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Wir sagen Danke!
Mit dem Weiterbildungsprogramm 2023.

Liebe freiwillig Engagierte von Pro Senectute Kanton Ziirich

Mit personlicher und einsatzbezogener Weiterbildung sollen

Sie moglichst viel von Ihrem freiwilligen Engagement profitieren
konnen. Dafuir bieten wir lhnen auch 2023 ein vielseitiges
Kursprogramm an. So sagen wir Danke fur all das, was Sie fir die
altere Bevolkerung und den Generationendialog im Kanton Ziirich
leisten. Damit leisten Sie einen wertvollen Beitrag zum sozialen
Zusammenbhalt.

Neben bestehenden Kursen und beliebten Fiihrungen warten
2023 einige Neuigkeiten auf Sie - in einem Kurs lernen Sie, wie
Sie mit Stress umgehen und dadurch Ihr Wohlbefinden erhéhen
kénnen, und in einem anderen Kurs wird Ihnen das Erzahlen
von Méarchen gelehrt. Ein weiterer Kurs widmet sich dem Thema
«Hausmittel»: Praxisnah bekommen Sie eine Einfiihrung in die
Anwendung natirlicher Heilmittel.

Wie gewohnt kénnen Sie vier Kurse aus dem Programm gratis
besuchen. Details zur Anmeldung und zu den Bedingungen finden
Sie unter www.pszh.ch/freiwillig/kurse oderim Programmbheft

ab Seite 2. Ausserdem ergdnzen wir das Kursprogramm wahrend
des Jahres immer wieder mit neuen oder zusdtzlichen Kursen.
Schauen Sie also regelmassig auf der Website vorbei - es lohnt sich!

Danke, dass Sie mit Ihnrem Engagement die ltere Bevdlkerung
im Kanton Zurich unterstitzen, und viel Freude mit dem Kurs-
programm 2023.

Freundliche Grisse
Pro Senectute Kanton Zurich

mﬁ v

Véronique Tischhauser-Ducrot
Vorsitzende der Geschéftsleitung
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Unsere einsatzbezogenen Kurse unterstitzen Sie in Ihrem Engagement bei uns. Im
Kursbeschrieb sehen Sie jeweils, fiir welche Dienstleistung sich der Kurs besonders
eignet und welche Voraussetzungen Sie allenfalls mitbringen mussen.

FirIhre individuellen Interessen bieten wir allgemeinbildende und IT-Kurse sowie
Fihrungen an. Unter «Aktiv» sind mit wenigen Ausnahmen Weiterbildungskurse fiir
Engagierte aus dem Bereich Bewegung und Sport aufgefiihrt. Damit méglichst alle
von dem Angebot profitieren kdnnen, bitten wir Sie, pro Jahr maximal zwei Fihrungen
zu buchen.

Bitte kontaktieren Sie uns bei Fragen oder Unklarheiten.

Anmeldungen/ - Melden Sie sich schriftlich per E-Mail, Talon oder via
Teilnahme- Website www.pszh.ch/freiwillig/kurse an.
bestdtigung - Anmeldeschluss ist vier Wochen vor Kursbeginn.
- Spatestens drei Wochen vor Kurs erhalten Sie eine schriftliche
Bestatigung, die Sie zur Teilnahme berechtigt und zum Kurs
mitzubringen ist.

Abmeldungen - Wir bitten Sie um méglichst friihzeitige Abmeldung an
freiwilligenarbeit@pszh.ch oder 058 451 51 49. So kénnen
Interessierte von der Warteliste nachriicken.
- Melden Sie sich 10 oder weniger Arbeitstage vor dem Kurs ab
oder bleiben Sie unentschuldigt fern, so verrechnen wir eine
Aufwandgebiihr von CHF 30.-.

Kosten - Die obligatorischen Einfiihrungskurse sowie vier weitere Kurse
pro Jahr sind fiir Sie kostenlos.
- Fahrspesen und Mittagessen gehen zu Ihren Lasten.
- Mdchten Sie mehr als vier Kurse besuchen? So kénnen Sie dies
gemass Informationen zu «Weitere interessierte Personen»
(siehe S. 3) gerne machen.
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Weitere Kosten fur externe Personen/ehemalige Engagierte
interessierte  von PSZH und ab dem fiinften Kurs:
Personen - Tageskurs: CHF 150.-
- Halbtageskurs: CHF 80.-

Kosten fur Freiwillige anderer Pro Senectute Organisationen:
- Tageskurs: CHF 100.-
- Halbtageskurs: CHF 50.-

Fiihrungen sind von diesem Angebot ausgenommen.

Rechtliches  Auf unserer Website (pszh.ch) finden Sie die geltenden
Allgemeinen Geschiftsbedingungen (AGB) und die sonstigen
geltenden Bedingungen sowie Informationen zum Datenschutz.
Mit Ihrer Anmeldung bestdtigen Sie, unsere AGB sowie sonsti-
gen Bedingungen gelesen zu haben und damit einverstanden
zu sein.

Auch Pro Senectute Schweiz bietet ein Weiterbildungsprogramm an. Als Freiwillige
von Pro Senectute Kanton Ziirich kénnen Sie kostenlos daran teilnehmen.

Die Ausschreibungen sind auf der Website von Pro Senectute Schweiz einzusehen:
www.prosenectute.ch.

Bitte senden Sie das ausgefiillte Anmeldeformular fiir einen Kurs von
Pro Senectute Schweiz ausschliesslich an Pro Senectute Kanton Zurich,

Freiwilligenarbeit, Forchstrasse 145, 8032 Ziirich.

Die Anmeldung wird Ihnen anschliessend von Pro Senectute Schweiz bestatigt.


https://www.prosenectute.ch/de.html

Unerwartetes

Die Pandemie hat uns gezeigt, dass wir nicht immer alles so umsetzen kénnen wie
geplant. Deshalb mussen wir auch in Zukunft flexibel bleiben.

Durchfiihrung - Wir fiihren Kurse nur durch, wenn dadurch keine nationalen
oder kantonalen Verordnungen verletzt werden.

Anderungen - Sollten es verinderte Bestimmungen erfordern, behalten
wir uns vor, die Rahmenbedingungen, wie beispielsweise
Kurszeiten und -orte, anzupassen oder Kurse kurzfristig
abzusagen. Eine Wiederholung des Kurses kann nicht
garantiert werden.

- Wirinformieren Sie so schnell als mdglich, sollten
Anpassungen ndtig sein.

- Bitte melden Sie sich so friih als méglich ab, sollten Sie
nicht teilnehmen kénnen. Es gelten die tiblichen Abmelde-
bestimmungen (siehe S. 2).

- Priifen Sie zur Sicherheit Ihre E-Mails kurz vor Kursbeginn
nochmals.

Haben Sie eine Frage beziiglich einer Kursdurchfiihrung oder allfalliger Massnahmen?

Zégern Sie nicht und kontaktieren Sie uns unter 058 451 51 49 oder
freiwilligenarbeit@pszh.ch.
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Datum Seite  Thema
06. 41 B Modul Fortbildung Schneeschuhtouren
. 12, 14 B Weiterbildung Steuererklarungsdienst STED
§ 20. 14 B Weiterbildung Steuererklarungsdienst STED
= 24. 20 B Letzte-Hilfe-Kurs
27. 42 B Modul Fortbildung Allround
06. 64 B Docupass
10. 60 B Erste Hilfeim Alltag
13. 21 B Steuererkldrung ausfillen
= 15 96 B Architekturfihrung Kunsthaus Zurich
_g 20. 65 B Gehirntraining
& 21. 82 B Passworter einfach verwalten
23. 83 B Cloud-Speicher kennenlernen und nutzen
24. 22 B Biografiearbeit
28. 66 B Online-Steuererkldrung ausfullen - fur Anfanger
03. 60 B ErsteHilfeim Alltag
03. 67 B «Kunst-Erlebnis» im Museum Rietberg
06. 68 B Humorund Schlagfertigkeit im Alltag
07. 23 B Online-Steuererklarung ausfullen - fur Fortgeschrittene
09. 84 B Windows 11 anpassen und nutzen
%’%‘ 10. 69 B Jetzt weiss ich endlich, wie ich und andere ticken
15. 97 B Rega-Center Flughafen Zirich
16. 12 B Einfuhrungskurs von Pro Senectute Kanton Ziirich
17. 12 B EinfUhrungskurs von Pro Senectute Kanton Zurich
18. 43 B Modul Fortbildung FitGym
21. 70 B Mit «SchweizMobil» Wanderungen und Velotouren planen

B Einfilhrung M Einsatzbezogen = M Aktiv M Aligemein M Informatik M Fihrungen
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Datum Seite  Thema
22. 98 B Werftfuhrung bei der Zurrichsee-Schifffahrtsgesellschaft
23. 83 B Cloud-Speicher kennenlernen und nutzen
24. 15 B Einfihrung Besuchsdienst Teil I
27. 71 B Seepferdchenpflege
g‘i 28. 70 B Mit «SchweizMobil» Wanderungen und Velotouren planen
29. 16 B Grundschulung Treuhanddienst
29. 99 B Hauptbahnhof Zurich
30. 85 B Smartphones: iPhone anpassen und nutzen
31 51 B  i-yoga®-Drehhaltungen
04. 86 B Smartphones: Android-Phone anpassen und nutzen
05. 60 B  Erste Hilfeim Alltag
11. 87 B Smartphone-Fotografie
12. 100 B Rundgang Europaallee
12.+413. 16 B Grundschulung Treuhanddienst
14. 45 B Modul Fortbildung Nordic Walking
14. 72 B Seh- oder Horbeeintrachtigung im Alter
E_ 18. 88 B Internet gekonnt nutzen
< 10 44 B Modul Fortbildung Wandern
19. 101 B Zirichvon unten
21. 62 B Sturzprdventionim Alter
24. 24 B Gewaltfreie Kommunikation
27. 89 B Bildbearbeitung fiir Einsteiger
28. 73 B Hochsensible Kinder - wie Sie sie unterstiitzen und
fordern kénnen
29. 59 B Everdance®-Weiterbildung

