstellen und Untersuchen verschiedener Hypo-
thesen

Erhéhung des Bewusstseins

e unter den Lernenden bezlglich der Notwendig-
keit, Hypothesen aufzustellen und Alternativen
zu erschaffen.

e (iber die Wichtigkeit der ,Informationsverarbei-
tungs“-Phase.

e (iber die Notwendigkeit, verschiedene Hypo-
thesen zu moglichen Griinden fir ein Ereignis
aufzustellen und verschiedene Lésungsvor-
schlage zu Uberlegen.

Zweck und Nutzen

Der Mensch tendiert dazu, fiir ein Ereignis eine
Erklarung zu bieten, die auf Erfahrungen in der
Vergangenheit beruht, anstatt zu untersuchen,
worin die Unterschiede liegen. Die Fahigkeit zu
mentaler Bewaltigung erfordert eher eine Erweite-
rung des Spielraumes und nicht das Festhalten an
friiheren Erfahrungen, denn das kdnnte im Zusam-
menhang mit mentaler Bewaltigung zu einem
zweischneidigen Schwert werden.

Die Verarbeitungsphase ist der Schliissel und
wichtig flr die Methode. Das Informationsverar-
beitungsmodell besteht aus drei Phasen: Absorp-
tion — die fiir den Datensammelprozess verant-
wortliche Phase; Verarbeitung — in dieser Phase
werden neue Informationen auf Basis der vorhan-
denen erschaffen; Output — ist verantwortlich fir
das Formulieren des Ergebnisses und ermoglicht
die Schaffung von muskuldarem oder verbalem
Output.
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Dauer GruppengroRe Methode
45 Minuten zwischen .
10 und 20 Einzel-, Paar- und
Personen Gruppenarbeit

Jede Phase ist durch verschiedene kognitive
Aktivitaten charakterisiert, und wenn diese nicht
genutzt werden, resultiert daraus eine fehlerhafte
kognitive Funktion.

Die Verarbeitungsphase beinhaltet die Fahigkeit,
die Existenz eines Problems zu identifizieren,
Anhaltspunkte fiir die Diagnose, Internalisierung,
Spekulation und ihre Untersuchung.

Des weiteren erweckt die Gruppenerfahrung
zusatzliche Perspektiven und tragt zur Einsicht
bei, dass Interaktion und Synergie zwischen den
Menschen alle voranbringt.

Methode

Dauer: 45 Minuten.

GruppengroRe: Zwischen 10 und 20 Personen.
Anleitung fiir die Moderation:

Phase 1:

e Der/die Moderatorln prasentiert einen Fakt
und stellt Fragen wie ,,Nach Polizeiberichten ist
ein Anstieg bei Verkehrsunfallen am Wochen-
ende mit Beteiligung von Fahrern im Alter
unter 21 Jahren zu verzeichnen. Warum denken
Sie, ist das so?“ (Anm.: Ein Zeitungsartikel
kann herumgereicht werden, in dem der Fakt
beschrieben ist, und die Lernenden kbnnen
gebeten werden, Hypothesen aufzustellen.)

e Der/die Moderatorln lenkt die Aufmerksam-
keit der Lernenden auf die Tatsache, dass die
meisten Menschen es vorziehen, in dem ihnen
vertrauten Bereich zu bleiben, wenn sie nach
Grinden suchen und Hypothesen aufstellen.
Jede/r Lernende wird gebeten, seine Hypo-
thesen auf einem Blatt Papier zu notieren.

o Nachdem die Lernenden etwa 5 Hypothesen
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notiert haben, werden diese in Cluster grup-
piert (alle Hypothesen die mit Erziehung/
Bestrafung/Infrastruktur/Alkoholkonsum etc.
zu tun haben).

Phase 2:

In Paararbeit wird dann die Liste an Hypo-
thesen erweitert. Angenommen, jeder
Lernende hat 5 Hypothesen notiert. Nach Strei-
chung derer die einander gleichen, kann man
erwarten, dass jedes Paar etwa 15 Hypothesen
aufgestellt hat.

Das gleiche wird nun in Vierergruppen getan,
um zumindest 25 Hypothesen zu erreichen. Am
Ende markiert die Gruppe die fiinf Haupthypo-
thesen.

Die Ubung unterstreicht die Notwendigkeit,
Hypothesen aufzustellen, sowie die Fahigkeit,
bei der Entscheidungsfindung kreativer zu sein
und mit der Hilfe des Umfeldes den Horizont zu
erweitern.

