Dokumentation Workshop Kids-Live-Balance

Tag 2, 25. August 2021 09.00-16:15

Ideensammlung zu den Maiana-Typen:

Warmeneigung

Erwachsene

Kinder und Jugendliche

Kuschelige Kleidung (Socken, Pullis etc.)
Kerzenlicht

Warmes Licht

Warmende/heisse Getranke
Wellness/Sauna, warmende Creme,
Wickel etc.

Sonnenschein (insb. Im Winter)
(Kamin)-Feuer

»Warme” Erinnerungen

Heisse Dusche, Fussbader

Decken, Kissen, Teppiche, Vorhidnge
Warme Farben

Bewegung

Atemibungen

Warmendes Essen wie Gewlirzeintopfe

Decken/Kissen auf Sitz und
Liegemoglichkeiten

Warme Getranke und Snacks
Feuerschale vor dem Treff
Zwischendurch ,warmende” Musik
abspielen

Einheiten von Bewegung und
Aktivierung des Korpers einbauen
Kuschelecke

Grosses Plischtier zum rein sitzen oder
umarmen lassen

Bei Outdoor-Projekten, Ort zum
aufwarmen

Heizung

Einrichtung mit warmen Farben

Sportneigung

Erwachsene

Kinder und Jugendliche

Mit Sport in den Tag starten
Regelmassige Bewegung- jeden Tag
etwas

Bewegungssequenzen in den Alltag
einbauen

Am Abend schauen, ob genligend
Bewegung wahrend des Tages
stattgefunden hat, ansonsten noch
eine Bewegungseinheit machen
Einen Sport finden, welcher mit den
sonstigen ,,Bediirfnissen” harmoniert
Sport # Stress

Orientierung an sich selbst
Bewusstmachen; ,es tut mir gut”
Wann-Was-Wie

Biro aktivierend einrichten (Stehpult,
Physioball, Balango etc.)
Verein/Gruppe/Partner*in/Abo
Pausen aktiv nutzen (Bewegung)

Schulsport, polisportiv, vielfaltige
Angebote

Material

Individuelle Bedirfnisse erfragen und
anpassen

Gestaltung der
Klassenzimmer/Schulanlagen/Platzen
Zugang zu Raum und Material
ermoglichen

Kinderfreundliche Schulwege

Ideen zur Gestaltung von
Unterricht/Alltag, Ferien, Treff, Angebot
Winsche berticksichtigen

Zugange, niederschwellig (z.B. Street-
Anlagen)

Leistung & Vergleichen

Sportvereine mit Kinder- und
Jugendangeboten nutzen

Midnight Games




Sporttermine nutzen

Sportangebot des Arbeitgebers nutzen
Respektieren von Zeiten mit wenig
Bewegung

Regl. Strecken und Bewegen

Bereits morgens aktivieren- so entsteht
kein Stress, wenn es abends knapp
wird.

Zufrieden sein mit kiirzeren Einheiten
Arbeitswege nutzen

Niederschwellige Angebote und
Ausstattung

Bewusstsein flir Bewegung und
Aktivitat

Freizeit aktiv nutzen

Familie und Freunde einbeziehen

Actionwoche

Frei- und Hallenbad

Fahrrad statt Mofa

Parkour

Pumptrack

Street-Fit-Anlage

Aktive Mitgestaltung Sozialraum
Ping-Pong-Tisch

Div. Sportmaterial zur freien Verfligung
Heiwag

Trampolin

Street Soccer

Turniere

Bewegungsspiele
Vorbildfunktion

Erregbarkeit

Erwachsene

Kinder und Jugendliche

Ruhe- im Garten sitzen

Tiere beobachten/streicheln
Kuscheln/Berihrung/Impuls
Entschleunigung, als Familie oder
Gruppe unterwegs sein

Hilfe annehmen

Massage/ Muskelentspannung

Sinne wahrnehmen und aktivieren mit
Difte, Oberflache, Gehor etc.