B Einfilhrung M Einsatzbezogen M Aktiv M Aligemein M Informatik M Fihrungen
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S,
Agenda 2023

Datum Seite  Thema
04. 20 B IT-Sicherheitim Alltag
08. 25 B Erzdhlcafés
11 91 B Excel Basic
12. 74 B Pflanzenheilkunde fiir zu Hause
13. 46 B Modul Fortbildung Velo
= 13. 53 B DomiGym - Vertiefungskurs 3 und 4
= 15 75 B Hangende Néagel - oder um die Ecke denken
22. 18 B EinfUhrungskurs GiK/SiS
23. 104 B ZooZirich
24. 58 B Erste Hilfe unterwegs
24. 12 B Einfuhrungskurs von Pro Senectute Kanton Ziirich
25. 12 B Einfuhrungskurs von Pro Senectute Kanton Ziirich
01. 83 B Cloud-Speicher kennenlernen und nutzen
02. 65 B Gehirntraining
03. 52 B Sinnlich, stark, lustig und locker
10. 47 B Modul Fortbildung FitGym
12.423. 76 B Maérchen
= 13. 26 B Differenzkurs Autofahren
= 15. 92 B ExcelIntermediate
16. 27 B Lehrplan21
19. 77 B Das gliickliche Herz
22. 105 B Muahlenwanderung Andelfingen
28. 106 B Rundgang sauberes Wasser
30. 28 B Sprache gegen das Vergessen

B Einfilhrung M Einsatzbezogen = M Aktiv M Aligemein M Informatik M Fihrungen
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S,
Agenda 2023

Datum Seite  Thema
01. 54 B Kognitive Faktoren und Placebos
.~ 03. 78 B Dankbarkeit - eine wirkungsvolle Gliicksstrategie
= 06. 100 B Rundgang Europaallee
13. 84 B Windows 11 anpassen und nutzen
24. 58 B Erste Hilfe unterwegs
o 25. 18 B Einfuhrungskurs GiK/SiS
éo 28. 60 B Erste Hilfeim Alltag
< 29, 104 W Zoo Zirich
31 97 B Rega-Center Flughafen Zirich
04. 99 B Hauptbahnhof Ziirich
05. 85 B Smartphones: iPhone anpassen und nutzen
06. 107 B Botanischer Garten Griiningen
08. 29 B Herausforderungen meistern
08. 48 B Modul Fortbildung Internationale Tanze
. 15 65 B Gehirntraining
é 19. 82 B Passworter einfach verwalten
%’. 20. 26 B Differenzkurs Autofahren
' 20. 49 B Modul Fortbildung Wandern
22. 75 B Héngende Nagel - oder um die Ecke denken
27. 101 B Zirichvon unten
28. 83 B Cloud-Speicher kennenlernen und nutzen
29. 30 B Wiesagt man den Kindern «Stopp!»?
30. 55 B Tanzals Riickentherapie

B Einfilhrung M Einsatzbezogen M Aktiv M Aligemein M Informatik M Fihrungen
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Datum Seite  Thema
02. 77 B Das gliickliche Herz
03. 70 B Mit «SchweizMobil» Wanderungen und Velotouren planen
03.+04. 16 B Grundschulung Treuhanddienst
oe. 31 B Ergdnzungsleistungen zur AHV/IV
09. 69 B Jetzt weissich endlich, wie ich und andere ticken
10. 12 B Einfuhrungskurs von Pro Senectute Kanton Ziirich
12. 12 B Einfuhrungskurs von Pro Senectute Kanton Ziirich
% 13. 68 B Humorund Schlagfertigkeit im Alltag
g 16. 31 B Ergdnzungsleistungen zur AHV/IV
16. 79 B Erndhrungim Alter
20. 32 B Depressionim Alter
24. 87 B Smartphone-Fotografie
25. 16 B Grundschulung Treuhanddienst
28. 50 B Modul Fortbildung FitGym
30. 60 B Erste Hilfeim Alltag
31. 93 B Word - Grundlagen
03. 33 B Lebenswelt von Menschen mit Demenz
06. 34 B Kommunikation und Gesprachsfiihrung Einf. BD - Teil II
07. 920 B [T-Sicherheitim Alltag
g 09. 35 B Kommunikationsmittel gestalten
g 10. 96 B Architekturfihrung Kunsthaus Zirich
Z 14. 12 B Einfuihrungskurs von Pro Senectute Kanton Ziirich
14. 86 B Smartphones: Android-Phone anpassen und nutzen
15. 60 B Erste Hilfeim Alltag
17. 56 B Tanzenim Sitzen

B Einfilhrung M Einsatzbezogen = M Aktiv M Aligemein M Informatik M Fihrungen
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S,
Agenda 2023

Datum Seite  Thema
17. 64 B Docupass
_ 20. 15 B Einflhrung Besuchsdienst - Teil I
é 23. 36 B Kassen- und Buchfiihrung fur OV
% 24. 57 B Grosser Gymball und Overball - rundum bewegt
= 28. 94 B Word - Aufbau
30. 37 B Gerontologisches Grundwissen Einf. BD Teil IV
_ OL 38 B Rolle und Abgrenzung Einf. BD Teil III
é 02. 53 B DomiGym - Vertiefungskurs 3 und 4
Datum 102 B Mythos Toss
folgt
Datum 103 B Sozialer Rundgang durch Zirich mit «Surprise»
folgt

B Einfiihrung

M Einsatzbezogen M Aktiv M Aligemein M Informatik M Fihrungen
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Leitung

Zielgruppe
Anmerkungen

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum 1
Datum 2
Datum 3
Datum 4
Datum 5
Datum 6
Datum 7

12  Weiterbildung 2023

N.N., Fachverantwortung Freiwilligenarbeit
oder Simon Heiniger, Bereichsleiter Stab, PSZH

Dieser Kurs ist verpflichtend fuir alle neuen freiwillig Engagierten
Im Anschluss gemeinsames Mittagessen (Ausnahme Kursdatum 7)

- Kennenlernen der Organisationsstruktur von Pro Senectute
Kanton Zirich (PSZH) sowie Pro Senectute Schweiz

- Kennenlernen der Dienstleistungen von PSZH

- Austausch mit anderen Freiwilligen

Lernen Sie, wie PSZH aufgebaut ist, welche Personen hinter der
Stiftung stehen und in welcher Verbindung sie zu Pro Senectute
Schweiz und anderen Pro Senectute Organisationen steht. Sie
erfahren, welche Dienstleistungen PSZH anbietet und welche
Rolle die Freiwilligenarbeit dabei spielt.

- Inputreferate
- Austausch im Plenum

Donnerstag, 16. Mdrz 2023, 09.00-12.00 Uhr
Freitag, 17. Mdrz 2023, 09.00-12.00 Uhr
Mittwoch, 24. Mai 2023, 09.00-12.00 Uhr
Donnerstag, 25. Mai 2023, 09.00-12.00 Uhr
Dienstag, 10. Oktober 2023, 09.00-12.00 Uhr
Donnerstag, 12. Oktober 2023, 09.00-12.00 Uhr
Dienstag, 14. November 2023, 16.00-19.00 Uhr



Ortl,5,6
Ort 2
Ort3
ort4

Oort7

Dienstleistungscenter Stadt Zurich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur
Dienstleistungscenter Oberland

Bahnhofstrasse 182, 8620 Wetzikon
Dienstleistungscenter Unterland und Furttal
Glasistrasse 2, 8180 Biilach

Online via Zoom
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Leitung

Zielgruppe

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum 1
Datum 2

Ort
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Marc Gammal, Fachverantwortlicher Steuererklarungsdienst,
PSZH
Elisabeth Tasikas-Ablitzer, Kantonales Steueramt

Dieser Kurs ist verpflichtend fur die freien Mitarbeitenden des
Steuererkldrungsdienstes, er steht anderen Freiwilligen nicht
offen.

- Die Teilnehmenden sind tiber alle Anderungen fiir die Steuern
2022 informiert

- Dieim Vorfeld abgegebenen Fragen sind beantwortet

- Die Teilnehmenden sind lber die neuen Tarife von PSZH fur
den Steuererklarungsdienst informiert

Frau Tasikas-Ablitzer vom Kantonalen Steueramt, Division Stadt
Ziirich, informiert Sie tber die wichtigsten Anderungen fiir das
Steuerjahr 2022 und wird Ihre im Vorfeld abgegebenen Fragen
beantworten. Marc Gammal informiert Sie Uber die neuen
PSZH-Tarife und Regelungen fir den Steuererklarungsdienst.

- Referate
- Beantwortung Fragen
- Austausch im Plenum

Donnerstag, 12. Januar 2023, 08.30-12.00 Uhr
Freitag, 20. Januar 2023, 08.30-12.00 Uhr

Foyer St. Anton im Forumssaal
Klosbachstrasse 36a, 8032 Ziirich



Motivation, Hilfe geben
und Hilfe nehmen

Leitung Angela Gander, Sozialpddagogin und Erwachsenenbildnerin

Zielgruppe Dieser Kurs ist verpflichtend fur neue Freiwillige im Besuchs-
dienst, er steht anderen Freiwilligen nicht offen.