Phase 3:

Die Paare (oder die ganze Gruppe zusammen)
sollten versuchen, so viele Lésungsvorschlage
wie moglich zu finden.

Trainingsmethode:

Einzel-, Paar- und Gruppenarbeit.

Benotigte Materialien:

Ein Zeitungsartikel.

Empfehlungen

Eventuelle Bedenken:

Variationen:

Lernende kdnnen gebeten werden, ein zusatz-
liches allgemeines Problem/eine Herausforde-
rung zur Diskussion zu stellen.

Eine andere Moglichkeit ist es, ein Stiick eines
Filmes zu zeigen, und danach zu fragen, warum
das eben gesehene so passiert ist.

Anwendung von dramatischer Sprache: einige
der Lernenden kdnnen gebeten werden, ein
Problem schauspielerisch darzustellen und mit
der Frage zu enden: warum geschieht das?

Bestatigung:

P

Die Ubung soll Lernende dazu bringen ,auRer-
halb der Schublade” zu denken und ihr Inte-
resse an der Aufstellung von Hypothesen
wecken, um Probleme zu |6sen, die uns alle
beschéftigen.

Weiterfiihrende Literatur (17; 42-44)

Von Orna Mager
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M1.8 | Kreative Visualisierung

Interaktion

Austausch

Ziel

Erinnern, was man mit den Augen wahrnimmt

o Aufmerksamkeits- und Konzentrationsprozesse
zu fordern.

e Stimulation des visuellen und Kurzzeit-Gedacht-
nisses.

e Ubung der Konversationsfahigkeit.

e Ermutigung von Interaktion in Gruppen.

Zweck und Nutzen

Diese Ubung besteht darin, Bilder anzuschauen,
um so viel Information wie moglich zu erlangen.
Lernende missen alles beschreiben, woran sie sich
von dem Bild erinnern.

Menschen sind es eher gewohnt, zu sehen als
anzuschauen. Manchmal haben wir Schwierig-
keiten, visuelle Details zu katalogisieren, weil wir
es nicht gewohnt sind, ihnen groRe Aufmerksam-
keit zu widmen und Zeit daflir aufzuwenden, unser
Umfeld zu beobachten.

Indem sie Notiz von diesen Details nehmen, sind
die Lernenden in der Lage, die Essenz dessen

zu begreifen, was beobachtet wird, und so
Einzelheiten zu entdecken, die bis dahin unbe-
merkt geblieben sind. AuBerdem gelingt es den
Menschen, durch Beobachtung Veranderungen
des Sehvermogens, die im Laufe der Zeit eintreten,
zu kompensieren und das visuelle und Kurzzeit-Ge-
dachtnis zu férdern.

Methode

Dauer: 60 Minuten.

GruppengréBe: Zwischen 5 und 20 Personen in
Gruppenvon4-5.
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Dauer GruppengroRe Methode
60 Minuten zwischen Einzel- und Grup-
5und 20 penarbeit
Personen

Anleitung fiir die Moderation:

Aufwarmibung (15 Minuten):

Die Lernenden sollten im Vorfeld gebeten
werden, Bilder von vergangenen Ereignissen,
historischen Begebenheiten, Stadt- oder kultur-
bezogene Fotos oder beriihmte Gemalde mitzu-
bringen, die Emotionen und Erinnerungen in
ihnen wecken. Der/die Moderatorin beginnt ein
Gruppengesprach Uber die Fotos und die damit
verbundenen Gedanken und Erinnerungen.

Phase 1 (15 Minuten):

Den Lernenden wird erklart, dass sie in Klein-
gruppen aufgeteilt werden und jeweils ein Bild
anschauen sollen, aus dem sie so viel Informa-
tion und so viele Details wie moglich gewinnen
mussen.

Wenn sie an der Reihe ist, hat jede Gruppe 1
Minute Zeit, das Bild zu untersuchen, das auf
eine Leinwand projiziert wird.

Ist die Projektion aller Bilder voriber, beginnt
die Bildbeschreibungsphase. In der gleichen
Reihenfolge, wie die Bilder projiziert worden
waren, beschreibt nun jede Gruppe alles, was
sie von dem jeweiligen Bild in Erinnerung hat.

Um die Lernenden zu ermutigen, die Bilder zu
beschreiben, kann man sie durch das Stellen
folgender Fragen leiten: Woran erinnern Sie
sich von dem Bild? Wie viele Gegenstdnde oder
Personen kommen darin vor? Wie wiirden Sie
die Personen beschreiben, die darauf zu sehen
sind? Welche Details wiirden Sie hervorheben?