Chillecke/ruhigere Zonen im Treff
Ruhige Angebote

Yoga/Pilates

Duftmemory

Besuch im Sensorium

Hallenbad besuchen, wenn Wasser
warmer

Hangematte

Basteln 8kleien Dinge)

Haare flechten

Geschichten (vor)lesen, Hoérbiicher
Licht dimmbar, Lichterketten, Musik
leiser

Atem- und Entspannungstibung
Stimmung schaffen, Lagerfeuer
Kissen und Decken

Achtsamkeit, mal nicht sprechen
Siesta Kultur, Bar im Winterschlaf
Ruhebediirfnisse respektieren

Aktivierbarkeit

Erwachsene

Kinder und Jugendliche

Sich mit Aussenstehenden befassen
Projekte planen und durchfiihren (mit
Einbezug der Zielgruppe)

Aqua fit, in Bewegung bleiben
Aktuelle Themen herausfiltern

Bastelmaterial/Malsachen bereitstellen
Treff gestalten/umgestalten
Tapezieren/Kleistern/Malen
Aussenraumgestaltung
Aktivierungsspiele




e Sich Zeitnehmen um meinem
Gegenliiber zuzuhoéren

e Bei der Gartenarbeit die nachsten
Projekte planen

e Staubsaugen, einfache Tatigkeiten,
Alltagssachen

e Grumschele, Basteln, kreativ sein

e Mach's einfach

o Neugestaltung von Rdumen

e Fotoalben

e Sudoku

e Bewegung ohne Leistungsdruck

e Gartenarbeit/ins Handeln kommen

e Basteln und Zeichnen/ Der Weg ist das
Ziel

o Kreativ sein

e |deen/Projekte umsetzten

e Haushalt/Kochen

e Projekte ressourcenorientiert

e Moglichkeit zu ordnen

e Plakate gestalten

e Einbezug in Gartenarbeit /Reinigung

e Jobborse anbieten

e Kochen

e Spielplatze

e  Werkstatt

e Spontanitat

e Freies Malen/grossflachig

e Latt

e Kreative Ecke (Bastelschrank,
Werkbank, etc.)

e Freiwillig und selbstbestimmt

e Verschiedene Rdume schaffen
(Jugendraum, Team Raum etc.)

e Essen, zusammen Kochen

Intellektuell-musische Betédtigung

Erwachsene

Kinder und Jugendliche

e Horblicher

e Vinylplatten horen

e  Museum nur 3 Bilder

e YouTube-Reise

e Lesen

e Neue/neues kennen lernen

e Konzert, Theater, Oper

e Kindergerechte Oper (Familie
einbeziehen)

e Besuch in der Bibliothek

e Stobern in den Blicherkisten im Estrich

e Bewusst einen Artikel suchen,
Hintergriinde recherchieren

e Einrichtung zuganglich gestalten

e Dokumentationen gestalten

e Themenwege

e Natur und Sinne

e Musizieren

e Selbst gestalten

e Horspiel, Comics

e Malatelier, Bastelecke, Graffiti-
Workshop

e Regale mit freiem Zugang /spez. Ecke

e Museumsausflige, interaktive
Themenecke

e [Instrumente

e Leinwand, Kino mit ausgewahlten
Filmen und Diskussion

e Landerkiiche

e Naturzugang/Erlebnisse

e Themengruppen/Diskussion

e Neues zeigen/Liicken fullen/Vielfalt
zeigen

Sozialer Riickhalt

Erwachsene

Kinder und Jugendliche

e Anlasse (essen, Spielen, ausgehen...)
mit Freunden/Familie

e (Sport)-Verein, Kochgruppe, Lesezirkel,
Stricktraff, etc.

e Treff /Anlasse

e  Gruppenaktivititen mit gemeinsamen
Ziel

e lager




Bar/Pub besuch, Konzert, Theater °
Einladungen aussprechen

Spontane Treffen mit Nachbar*innen o
Social Media, Games, Messenger, Video

Call .
Ehrenamt

Politik .
Spez. Weiterbildung/Kurs

Dorffeste/Anlasse .
mitorganisieren/besuchen

Gruppenreisen

Gemdiitliche Begegnungszonen
einrichten

Gemeinsame Anlasse planen-
Partizipation- Kids aktiv einbinden
Mal kein Programm —Fokus auf
Austausch und zusammen sein
Essen und Trinken /Kochen und
Vorbereitung

Gesellschaftsspiele- Gruppenspiele

Ideensammlung Mainana-Rituale im Team

Befindlichkeitsrunde
Gemeinsame Pause
Teamausflug

Vertrauen

Erfolge gemeinsam feiern
Feierabend-Bier

Karten/Geschenke/Willkommens- und Abschiedsgeschenke

Wichteln

Team1x pro Jahr bekochen
Weihnachtsbrunch

Private Treffen

Beitrage im Chat

Priming-ldeen
nomothetisches Priming- fremdbestimmt
idiosynchratisches Priming — selbstbestimmt

- Negativprimes entfernen
- Manana-Primes aufbauen

e Passwort
e Farbe, Duft, Tier, Symbol
o Pflegeprodukte

e Spiilmittel

e Froteewasche
e Playlist

e Bilder

e Material entfernen
e Spriiche, Zitate

e Sprache

e Musik

Projekt- und Umsetzungsideen fiir die Praxis



Einzelarbeit/Coaching

Ins Gesprach mit dem , Ober-Kiffer” kommen und auf seine
Mafiana-Ressourcen ansprechen. Welche weiteren
Entspannungsmoglichkeiten, ausser ein Joint, hat er.