Ziele - Siewissen, was als Freiwillige im Besuchsdienst auf Sie
zukommt
- Sie sind bereit furr Ihren ersten Einsatz und die erste
Begegnung mit Ihrer Kundin/Ihrem Kunden
- Sie wissen, wie Sie in einem Notfall reagieren mussen

Inhalte Lernen Sie die wichtigsten Grundlagen fiir Ihr Engagementim
Besuchsdienst kennen: Was motiviert mich und mein Gegen-
Uber fur diese Form des Austausches? Wie gestalte ich den
Erstkontakt? Wie reagiere ich in Notfallsituationen? Und was
heisst Schweigepflicht konkret? Zusammen mit anderen neuen
Freiwilligen aus dem Besuchsdienst gehen wir diesen Fragen
auf den Grund und bereiten uns so fiir unser Engagement vor.

Lernmethoden - Theoretische Inputs, Referate
- Gruppenarbeiten
- Fallbeispiele besprechen
- Austausch im Plenum

Datum1 Freitag, 24. Marz 2023, 14.00-17.00 Uhr
Ort Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur

Datum 2 Montag, 20. November 2023, 09.00-12.00 Uhr

Ort Dienstleistungscenter Stadt Zurich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
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Leitung

Zielgruppe

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

16 Weiterbildung 2023

Brigit Ruprecht und Stefan Miiller (Kurse Ziirich),
Mitarbeitende Treuhanddienst, PSZH

Alejandra Wakuluk (Kurs Winterthur),
Mitarbeiterin Treuhanddienst, PSZH

Jasmine Waldvogel (Kurs Biilach),

Mitarbeiterin Treuhanddienst, PSZH

Dieser Kurs ist verpflichtend fur neue Freiwillige im Treuhand-
dienst, er steht anderen Freiwilligen nicht offen.

Vorgangig findet ein unverbindliches Gesprach zur gegenseitigen
Vorstellung und zur Eignung statt.

- Sie haben einen Uberblick iiber die Organisation und
Arbeitsweise sowie Ihre Aufgaben im Treuhanddienst

- Sie erhalten einen Uberblick iiber die Erganzungsleistungen
zur AHV/IV

- Sie sind bereit zur Ubernahme eines Treuhanddienst-Mandats

Lernen Sie die wichtigsten Grundlagen fiir Ihr Engagement

im Treuhanddienst kennen: Welches sind unsere Erwartungen
an Sieim Umgang mit unseren Kundinnen und Kunden und
Pro Senectute Kanton Ziirich gegeniiber? Welche Arbeitsinstru-
mente stehen Ihnen zur Verfiigung? Wie ist der Treuhanddienst
organisiert?

- Bericht aus der Praxis

- Referate

- Schulung zur Berechnung von Ergénzungsleistungen
zur AHV/IV

- Einzel- und Gruppenarbeiten

- Einflihrung ins Extranet



Datum 1
Ort

Datum 2

Ort

Datum 3

Ort

Datum 4
Ort

Mittwoch, 29. Marz 2023, 09.00-17.30 Uhr
Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur

Mittwoch, 12. April 2023, 13.30-17.00 Uhr und
Donnerstag, 13. April 2023, 08.30-12.00 Uhr
Katholische Kirchgemeinde St. Anton
Neptunstrasse 70, 8032 Ziirich

Dienstag, 3. Oktober 2023, 13.30-17.00 Uhr und
Mittwoch, 4. Oktober 2023, 08.30-12.00 Uhr
Dienstleistungscenter Stadt Zurich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich

Mittwoch, 25. Oktober 2023, 09.00-17.30 Uhr

Dienstleistungscenter Unterland und Furttal
Glasistrasse 2, 8180 Biilach
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Freiwillige Mitarbeit in der Schule

Leitung Sandra Stylianou-Osterwalder, Fachverantwortliche Generationen
im Klassenzimmer/Seniorinnen und Senioren in der Schule, PSZH

Zielgruppe Dieser Kurs ist fur Freiwillige GiK/SiS, er steht anderen
Freiwilligen nicht offen.

Ziele - Sie kennen die Schulstrukturim Kanton Zirich
- Sie sind Uber die verschiedenen Einsatzméglichkeiten in der
Schule informiert
- Sie kennen Ihre Rolle als Freiwillige/r in der Schule

Inhalte Die Bildungslandschaft in der Schweiz und im Kanton Zurich hat
sichin den letzten Jahren gewandelt. Wo friiher eine Lehrperson
pro Klasse zusténdig war, sind heute viele verschiedene Fachper-
sonen anzutreffen. Daneben sind Sie als Seniorin/Senior nicht
mehr wegzudenken. Sie erhalten wertvolle Informationen und
Unterstiitzung im Umgang mit den Schiilerinnen und Schiilern
und den Lehrpersonen und lernen die Schulkultur nochmals
neu kennen.

Lernmethoden - Kurzinput
- Praxisbeispiele
- Anwendung des Gelernten

Datum1l Montag, 22. Mai 2023, 09.00-12.00 Uhr
Ort Dienstleistungscenter Stadt Zirich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich

Datum 2  Freitag, 25. August 2023, 14.00-17.00 Uhr

Ort Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur
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Weiterbildung

Einsatzbezogene Themen



Leitung

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum
Ort
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Letzte-Hilfe-Kurs

Umsorgen von schwer erkrankten und
sterbenden Menschen am Lebensende

Ursula Huber, Pflegefachfrau, Palliative Care B 2,
Zertifizierte Letzte-Hilfe-Kurs-Leiterin

Ursula Scharer, Pfarrerin und Seelsorgerinim
Gesundheitszentrum fiir das Alter Entlisberg (Stadt Zurich),
Zertifizierte Letzte-Hilfe-Kurs-Leiterin

Sie lernen, was Sie fiir die Ihnen Nahestehenden am Ende des
Lebens tun kénnen.

Sterbebegleitung ist keine Wissenschaft, die nicht auch in der
Familie und der Nachbarschaft méglich ist. Im Kurs wird Grund-
wissen an die Hand gegeben und dazu ermutigt, sich Sterben-
den zuzuwenden. Denn Zuwendung ist das, was alle am Ende
des Lebens am meisten brauchen.

Der Kurs beinhaltet vier Themenschwerpunkte:

- Sterbenist ein Teil des Lebens

- Vorsorgen und Entscheiden

- Leiden lindern

- Abschied nehmen

- Theorie-Inputs

- Praxisbeispiele

- Erfahrungsaustausch

- Praktische Handgriffe werden gemeinsam eingelibt

Dienstag, 24. Januar 2023, 10.00-16.00 Uhr
Dienstleistungscenter Stadt Zirich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich



Steuererkldrung ausfiillen

Leitung Sonja Busatta, Steuerberaterin
Zielgruppe Freiwillige Treuhanddienst

Anmerkungen  Bringen Sie Ihre Steuerunterlagen mit, um Ihre Fragen
besprechen zu kénnen.

Ziele - Sielernen, die Steuererklarung korrekt auszufillen
- Sie wissen, wo Informationen zu Steuerfragen abgerufen
werden kénnen

Inhalte - Grundsatzliches zum Ausfiillen der Steuererklarung
- Im Zentrum stehen Steuerabzlige:
« Versicherungspramien
+ Krankheits- und Unfallkosten
+ Behinderungsbedingte Kosten

Lernmethoden - Kurzinputs
- Einzel- und Gruppenarbeiten anhand von Fallbeispielen

Datum Montag, 13. Februar 2023, 09.00-12.00 Uhr

Ort Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur

Einsatzbezogene Themen 21



Biografiearbeit
Mit der Lebensgeschichte arbeiten

Leitung Wolfgang Weigand, Dipl. Theologe und Erwachsenenbildner,
freischaffender Trauerredner

Ziele - Sielernen wichtige Elemente der biografischen Begleitung
kennen, Bewertungskriterien fur das, was wir erlebt haben,
sowie die Berlihrungspunkte mit der eigenen Lebens-
geschichte

- Sie kénnen aktiv zuhéren und dltere Menschen zu Erinne-
rungsarbeit inspirieren

Inhalte  Wie bin ich geworden? Wer bin ich heute? Wohin méchte ich?
Und was wird im Riickblick auf mein Leben einmal wesentlich
sein? Das sind zentrale Fragen der Biografiearbeit. In Ihrem
Engagement als Freiwillige begleiten Sie dltere Menschen meist
auf der letzten Etappe ihres Lebens. Im Kurs setzen Sie sich mit
der eigenen Lebensgeschichte im Hinblick auf die Freiwilligen-
arbeit auseinander und lernen, was es heisst, aktivzuzuhoren.