Jedes erinnerte Element oder Detail wird mit
einem Punkt bewertet. Das Gewinnerteam ist
dasjenige, das sich an die meisten Details von
dem Bild erinnert. Wenn die Mitglieder einer
Gruppe keine weiteren Bilddetails mehr aus der
Erinnerung abrufen kdnnen, ist die



nachste Gruppe an der Reihe (4 — 5 Minuten
pro Gruppe).

e Anerkennung und Komplimente von Seiten der
Partnerinnen wird die Belohnung fiir die Siege-
rinnen sein.

Phase 2: Gedachtnislabyrinth nach der Loci-Me-
thode (30 Minuten):

e Der/die Moderatorin zeigt den Lernenden ein
Bild (3 Minuten) und bittet sie, sich so viele
Details wie moglich zu merken, jedoch soll
dieses Mal die Information auf systematische
Weise organisiert werden. Die Lernenden
missen die Details in eine ,,rdumliche Abfolge”
arrangieren, sie sich dadurch nicht nur merken,
sondern eine Route oder Geschichte daraus
machen.

e Wenn zum Beispiel folgende Details
vorkommen: ein roter Rock, drei Bdume, ein
Pferdeschwanz, ein griiner Schirm und eine
schwarze Katze, wird daraus die Geschichte
gebildet: eine Frau mit einem Pferdeschwanz,
die einen roten Rock trug, spazierte in Richtung
Drei-Baum-Tal. Sie trug einen griinen Schirm
und hatte eine schwarze Katze dabei.

e AnschlieRend prasentiert jede Gruppe ihre
Geschichte den anderen Teams. Es wird
witzig sein, zu sehen, wie viele verschie-
dene Geschichten und Routen aus ein und
demselben Bild hervorgehen kdnnen.

Trainingsmethode:
e Einzel- und Gruppenaktivitat.
Benotigte Materialien:

e Computer, Projektor, Leinwand (inkl. Verbin-
dungskabel) und eine Tafel.

Empfehlungen

Eventuelle Bedenken:

Sollten einige der Lernenden leichte visuelle
Beeintrachtigungen haben, wird empfohlen, die
Aktivitat an ihre Situation anzupassen und mehr
Zeit zur Durchfihrung der Aktivitat zu geben. Es
wird ebenso empfohlen, die Raumbeleuchtung
zu kontrollieren, um Glanz und Reflexionen zu
vermeiden und sehbeeintrichtigte Lernende so

f@ m Wie wird die mentale Fitness dlterer Menschen geférdert?

nah wie moglich bei der Tafel und/oder der Lein-
wand zu platzieren.

Variationen:

e Wenn die Zeit es zulasst, kdnnen die Bilder
ein zweites Mal gezeigt werden. Es empfiehlt
sich, dass jede Gruppe ihren Beitrag auf einem
Flipchart niederschreibt, sodass jedes Grup-
penmitglied alle aufgelisteten Punkte sehen
kann, wodurch Wiederholungen vermieden
werden. Auch die erreichten Punkte kdnnen
dort vermerkt werden.

e Phase 2: Jede Gruppe erhalt ein unter-
schiedliches Bild (ohne dass die anderen
Gruppen dieses sehen kdnnen), das aus den
Aufwarm-Bildern gewahlt wurde, die zuvor
von allen Personen gesehen wurden. Wie
zuvor werden Details erinnert und Geschichten
dazu erfunden. AnschlieRend prasentiert jede
Gruppe ihre Geschichte den anderen Teams,
die dann herauszufinden versuchen, welches
Bild die Geschichte inspiriert hat.

Bestatigung:

e Teamarbeit in freundlicher Atmosphare erzeugt
Befriedigung unter den Lernenden.

o Gleichzeitig erleichtert die Dynamik des Wett-
bewerbs zwischen den Gruppen die Konzentra-
tion auf die durchzufiihrende Aktivitat, erzeugt
Enthusiasmus und motiviert.

e BeiregelmaRiger Durchfiihrung stimuliert die
Ubung die Beobachtungs- und Aufmerksam-
keitsfahigkeit unter den Lernenden. Sie erhdht
auch die visuelle Fahigkeit; hilft, Verande-
rungen des Sehvermogens, die liber die Jahre
auftreten kénnen, zu kompensieren.

Weiterfiihrende Literatur (108)

Pefia
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