Bei Beratungen noch mehr auf unterschiedliche Typen
eingehen. Z.B. gehende Beratung)

Team

Im Team achtsamer sein und in hektischen Zeiten eine
Mafiana-Pause einlegen (z.B. Atemiibung)
Anfragen/Projektideen bewusst zu- oder absagen (ev.
verschieben)

Mafana-Test im Team

Uberpriifend er Rituale im Team

Teamdiskussion: was fehlt unseren Jugendlichen (Hypothese;
vielleicht braucht es noch simplere, niederschwellige
Angebote)

Mit dem Team auf die Suche nach einem gemeinsamen
Mafianaritual gehen, Befindlichkeitsrunde abschaffen
MAG- grosseren Part fir Ausgleich/Abgrenzung

Haus/Treff/Raumlichkeiten

Sofa-/Leseecke neu einrichten und gestalten mit Kids
Treffraum schaffen fir Kids

Raumgestaltung/Einrichtung (wandelbar, partizipativ,
Material/Werkstatt vorhanden, Spontanitdt gewahrleisten,
Zielgruppenspezifisch, unterschiedlich Bediirfnisorientierte
Raume

Werden wir allen Typen gerecht?

Achtsamkeit wer, wo, was

Hangematte, Kopfhorer fir individuelle Musik und
Horblicher

Duftkasten, Duftmemory

Hausaufgabenecke umgestalten und Angebot anpassen
Priming mit Girls anschauen und Girlstreff gemeinsam
optimieren

Ping-Pong-Tisch bereitstellen inkl. Schlager und Balle

Projekte

Yoga fir Jugendliche

Museumsbesuch (z.B. Ferienaktivitat)

Mehr kochen mit Ki&Ju

Eine bewusste Pause mit den Jugendlichen einplanen
(Rote66; nach Aufbau des Parcours/Stande)
Programm./Projektplanung auf Mafiana-Typen lberpriifen

personlich

Arbeitszeit definieren/einhalten
Abwié&gen im (Arbeits-)Alltag, was muss/will/soll/kann/darf
ich tun

oder...

Abwarten und Tee trinken & Kuchen essen :-)




Konkrete Einzelprojekte:

KIDS FUN in den Herbstferien (Sportneigung*)
* weitere Kids-Fun zu den anderen Bereichen organisieren

Angebot: Turnhalle 6ffnet sich
Wann: Mittwoch-Nachmittag 14.00-16.00
Ziel: Ohne Leistungsdruck, ausprobieren von verschiedenen sportlichen

Aktivitaten und was die Turnhalle sonst noch hergibt.
- Chillen auf der Hochsprungmatte mit Musik
- Schaukeln in den Ringen
- Die Kids sollen ihre eigenen Ideen einbringen und die
Turnhalle mit sportlichen Aktivitaten fillen.
Achtsam mit den Kids unterwegs sein, was macht Spass und gefallt
mir, was nicht. Ubergang finden zu eigenen Mafianas.

Umgestaltung Arbeits- und Jugendraume

l
|

Zielgruppe: Zielgruppe 6-20 Jahre

Ziel: Multifunktionale — Lebensweltorientierte — gestaltbare — Raume fiir
Kinder, Jugendliche und Mitarbeitende

Umsetzung: Fachpersonen und ihr Wissen

Umgestaltung mit Fachpersonen
Bedirfnisorientiert (Zielgruppe), im Austausch sein

Algemei'

Zusammenarbeit mit Studierenden (z.B. Architektur)
Multifunktionale Raume sowie Mobiliar

Gemeinsam Nutzung der Raumlichkeiten
Moglichkeiten der Umsetzung

freie” Wande und Flachen
Gestaltungsmaoglichkeiten auch fir Kids

Neugestaltung Lese- und Sofaecke

Ausgangslage:

Die Sofaecke in den Treffraumlichkeiten wurde seit Jahren nicht
erneuert/angepasst. Das Biicherregal ist mittlerweile defekt. Comics
und andere Kinder- /Jugendliteratur sind zur Zeit in den Birordumen
deponiert.




Ziel: Mit Unterstiitzung der Kinder und Jugendlichen erneuern wir die Ecke
nach ihren Bediirfnissen und schaffen so einen gemiitlichen
Rickzugsort fir Mafiana-Typen , Erregbarkeit, Warmeneigung und ev.
intellektuell-musische Betatigung.