Lernmethoden - Kurzinputs
- Praxisbeispiele
- Gruppen- und Einzelarbeit
- Nach dem Kurs: Moglichkeit fir eine Einzel- oder
Teambegleitung zur Vertiefung bzw. Umsetzung
(in Absprache mit dem Kursleiter)

Datum  Freitag, 24. Februar 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur
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Leitung

Zielgruppe

Vorwissen

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum
Ort

Online-Steuererkldrung
ausfiillen - kurz und biindig
fiir Fortgeschrittene

Yvonne Casotti, ehem. Mitarbeiterin Steuererklarungsdienst
PSZH

Freie Mitarbeitende Steuererklarungsdienst und
Freiwillige Treuhanddienst

Letztjdhrige Steuererkldrung bereits tUber Private Tax
ausgefullt

- Wie kannich die Vorjahresdaten importieren?
- Verschliisselte Ubermittlung und Speicherung

- Ausfiillen mit Eingabeassistent oder mit den Formularen

- Import der Vorjahresdaten

- Belege hochladen

- Priifen (bearbeiten Sie allfdllige Fehler und Hinweise mithilfe
des Korrekturassistenten)

- Steuererkldrung abschliessen und tibermitteln

- Anmelden, um an einer offenen Steuererkldrung
weiterzuarbeiten

- Theoretische Inputs
- Praxisbeispiel
- Austausch im Plenum

Dienstag, 7. Mdrz 2023, 09.00-12.00 Uhr

Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zirich
Forchstrasse 145, 8032 Zirich
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Gewaltfreie
Kommunikation
Nach Marshall Rosenberg

Leitung Rolf Banteli, Dr. sc. nat., CNVC-zertifizierter Trainer fir
Gewaltfreie Kommunikation

Ziel Kennenlernen der Haltung und Methode der Gewaltfreien
Kommunikation

Inhalte Die Gewaltfreie Kommunikation ist eine Art, sich auszudru-
cken und zuzuhdren, bei der die Bedurfnisse der Menschen im
Vordergrund stehen. Bei Missverstandnissen und Konflikten hilft
sie, diese so zu |6sen, dass die Anliegen beider Seiten beriick-
sichtigt werden. Vier Schritte (Beobachtung, Gefiihl, Bedurfnis,
Bitte) helfen, sich klar auszudriicken, und die Haltung des Mit-
gefiihls schafft beim Zuhoren eine einfiihlsame Verbindung mit
dem Gegentiber.

Lernmethoden - Theorie-Input
- Ubungen mit Praxisbeispielen

Datum Montag, 24. April 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Dienstleistungscenter Stadt Zurich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
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Erzihlcafés

Leitung Rhea Braunwalder, M.A. Ethnologin, Mitarbeiterin beim
Netzwerk Erzdhlcafé Schweiz

Zielgruppe Leitende und Mitglieder der Ortsvertretung, offen fiir alle

Inhalte  Erzdhlcafés sind biografische Gruppengesprache zu einem
vorher bestimmten Thema. Sie bieten Raum fur Selbstreflexion
und soziale Teilhabe und wirken sich positiv auf die psychische
Gesundheit der Teilnehmenden aus. Im Kurs erleben Sie ein
Erzdhlcafé und erhalten Einblicke in die Planung, Durchfiihrung
und Moderation.

Lernmethoden - Lernen durch Anwendung und Erleben
- Fachliche Inputs
- Angeleitete Gruppenarbeit
- Austausch im Plenum

Datum Montag, 8. Mai 2023, 09.00-13.00 Uhr

Ort Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur
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Differenzkurs Autofahren

Friher vs. heute:
Was hat sich geandert?

Leitung Thomas Walser, Fahrlehrer, Fahrberater
Zielgruppe Freiwillige Fahrdienst, offen furalle

Vorwissen - Fihrerausweis Kategorie B
- Eigener Personenwagen mit Strassenzulassung

Ziele - Kompetenz erlangen, ein Auto in jeder Situation sicher zu fahren
- Neuesten Wissensstand des Autofahrens kennen
- Faktoren erkennen, die Einfluss auf das Fahrverhalten nehmen

Inhalte  Wir schliessen die Lucke zwischen dem heutigen und dem
damaligen theoretischen und praktischen Anforderungsprofil.
Am Vormittag behandeln wir neue Verkehrsregeln, den Kreis-
verkehr, das Fahren auf der Autobahn, vorausschauendes und
umweltbewusstes Fahren und die Kommunikation mit anderen
Verkehrsteilnehmenden. Am Nachmittag folgt einerseits der
Transfer des theoretischen Wissens in die Praxis und andererseits
fokussieren wir uns auf die Lenkung, auf automatische Prozesse
und die Qualitat der Verkehrswahrnehmung/-einsicht. Einfache
bis mittelschwere Uberlandstrecke. Manéver (Slalom, Bremsen
usw.) auf einem Trainingsgeldnde. Anspruchsvolle Route mit
Autobahn und Bergstrecke. Schlussbesprechung im Theorieraum.

Lernmethoden - Theorie
- Praxisfahrten auf offener Strasse und dem Trainingsgelénde

Datum1 Dienstag, 13.]Juni 2023, 08.00-17.00 Uhr
Datum 2  Mittwoch, 20. September 2023, 08.00-17.00 Uhr

Ort  Fahrschule tee-double-u GmbH
Langimoosstrasse 15, 8309 Niirensdorf
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Lehrplan 21

Entstehung, Aufbau, Vergleich
zum alten Lehrplan und
Konsequenzen fur die Schule

Leitung Philippe Meier, Inhaber Schulkompetenz, Springer Schulleitung,
Coach, Berater, Mentor, M.A. Schulmanagement (PHLU),
M.A. Padagogik bei Schulschwierigkeiten (HfH)

Zielgruppe Freiwillige Generationen im Klassenzimmer/Seniorinnen und
Senioren in der Schule. Der Kurs steht jedoch auch anderen
interessierten Freiwilligen offen.

Ziele - Kennenvon Sinn und Zweck des LP21
- Einblickin den Aufbau des LP21
- Erfahren, was der LP21 an Neuerungen mit sich bringt
- Kennen von Beispielen aus der Praxis

Inhalte Sie erhalten Hintergrundwissen und erfahren mehr tiber den
Werdegang des Lehrplans 21. Der Aufbau des Lehrplans 21 wird
im Anschluss thematisiert und ein Quervergleich zum alten
Lehrplan des Kantons Ziirich gezogen. Schliesslich setzen wir
uns mit der Praxis und der Art und Weise, wie die Schulen den
Lehrplan 21 umsetzen, auseinander.

Lernmethoden - Inputreferate
- Gruppenarbeiten
- Personliche Auseinandersetzung nach Interesse
- Austausch im Plenum
- Allenfalls Fallbeispiele besprechen

Datum Freitag, 16. Juni 2023, 14.00-17.00 Uhr

Ort Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur
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Leitung

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum
Ort
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Sprache gegen das
Vergessen

Das Training der sprachlichen
Fahigkeiten starkt das Gedachtnis

Renate Rubin, Erwachsenenbildnerin, Kunst- und Poesie-
padagogin, Interdisziplindre Gerontologin

- Sie erkennen bedeutende Zusammenhéange von Sprache und
Erinnerungsfahigkeit

- Sie lernen, dass Sprache, soziale Integration und Identitat
zusammenwirken

- Sie fordern Ihre eigenen sprachlichen Ressourcen

Demenzielle Erkrankungen gehen einher mit Einschrankungen
der sprachlichen Fahigkeiten. Das bewusste Anregen und For-
dern der vorhandenen Sprachressourcen wirkt dem Vergessen
entgegen.

Die Teilnehmenden erhalten konkrete Ubungs- und Trainings-
hinweise, um sprachliche Féhigkeiten anzuregen; ihre eigenen
und die von Menschen, die sie begleiten.

- Referate
- Ubungen
- Austausch
- Reflexion

Freitag, 30. Juni 2023, 09.00-17.00 Uhr
Dienstleistungscenter Stadt Zirich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich



Leitung

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum
Ort

Herausforderungen meistern

Umgang mit kritischen
Situationen in der Begleitung und
Unterstitzung von Menschen

Erika Steiger, Erwachsenenbildnerin und
Organisationsentwicklerin

- Sie erhalten die Moglichkeit, Lésungsansatze im Umgang
mit herausforderndem Verhalten kennenzulernen und zu
entwickeln

- Sie aktivieren Ihr Wissen und Ihre Erfahrungen und verbinden
Gemeinsames und Unterschiedliches

- Sie reflektieren aus verschiedenen Blickwinkeln und erweitern
Ihren Horizont furr [dsungsorientiertes Handeln

- Sie haben mehr Klarheit und Sicherheit fiir das weitere
Handeln

- Wie kann ich besondere Ausdrucksweisen (z.B. Aggression,
korperliche Beeintrachtigung, Isolation, Lustlosigkeit,
psychische Probleme, Schmerzen etc.) verstehen?

- Wie erarbeite ich mir eine I6sungsorientierte Haltung?

- Was kann ich praventiv tun, um schwierige Situationen zu
vermeiden?

- Erfahrungsaustausch
- Fachliche Inputs
- Einzelarbeit und Gruppenaustausch

Freitag, 8. September 2023, 09.00-12.00 Uhr

Dienstleistungscenter Stadt Zurich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
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Wie sagt man den
Kindern «Stopp!»?

Leitung Philippe Meier, Inhaber Schulkompetenz, Springer Schulleitung,
Coach, Berater, Mentor, M.A. Schulmanagement (PHLU),
M.A. Padagogik bei Schulschwierigkeiten (HfH)

Ziele - Grundwissen tiber mehrere Kommunikationstechniken
erwerben
- Konkrete Umsetzungsideen entwickeln und erproben
- Mdoglichkeiten entdecken, angemessen, authentisch und
klar zu reagieren

Inhalte Die Teilnehmenden erfahren im Rahmen von (Kurz-)Referaten
diverse Aspekte der Kommunikation mit Kindern und verstehen
Hintergriinde von stérendem Verhalten. Konkrete Fallbeispiele
werden besprochen und Fragen dazu geklart. Der Austausch
untereinander und das gemeinsame Erarbeiten von moglichen
Reaktionsmustern, um zukinftig selbstsicher und angemessen
zu reagieren, stehen im Mittelpunkt.

Lernmethoden - Theoretische Inputs, Referate
- Einzel- und Gruppenarbeiten
- Herangehensweise durch eigene Biografie
- Austausch im Plenum
- Fallbeispiele besprechen

Datum Freitag, 29. September 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur
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Leitung

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum 1
Ort

Datum 2
Ort

Erganzungsleistungen
zur AHV/IV

Hans Bachmann, Sozialversicherungsfachmann mit eidg. FA

- Sie vertiefen Ihr Wissen liber die Ergdnzungsleistungen zur
AHV/IV (EL)

- Sie verstehen die EL-Verfligungen der Durchfuhrungsstellen

- Sie kennen die Unterschiede zwischen altem und neuem
EL-Recht

- Wie werden die EL berechnet?

- Heimrechnungen verstehen und entsprechende Berechnung
derEL

- Ruickzahlungspflicht der EL

- Referat

- Fallbeispiele

- Gruppenarbeit

- Fragen/Diskussion

Freitag, 6. Oktober 2023, 13.30-17.00 Uhr
Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur

Montag, 16. Oktober 2023, 13.30-17.00 Uhr

Dienstleistungscenter Stadt Zirich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Zirich
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Depression im Alter

«Etwas traurig und lustlos sein
gehort doch zum Alter?»

Leitung Thomas Bogli, Soziale Arbeit FH, Lsungsorientierter
Kurzzeittherapeut MAS
Sibylle Vogt, Psychologin FSP, Ausbilderin FA

Ziele - Sie kennen das Krankheitsbild sowie dessen Ursachen
und Folgen
- Sie kennen Grundlagen zum Tabuthema Suizid(wunsch)
- Sie haben sich mit férderlichem Umgang mit depressiven
Menschen auseinandergesetzt und reflektieren ihre Rolle als
Freiwillige/r in diesen Situationen

Inhalte Die Depression ist die haufigste psychische Erkrankungim
hoheren Lebensalter. Dafiir gibt es viele Griinde: kérperlicher
Zerfall, Verlust des Partners/der Partnerin, Perspektivlosigkeit
oder Vereinsamung. Auch Depressionen im Alter sind erfolgreich
behandelbar. Sensibilisierte Freiwillige kdnnen eine wichtige
Funktion bei der Fritherkennung einnehmen. Im Kurs werden
die Erkennung von Altersdepressionen und der Umgang mit
depressiven alten Menschen besprochen.

Lernmethoden - Inputreferate
- Diskussionen in Gruppen und im Plenum
- Filmausschnitte

Datum  Freitag, 20. Oktober 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Dienstleistungscenter Stadt Zrich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
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Lebenswelt von Menschen
mit Demenz

Aufbau einer Beziehung zu Menschen
mit einer Demenzerkrankung

Leitung UrsulaJarvis, Sozialbegleiterin, Erwachsenenbildnerin SVEB1,
DAS Support fur pflegende Angehérige und Freiwillige

Ziele Sielernen die Krankheit mit den vielen Gesichtern und die
Auswirkungen auf die Betroffenen und deren Umfeld besser
verstehen.

Inhalte - Wasist Demenz?
- Was bedeutet diese Diagnose fiir Betroffene und deren
Umfeld?
- Was hilftim Alltag und in der Beziehung zu Betroffenen?

Lernmethoden - Referate
- Kleingruppenarbeit
- Film und Texte

Datum  Freitag, 3. November 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur
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Leitung

Zielgruppe

Vorwissen

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum
Ort
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Kommunikation und
Gesprachsfiihrung
Einfliihrung
Besuchsdienst - Teil II

Angela Gander, Sozialpddagogin und Erwachsenenbildnerin

Dieser Kurs ist der zweite und fakultative Teil des vierteiligen
Einfuhrungsmoduls fiir neue Freiwillige im Besuchsdienst, offen
furalle.

Der Kurs kann zusammen mit den anderen Teilen des
Einfuhrungsmoduls gebucht werden, aber auch separat.

- Sie kennen die verschiedenen Ebenen der Kommunikation

- Sie wissen, dass Botschaften unterschiedlich verstanden
werden kénnen

- Sie kennen die Bedeutung des Zuhédrens - insbesondere in
Threr Rolle als Freiwillige/r

«Man kann nicht nicht kommunizieren.» Entsprechend wichtig

ist es, Uber seine eigene Kommunikation nachzudenken und zu

erkennen, wie wir kommunizieren und wie das beim Gegeniber
ankommt. So kénnen wir lernen, Missverstandnisse zu vermei-

den und auf unser Gegeniber einzugehen.

- Theoretische Inputs, Referate
- Gruppenarbeiten

- Fallbeispiele

- Austausch im Plenum

Montag, 6. November 2023, 14.00-17.00 Uhr
Dienstleistungscenter Stadt Zirich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich



Leitung

Zielgruppe

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum
Ort

Kommunikationsmittel
gestalten

Monika Keller, Teamleiterin Marketing Kommunikation, PSZH

Offen fur alle, die im Namen von PSZH Kommunikationsmittel
gestalten.

- Sie verstehen es, beispielsweise einen Flyer (Faltblatt) fuir
einzelne Veranstaltungen oder Ihr (Halb-)Jahresprogramm
zu gestalten

- Sie wissen, wie Sie die Inhalte moglichst prazise an Ihre
Empfanger/innen vermitteln

- Sie wissen, mit welchen PSZH-Vorlagen Sie arbeiten kénnen
und worauf Sie achten mussen

- Sie erhalten Einblick in das Corporate Design von PSZH

Die Teilnehmenden gestalten vor Ort ein selbst gewahltes
Kommunikationsmittel mithilfe der PSZH-Design-Vorlagen.
Sie lernen, was bei der Bildauswahl wichtig ist und wie
Informationen zielsicher vermittelt werden.

- Theoretische Inputs, Referate
- Einzelarbeiten

- Fallbeispiele

- Austausch im Plenum

Donnerstag, 9. November 2023, 09.00-12.00 Uhr

Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zirich
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
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Kassen- und

Buchfiihrung fiir OV
Alles rund um die OV-Buchhaltung

Leitung  N.N., Abteilungsleitung Finanzen und Informatik, PSZH
Daniela Rechsteiner, Bereichsleiterin Finanzen und Controlling,
PSZH
N.N., Fachverantwortung Freiwilligenarbeit, PSZH

Zielgruppe OV-Leitende und OV-Kassenverantwortliche
Vorwissen  Sicherer Umgang mit dem Computer und MS Word

Ziele - Siewissen, aufwas Sie bei der Kassenfiihrung achten missen
- Sie kennen die Vorschriften, die fuir PSZH gelten
- Sie wissen, wo Sie bei Unklarheiten Unterstiitzung finden

Inhalte  Doppelunterschrift, Umgang mit den PSZH-Formularen,
Umgang mit Legaten, MWST-Erhebung, HESA, interne Revision,
Beachtung von buchhalterischen Grundsatzen - eine OV-Kasse
zu fuhren und die verschiedenen Vorgaben einzuhalten ist
anspruchsvoll. Die Abteilungsleitung Finanzen und Informatik
von PSZH sowie die Bereichsleiterin Finanzen und Controlling
werfen in diesem Kurs einen Blick auf die wichtigsten Regeln,
die der OV-Kassenfiihrung zugrunde liegen, und geben wertvolle
Tipps fur die Praxis.

Im fakultativen Praxisteil am Nachmittag besteht die Moglich-
keit, Fragen zu konkreten Beispielen Ihrer Kassenfiihrung zu
stellen. Bringen Sie dazu allfdllige Unterlagen mit.

Lernmethoden - Kurzinput
- Praxisbeispiele
- Anwendung des Gelernten

Datum Donnerstag, 23. November 2023, 09.00-12.00 Uhr
Freiwilliger Praxisteil, 13.30-16.00 Uhr
Ort Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zirich
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
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Leitung

Zielgruppe

Vorwissen

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum
Ort

Gerontologisches
Grundwissen, Einfiihrung
Besuchsdienst - Teil IV

Judith Kronbach, Pflegefachfrau HF, Master in Gerontologie,
tatig bei der Gerontologischen Beratungsstelle SiL

Dieser Kurs ist der vierte und fakultative Teil des vierteiligen
Einfuhrungsmoduls fiir neue Freiwillige im Besuchsdienst, offen
furalle.

Der Kurs kann zusammen mit den anderen Teilen des
Einfuhrungsmoduls gebucht werden, aber auch separat.

Sie lernen, welche Verdnderungen uns im Alter erwarten, was
gesundes Altern heisst und welche Krankheiten typisch sind in
dieser Lebensphase.

Gesundheit ist gemdss der WHO ein Zustand des vollstandigen
korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens, was nicht
gleichbedeutend ist mit Nicht-krank-Sein! Aber was heisst
dasim Alltag? Alt werden wollen viele, alt sein aber nicht. Was
verandert sich, wenn wir dlter und alt werden, und was ist noch
normal, wo liegt die Grenze zu einer Krankheit?

- Referat
- Gruppenarbeiten
- Austausch

Donnerstag, 30. November 2023, 14.00-17.00 Uhr

Dienstleistungscenter Stadt Zirich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
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Leitung

Zielgruppe

Vorwissen

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum
Ort
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Rolle und Abgrenzung,
Einfliihrung Besuchsdienst -

Teil ITI

Angela Gander, Sozialpddagogin und Erwachsenenbildnerin

Dieser Kurs ist der dritte und fakultative Teil des vierteiligen
Einfuhrungsmoduls fiir neue Freiwillige im Besuchsdienst, offen
furalle.

Der Kurs kann zusammen mit den anderen Teilen des
Einfuhrungsmoduls gebucht werden, aber auch separat.