Zweck: Kinder und Jugendliche kénnen sich zurlickziehen, Musik héren und

lesen. Sie haben so die Moglichkeit sich aus gewissen Situationen
zurlickzuziehen. Die Comics und Blicher erhalten wieder einen
geeigneten Platz.

Ressourcen und Zeit:

Fir die Umsetzung wird ein neues regal benotigt. Allenfalls Farbe,
Decken, Kissen etc. Alles in Absprache mit den Kindern und
Jugendlichen.

Fur die Umsetzung wird ein Nachmittag/Abend bendtigt. Je nachdem
welche Besorgungen vorab gemacht werden mussen. Das Projekt soll
bis Ende 2021 abgeschlossen sein.

Jugendtreff

Vorbereitung:

Team informieren
Rahmenbedingungen klaren (Ressourcen)

Umsetzungsphase 1:

Treff raumen/leeren

Mit Team durchgehen mit Blick auf Mafiana und Priming

Klaren was wollen wir? (Angebote, Einrichtung, Werbung, Duft, Name,
etc.)

mit Jugendlichen dasselbe

Feinplanung:

Beide Perspektiven vereinen und gemeinsames Konzept definieren
Material etc. organisieren

Umsetzungsphase 2:

Einrichten
Angebote durchfiihren
Werben

Evaluation

Mit Team und Zielgruppe

Traff neu gestalten

Ort und Zielgruppe

Kijufa Zollikofen, 5.—9. Klasse

Ablauf

1. MitJugendlichen Arbeitsgruppe bilden und Mafiana-Test in
jugendgerechter Form durchfiihren und auswerten. Manana-
Typen erlautern

2. Uberpriifen, ob Raum den diversen Mafiana-Typen gerecht
wird, resp. welche nicht.

3. Ideen sammeln und Uberprifen fur Veranderungen um mehr
Mafiana-Typen gerecht zu werden. Massnahmen bestimmen.

4. Weitere Schritte planen, Datum fir die Umsetzung festlegen

5. Zum Schluss gemeinsam kochen und essen.

6. Alles Material besorgen/vorbereiten

7. Tag x, Umstellung mit Jugendlichen durchfiihren




8. Einweihungsanlass fiir neu gestalteten Raum mit Filhrung von
beteiligten Jugendlichen.
9. Merci-Anlass fur Helfer*innen

Implementierung

[ » 2

MAG
Ziel: Mitarbeitende kennen ihren Mafiana-Typ
Haben Werkzeuge um Entspannung zu finden
Zielgruppe: Mitarbeitende aus dem Team NordOst
Indikator: Subjektives Stressempfinden wird reduziert wahrgenommen.
Projektablauf/ Mitarbeitende fiillen den Test aus und kennen ihren Typ. In

Einzelsetting werden Situationen beobachtet und analysiert, welche
zu Stress flihren. Anhand der Unterlagen werden
spezifische/stimmige Werkzeuge zur Verfigung gestellt um diese bei
Bedarf einzusetzen. Das Erleben und der Erfolg werden beim
folgenden MAG Uberprift und ggf. angepasst.

Erwartungen

Mitarbeitende konnen auf sich selbst héren, machen
Pausen/Entspannung, wenn diese nétig sind. Dabei soll wichtiges
erkennt, priorisiert und erledigt werden. Selbstwirksamkeit soll erhoht
werden und ,,Stress” soll abgebaut werden.

Zeitl. Rahmen

Soll bei den folgenden Mag’s beginnen und mit der nachsten MAG-
Runde 22 evaluiert werden.

Mainana-Kompetenzen im Team einbringen

An der nachsten Sitzung
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Einen ersten kurzen Uberblick tiber die Mafiana-Kompetenz geben.
- was sind meine Erholungs- /Auflademomente

- Priming

- wenn dann Strategie

itung 2: »

Test ausfiillen lassen, was fiir Typen sind wir, wie gehen wir damit um

Sitzung 3: Uberpriifen unserer Mafiana-Rituale. Stimmen diese fiir alle, was soll
verandert, ergdnzt oder weggelassen werden?

Sitzung 4: Was konnen wir an unseren Strukturen verandern, damit Mafiana-
Momente Platz haben. Fiihlen sich alle MA in den Raumlichkeiten
wohl?

Sitzung 5: Zusammentragen, was allenfalls angepasst oder verandert werden
soll (Aufenthaltsraum)

Sitzung 6: Festmachen was genau umgesetzt und verandert werden soll.

VIEL ERFOLG BEI DER UMSETZUNG DIESER VIELEN, TOLLEN IDEEN!
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