- Sie kennen Ihre Rolle als Freiwillige/r und wissen, wo Ihre
Grenzen liegen
- Sie haben gelernt, diese Grenzen zu artikulieren

Nein zu sagen ist gar nicht so einfach. Insbesondere wenn
man gerne helfen méchte. Im Kurs lernen wir, unsere Grenzen
abzustecken und fur diese Grenzen einzustehen.

- Theoretische Inputs, Referate
- Gruppenarbeiten

- Rollenspiele

- Fallbeispiele

- Austausch im Plenum

Freitag, 1. Dezember 2023, 09.00-12.00 Uhr
Dienstleistungscenter Stadt Zirich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
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Anmerkungen

Zielgruppe
Vorwissen

Ziele

Inhalte
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«Gute esa-Aktivitaten -
Fordern/Innovieren»

Fir Erwachsenensportleitende, die als Haupt- oder Mitleitung
eines Sportkurses (Aqua-Fitness, Fitness/Gymnastik, Interna-
tionale Tanze, Nordic Walking, Schneeschuhlaufen, Langlauf,
Velofahren und Mountainbike, Wandern) von PSZH tatig sind,
ist es notwendig, alle zwei Jahre einen esa-Kurs zu besuchen.
Sofern Sie die notwendigen fachlichen Voraussetzungen erful-
len, steht Ihnen der Besuch in jeder beliebigen Sportart offen.
Wenn Sie mehrere Fachqualifikationen besitzen, aktualisieren
Sie mit dem Besuch eines Kurses alle Anerkennungen. Die
Themen «Férdern/Innovieren» sind vom Bundesamt fiir Sport
vorgegeben.

Nachfolgende Punkte gelten fiir alle esa-Fortbildungskurse
(S.41-50).

Leitende Erwachsenensport Schweiz
Sie verfligen iber den Erwachsenensportleiterausweis.

- Sie erfullen die Fortbildungspflicht
- Sie kennen die zentralen Aufgaben Ihrer Leitertatigkeit:
+ Kennenlernen der vier Handlungsfelder und der
dazugehorigen Handlungsempfehlungen
* Bezug zu den Kernkonzepten herstellen

- Einfiihrung ins Kernthema
- Erarbeiten der vier Handlungsempfehlungen
- Umsetzen des Gelernten in der Praxis
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«Gute esa-Aktivitaten - Fordern»

Leitung Tobias Hug, Experte Erwachsenensport Schweiz,
Botschafter der bfu und Erwachsenenbildner SVEB

Zielgruppe Leitende Erwachsenensport Schweiz
Inhalte Ergdnzend wird das Zusatzthema «Lawinen» integriert.

Datum Freitag, 6.Januar 2023, 09.00-17.00 Uhr
Ort 8757 Filzbach, genauer Treffpunkt wird spater bekannt gegeben

Aktiv 41
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«Gute esa-Aktivitaten - Fordern»

Leitung Peter Nydegger, Experte Erwachsenensport Schweiz
Zielgruppe Leitende Erwachsenensport Schweiz

Inhalte  Ergdnzend wird das Zusatzthema «Sturzpravention» integriert.

Datum Freitag, 27. Januar 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Evangelisch-reformiertes Kirchgemeindehaus
Kirchgasse 4, 8320 Fehraltorf
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spart per olf sdulti svierera

«Gute esa-Aktivitaten — Fordern»

Leitung Elisabeth Sprecher, Expertin Erwacsssweiz
Ursi Allemann, Expertin Erwachsenensport Schweiz

Zielgruppe Leitende Erwachsenensport Schweiz
Inhalte Ergdnzend wird das Zusatzthema «Krafttraining» integriert.
Datum Samstag, 18. Mdrz 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort  Sport Center Fluntern
Zirichbergstrasse 196, 8044 Zirich

Aktiv 43
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spart per olf sdulti svierera

«Gute esa-Aktivitaten - Fordern»

Leitung  Silvia Imhof, Expertin Erwachsenensport Schweiz
Tobias Hug, Experte Erwachsenensport Schweiz,
Botschafter der bfu und Erwachsenenbildner SVEB

Zielgruppe Leitende Erwachsenensport Schweiz

Inhalte  Ergdnzend zum Kernthema wird das Zusatzthema «Erste Hilfe»
integriert.

Datum  Mittwoch, 19. April 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Bahnhof
8706 Meilen
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spart per olf sdulti svierera

«Gute esa-Aktivitaten - Fordern»

Leitung Priska Nyffenegger, Expertin Erwachsenensport Schweiz
Zielgruppe Leitende Erwachsenensport Schweiz

Inhalte Ergdnzend wird das Zusatzthema
«5 Saulen des Faszientrainings» integriert.

Datum Freitag, 14. April 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort  Sport Center Fluntern
Zirichbergstrasse 196, 8044 Zirich
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spart per olf sdulti svierera

«Gute esa-Aktivitaten - Fordern»

Leitung Ruedi Kessler, Experte Erwachsenensport Schweiz
Vroni Fehr, Expertin Erwachsenensport Schweiz

Zielgruppe Leitende Erwachsenensport Schweiz

Inhalte  Ergdnzend wird das Zusatzthema
«Krafttraining und Sichergehen» integriert.

Datum Samstag, 13. Mai 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort  Sportzentrum Effretikon
Sportplatzstrasse 4, 8307 Effretikon
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spart per olf sdulti svierera

«Gute esa-Aktivitaten - Fordern»

Leitung  Brigitte Schapper, Expertin Erwachsenensport Schweiz
Cristina Chirila, Expertin Erwachsenensport Schweiz

Zielgruppe Leitende Erwachsenensport Schweiz

Inhalte  Ergdnzend wird das Zusatzthema
«Achtsamkeit in der Bewegung» integriert.

Datum Samstag, 10.]Juni 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Diakoniewerk Neuminster
Neuweg 16, 8125 Zollikerberg

Aktiv 47



<
=5~ .

spart per olf sdulti svierera

«Gute esa-Aktivitaten - Innovieren»

Leitung Isabelle Blattler-Brogle, Expertin Erwachsenensport Schweiz
Zielgruppe Leitende Erwachsenensport Schweiz
Datum Freitag, 8. September 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Diakoniewerk Neuminster
Neuweg 16, 8125 Zollikerberg
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spart per olf sdulti svierera

«Gute esa-Aktivitaten - Innovieren»

Leitung Silvia Imhof, Expertin Erwachsenensport Schweiz
Tobias Hug, Experte Erwachsenensport Schweiz

Zielgruppe Leitende Erwachsenensport Schweiz

Inhalte  Ergdnzend wird das Zusatzthema
«Risikomanagement» integriert.

Datum  Mittwoch, 20. September 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Bahnhof
8706 Meilen

Aktiv 49
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spart per olf sdulti svierera

«Gute esa-Aktivitaten - Innovieren»

Leitung  Brigitte Schapper, Expertin Erwachsenensport Schweiz
Cristina Chirila, Expertin Erwachsenensport Schweiz

Zielgruppe Leitende Erwachsenensport Schweiz

Inhalte  Ergdnzend wird das Zusatzthema
«Motorisch-kognitives Training» integriert.

Datum Samstag, 28. Oktober 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Diakoniewerk Neuminster
Neuweg 16, 8125 Zollikerberg
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Erleben der wohltuenden Wirkungen
der Spiralbewegungen fur
deninneren und dusseren Kdrper

Leitung Lucia Ballerini, Dipl. Bewegungspadagogin SBTG/BGB,
Diplom Spiraldynamik Advanced®

Ziele Sie kennen die Bedeutung des Wortes «Drehhaltungen» und
haben ein Grundwissen Uber Struktur und mogliche Wirkungs-
weisen der Drehhaltungen. Sie erleben 3D-Yogahaltungen nach
den Prinzipien der Spiraldynamik®.

Inhalte - Musterlektion i-yoga®-Drehhaltungen nach den Prinzipien
der Spiraldynamik®, 3D-Atmung erleben
- Theorie Uber Struktur, Wortbedeutung und mégliche
Wirkungsweisen
- Drehhaltungen im Stehen, sitzend auf Stuhl/Boden
und liegend schrittweise erarbeiten

Datum Freitag, 31. Marz 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort i-saminstitute of science, art & movement
Buchzelgstrasse 114, 8053 Ziirich

Aktiv 51



FitGym leicht, ein bunt gemischtes
Programm fur die Sinne

Leitung Christine Jager, esa-Erwachsenensportleiterin,
regionale Fachleiterin Unterland/Furttal
Theresa Kehren, esa-Erwachsenensportleiterin,
regionale Fachleiterin Zimmerberg, Limmattal
und Knonaueramt

Ziele Sie erhalten Inputs fiir die Gestaltung von variantenreichen
Lektionen mit Uiberraschenden Inhalten, bei denen auch die
Sinne und die Frohlichkeit nicht zu kurz kommen.

Inhalte - Intervall auf dem/am Stuhl
- Lockerung Faszien
- Sinnliche Riech- und Tastmomente
- Sturzpravention (auch fir vulnerable Teilnehmende)
- Isometrische Ubungen fiir starke Muskeln
- Spielerisches mit dem Stuhl

Datum Samstag, 3.]Juni 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Diakoniewerk Neuminster
Neuweg 16, 8125 Zollikerberg
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Leitung

Zielgruppe

Anmerkungen

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum

Ort

Liefert neue Erkenntnisse fur die
Arbeit mit vulnerablen Menschen

Team Expertinnen DomiGym, Expertinnen DomiGym

Leitende DomiGym von Pro Senectute Kanton Ziirich,
die Kundinnen und Kunden betreuen

Vertiefungskurs 3 - Wiederholung vom 26.11.2022
Vertiefungskurs 4 - Neue Inhalte

Sie gewinnen Sicherheit in der Kundenbetreuung und erweitern
und vertiefen Ihr Wissen.

Themen gemass Riickmeldungen des jahrlichen Austausches

- Erfahrungsaustausch
- Praxis- und Fallbeispiele

Samstag, 13. Mai 2023, 09.00-17.00 Uhr
Samstag, 2. Dezember 2023, 09.00-17.00 Uhr
Diakoniewerk Neumdinster

Neuweg 16, 8125 Zollikerberg
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Wertvolle Erkenntnisse Uber die
Auswirkung auf die Bewegung

Leitung Dr. Monika Leitner, Promotion in Health Sciences,
Dozentin flir Physiotherapie, MSc Sportphysiotherapie,
MAS Health & Fitness, Forscherin und Bewegungsfachfrau

Ziele Sieverstehen, wie sich das Denken und die Kommunikation
auch auf die Bewegung auswirken. Sie kdnnen diese
Erkenntnisse so umsetzen, dass die Gesundheit/Bewegung
Ihrer Teilnehmenden geférdert wird.

Inhalte - Theorie tiber Placebos, Denksysteme und deren Auswirkungen
- Praxisorientierte Uberlegungen zur Umsetzung in Threr
Unterrichtspraxis
- Sie erfassen die Macht der Worte und sind sensibilisiert
betreffend Kommunikation

Datum Samstag, 1.]uli 2023, 09.30-16.30 Uhr

Ort Diakoniewerk Neuminster
Neuweg 16, 8125 Zollikerberg
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Musik und Bewegungsfreude
als wichtige Komponenten fir
das Ruckentraining erleben

Leitung Brigitte Schapper, Expertin Erwachsenensport Schweiz,
Dipl. Franklin-Methode®-Bewegungsfachfrau

Ziele Sie kennen multifunktionale Ubungen, um das Bewegungs-
potential der Wirbelsdule zu erfahren und zu verbessern.

Inhalte - Praxisorientierte Theorie, auf tanzerische Art und Weise

die Wirbelsaule erforschen

- Gelenke ausbalancieren

- Die Kérpermitte kréftigen, am Boden und auf dem Stuhl

- Lockere, fliessende Schwungiibungen, die weiterfiihrende
Bewegungen erzeugen

- Musik und Rhythmus sind voll Lust, Leidenschaft und
Leichtigkeit

Datum Samstag, 30. September 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Diakoniewerk Neumdinster
Neuweg 16, 8125 Zollikerberg
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Wir tanzen neue Tanze der
CD «Tanzplausch 4»

Leitung Isabelle Blattler-Brogle, Expertin Erwachsenensport Schweiz

Anmerkungen  Wenn vorhanden, Heft «Tanzplausch 4» mitbringen.
Lehrmittel mit CD kénnen am Kurstag gekauft werden.

Ziele Sie kennen beschwingte, fréhliche und besinnliche Tdnze mit
verschiedenen Handgeraten. Ihre Teilnehmenden kdnnen Sie
zielgruppenorientiert darin anleiten. Sie kénnen eine Tanz-
beschreibung lesen und an die eigene Gruppe anpassen. Sie
erhalten Ideen fur eigene Tanzfolgen.

Inhalte - Vielfdltige Ténze im Sitzen zu rassigen und besinnlichen
Melodien auf der CD «Tanzplausch 4»
- Tanzbeschreibung lesen und umsetzen lernen
- Eigene Choreografien zusammenstellen/Ideen austauschen
- Verschiedene, fantasievolle Handgerdte kennenlernen

Tanzen erfasst den Menschen kérperlich, geistig und
seelisch und regt an, den Musikimpulsen Ausdruck zu verleihen.

Datum Freitag, 17. November 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Diakoniewerk Neuminster
Neuweg 16, 8125 Zollikerberg
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Leitung

Ziele

Inhalte

Datum
Ort

FitGym vital/sportlich, frei nach
dem Motto «rundum bewegt»

Lucia Ballerini, Dipl. Bewegungspadagogin SBTG/BGB,
Diplom Spiraldynamik Advanced®

Sie kennen Herz-Kreislauf-Training und Kraftigungsiibungen mit
dem grossen Gymball und vielfiltige Ubungen mit dem Overball.

- Koordination und Ausdauertraining, Kréftigungsiibungen mit
und ohne Theraband mit dem grossen Gymball

- Vielfdltige Stand-, Sitz- und Bodeniibungen mit dem Overball

- Massage mit dem Noppenball

Freitag, 24. November 2023, 09.00-17.00 Uhr

i-sam institute of science, art & movement
Buchzelgstrasse 114, 8053 Ziirich
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Eine Lernwanderung

Leitung Simon Ackermann, Wanderleiter, Rettungssanitater

Zielgruppe Sportleitende Tourengruppen (Wandern, Radsport,
Schneeschuhlaufen, Langlauf, Nordic Walking)

Anmerkungen  Der Kurs findet bei jedem Wetter statt.

Ziele Siesindin der Lage, bei einem Unfall draussen schnell und
richtig zu reagieren. Sie kdnnen Notfallsituationen unter
Wahrung Ihres Selbstschutzes richtig einschdtzen und wissen,
wie Sie richtig alarmieren kénnen. Sie kennen die haufigsten
Krankheitsbilder und kénnen Erste-Hilfe-Massnahmen gezielt
einsetzen.

Inhalte - Alarmierung, Zusammenarbeit mit der Luftrettung
- Basic Life Support (Wiederbelebungsmassnahmen)
- Wichtigste Krankheitsbilder erkennen und als Ersthelfer/in
behandeln
- Verbandstechniken
- Traumaversorgung und Bergung
- Lagerungstechniken und Erste-Hilfe-Massnahmen
- Eigenschutz unterwegs
- Ausristung und Apotheke

Datum1l Mittwoch, 24. Mai 2023, 08.30-17.15 Uhr
Datum 2 Donnerstag, 24. August 2023, 08.30-17.15 Uhr

Ort Bahnhof (Kiosk)
8157 Dielsdorf
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Leitung

Zielgruppe

Ziele

Inhalte

Datum
Ort

Moni Biihlmann, Leitung Ausbildungslehrgang Everdance®

Everdance®-Kursleiterinnen und -Kursleiter von Pro Senectute
Kanton Zirich

Sie lernen neue Schritte und Elemente und kdnnen diese im
Unterricht anwenden.

Sie sind Uber die Entwicklung von Everdance® informiert.
Neue Schritte und Elemente

Samstag, 29. April 2023, 09.00-15.00 Uhr

Tanzschule ritmo
Hohlstrasse 486, 8084 Ziirich
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Leitung

Zielgruppe

Ziele

Inhalte

Lernmethoden
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Fernande Schneider, Kursleiterin Samariter Schweiz
Datum 2, 3,5und 6

Stefanie Stiicheli, Dipl. Rettungssanitdterin HF,
Nothilfeinstruktorin

Datum 1lund 4

Empfohlen fiir Sportleitende in Ausbildung, er steht jedoch auch
anderen interessierten Freiwilligen offen.

Sie sind in der Lage, bei einem Unfall schnell und richtig zu
reagieren. Sie kénnen Notfallsituationen unter Wahrung Ihres
Selbstschutzes richtig einschdtzen und wissen, wie Sie richtig
alarmieren kdnnen. Sie kennen die haufigsten Krankheitsbilder
und kdnnen Erste-Hilfe-Massnahmen gezielt einsetzen.

- Richtiges Einschatzen von Unfallsituationen

- Alarmierung

- Beurteilung von Personen mit medizinischen Problemen
- Erste-Hilfe-Massnahmen und stabile Seitenlage

- Basic Life Support (Wiederbelebungsmassnahmen)

- Hilfreiches Material fur die Erste Hilfe

- Praxisnahe Fallbeispiele

- Theorie anhand von PowerPoint-Prasentation
- Praktisches Uben des Gelernten
- Fallbeispiele



Datum 1
Datum 2
Datum 3
Datum 4
Datum 5
Datum 6

Ortl,2
Ort3
Ort4,5

Oorté6

Freitag, 10. Februar 2023, 09.00-17.00 Uhr
Freitag, 3. Marz 2023, 09.00-17.00 Uhr
Mittwoch, 5. April 2023, 09.00-17.00 Uhr
Montag, 28. August 2023, 09.00-17.00 Uhr
Montag, 30. Oktober 2023, 09.00-17.00 Uhr
Mittwoch, 15. November 2023, 09.00-17.00 Uhr

Dienstleistungscenter Stadt Zurich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
Dienstleistungscenter Oberland

Bahnhofstrasse 182, 8620 Wetzikon
Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur
Dienstleistungscenter Unterland und Furttal
Glasistrasse 2, 8180 Biilach
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Fakten und Tipps rund um das
Thema Stiirze im Alter

Leitung Christine Jager, esa-Sportleiterin, Botschafterin der bfu

Ziele - Bewusstsein starken zum Thema «Stiirze und ihre Folgen»
- Fruherkennung und Verhinderung von Stiirzen
- Sturzrisiken erkennen

Inhalte - Wissensvermittlung zum Thema «Stirze im Alter»
- Gezieltes Training zur Sturzpravention und Aufbau einer guten
Balance
- Anleitung von Kraftibungen fur unsere Beine
- Sturzpravention aktiv férdern

Lernmethoden - Interaktives Referat, verbunden mit praktischen Ubungen
fur den Alltag
- Diverse Balance-Geratschaften vor Ort zum Testen

Datum  Freitag, 21. April 2023, 14.00-17.00 Uhr
Ort Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur

-

62 Weiterbildung 2023



S
Weiterbildung

Allgemein



Ihr personliches Vorsorgedossier

Leitung Raoul Diirr, Sozialarbeiter und Fachverantwortlicher Docupass,
PSZH

Anmerkungen  Der Docupass kann vor Ort fir CHF 19.- bezogen oder -
falls vorhanden - von zu Hause mitgebracht werden.
Freiwillige erhalten eine Verglinstigung.

Ziele - Sie kdnnen den Docupass korrekt ausfillen
- Sie sind Uber die verschiedenen Moglichkeiten der
Hinterlegung informiert

Inhalte  Selbstbestimmung bis zum Schluss - wer heute vorsorgt,
braucht sich morgen nicht zu sorgen.
Der Docupass beinhaltet Unterlagen von der Patientenverfiigung
bis zum Vorsorgeauftrag. Sie erhalten wertvolle Informationen
und Unterstiitzung in der Anwendung dieses umfassenden
Vorsorgedossiers.

Lernmethoden - Kurzinput
- Praxisbeispiel
- Anwendung des Gelernten

Datum1 Montag, 6. Februar 2023, 14.00-17.00 Uhr
Ort Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur

Datum 2  Freitag, 17. November 2023, 14.00-17.00 Uhr

Ort Dienstleistungscenter Stadt Zurich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
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Leitung

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum 1

Ort

Datum 2
Ort

Datum 3
Ort

Iris Kaufmann, Gedachtnistrainerin SVGT,
Erwachsenenbildnerin SVEB1

- Sie erhalten eine Einflihrung ins ganzheitliche
Gedéachtnistraining

- Sie kennen die Elemente eines Gedachtnistrainings
und haben diese selber ausprobiert

- Sie kdnnen das Erlebte in Ihren Alltag integrieren und erfah-
ren, wie das Geddchtnis lustvoll herausgefordert werden kann

- Wie funktioniert unser Gedachtnis?

- Weshalb vergessen wir gewisse Dinge?

- Wie kénnen wir im Alltag unser Gedachtnis starken?

- Welche Ubungen helfen, das Gedichtnis in Schwung zu halten?

- Impulsreferate

- Einzelarbeiten

- Parcours zum Uben des Gelernten
- Gruppenarbeiten

Montag, 20. Februar 2023, 14.00-17.00 Uhr
Dienstleistungscenter Oberland
Bahnhofstrasse 182, 8620 Wetzikon

Freitag, 2.Juni 2023, 14.00-17.00 Uhr
Dienstleistungscenter Stadt Zurich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Zirich

Freitag, 15. September 2023, 09.00-12.00 Uhr

Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur
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Online-Steuererkldrung
ausfiillen - kurz und
biindig fiir Anfanger

Leitung Yvonne Casotti, ehem. Mitarbeiterin Steuererklarungsdienst PSZH

Vorwissen - Grundkenntnisse im Umgang mit dem Computer
- Interneterfahrung (Erfahrung mit Private Tax nicht nétig)

Ziele - Online-Steuererklarung ausfillen
- Verschliisselte Ubermittlung und Speicherung

Inhalte - Ausflllen mit Eingabeassistent oder mit den Formularen
- Belege hochladen
- Priifen (bearbeiten Sie allfdllige Fehler und Hinweise mithilfe
des Korrekturassistenten)
- Steuererkldrung abschliessen und tibermitteln
- Anmelden, um an einer offenen Steuererkldrung
weiterzuarbeiten

Lernmethoden - Theoretische Inputs
- Praxisbeispiel
- Austausch im Plenum

Datum Dienstag, 28. Februar 2023, 09.00-12.00 Uhr

Ort Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Zirich
Forchstrasse 145, 8032 Zirich
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Leitung

Anmerkungen

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum
Ort

Wie wirken Bilder?

Elisabeth Glenck-Kuster,

Germanistin, Psychotherapeutin ASPV, Kunsttherapeutin
Bruno Wirth,

Psychotherapeut ASPV, Kunsttherapeut,

ehem. Ausbildungsleiter fiir Kunsttherapie am iac in Zrich

Die Eintrittskosten fuir das Museum Rietberg werden durch
uns tibernommen. Falls Sie AHV/IV beziehen, die KulturLegi
haben oder «Raiffeisen Member Plus» sind, bitten wir Sie, die
entsprechenden Nachweise mitzubringen. Dadurch helfen
Sie uns, Kosten zu sparen.

- Die Teilnehmenden machen die Erfahrung eines sehr
personlichen Zugangs zu Kunst, zu Bildern, zu Skulpturen

- Sie erleben eine Erweiterung Ihrer gestalterischen
Ausdrucksmoglichkeiten

- Der spielerische Umgang mit Kunstwerken schafft
Unmittelbarkeit im Kontakt mit Kunst

- Der Austausch in der Gruppe und damit die Erfahrung
verschiedener Sichtweisen erweitert den Wahrnehmungs-
horizont

Verschiedene Bildsprachen aus Afrika, Japan oder China
sind Quellen von Inspiration. Sie regen an zu unerwarteten
Sichtweisen, allen voran Figuren aus Holz, Ton oder Bronze.

- Wechselspiel zwischen Eindruck und Ausdruck
- Schreiben kurzer Texte

- Kleine gestalterische Ubungen

- Austausch in Gruppengesprachen

Freitag, 3. Mdrz 2023, 10.00-17.00 Uhr

Museum Rietberg
Gablerstrasse 15, 8002 Ziirich
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Humor und Schlagfertigkeit
im Alltag

Mit Witz und Selbstvertrauen
sofort richtig reagieren

Leitung Heinz Bachmann, Erwachsenenbildner, Trainer und Coach

Ziele Sie werden schlagfertiger und lernen, wie man mit Spass und
Selbstvertrauen besser und wirkungsvoller reagieren kann.

Inhalte - Humor und Spassim taglichen Leben
- Einfluss des Humors auf die Gesundheit
- So werden Sie ab sofort schlagfertiger
- Wie Sie Hemmungen abbauen
- So féllt Ihnen nie mehr erst zu Hause die richtige Antwort ein
- Ein bisschen frech sein erhéht das Selbstvertrauen
- Die Tricks der Profis in Wortgefechten
- Praxisbeispiele aus dem Alltag

Lernmethoden - Lehrgesprach
- Einzelarbeit
- Gruppenarbeit
- Praktische Tipps und Anregungen

Datum1l Montag, 6. Mdrz 2023, 09.00-17.00 Uhr
Ort Dienstleistungscenter Stadt Zurich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich

Datum 2  Freitag, 13. Oktober 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur
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Leitung

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum 1
Ort

Datum 2
Ort

Heinz Bachmann, Erwachsenenbildner, Trainer und Coach

Sie lernen die verschiedenen Persénlichkeitstypen kennen,
konnen sich selbst richtig einordnen und kennen Ihr
Personlichkeitsprofil. Sie lernen, auf Ihre Gesprachspartner
«typengerecht» einzugehen, und kénnen sich dadurch
adaquat verhalten.

- Was niitzen mir fundierte Menschenkenntnisse?

- Selbsterkenntnis als Grundlage fur fundierte Menschen-
kenntnisse

- Die verschiedenen Personlichkeitsmerkmale

- Was binich fur ein Personlichkeitstyp?

- Wie erkenne ich die verschiedenen Persénlichkeitstypen?

- Die verschiedenen Merkmale und ihre Farbzuordnungen

- Stdrken und Defizite seiner Personlichkeitsstrukturen
erkennen

- Umgang mit anspruchsvollen Persdnlichkeitstypen

- Gefahr des Schubladisierens und der Falscheinschatzung

- Wie schatze ich mich und andere richtig ein?

- Tipps und Anregungen fiir den privaten und beruflichen Alltag

- Inputreferat
- Einzelibungen mit Praxisbeispielen
- Austausch im Plenum

Freitag, 10. Mdrz 2023, 09.00-17.00 Uhr
Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur

Montag, 9. Oktober 2023, 09.00-17.00 Uhr

Dienstleistungscenter Stadt Zirich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
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Mit «SchweizMobil»
Wanderungen
und Velotouren planen

Leitung Monika Fenner, Leiterin Kinderbdrse, Familienfrau
Ernst Fiechter, Leiter Erwachsenensport Schweiz Wandern
und Freiwilliger von PSZH

Vorwissen - Gebrauch des Internets, Drucken und Abspeichern
von Dokumenten
- Basiskenntnisse von Windows
- Registriertin «SchweizMobil plus»
- Die App «SchweizMobil» aufs Handy geladen

Ziele - Sielernen, wie die App «SchweizMobil» funktioniert
- Sie kdnnen mit dem Zeichnungstool von «SchweizMobil»
Routen planen sowie Texte und Fotos einfuigen
- Sie kdnnen geplante Touren ausdrucken

Inhalte  Mit modernen Websites oder Applikationen kénnen Velo- oder
Wanderrouten sehr detailliert geplant werden. Sowohl als
Tourenleiter/in fir Wander- oder Velotouren als auch in Ihrer
Freizeit kann dies eine grosse Hilfe sein. Im Kurs lernen
Sie die Tourenplanung am Computer mit «SchweizMobil»
kennen, sodass Sie bereit sind fur Ihre nachste Tour.

Lernmethoden - Inputreferat
- EinzelUbungen mit Praxisbeispielen
- Austausch im Plenum

Datum1 Dienstag, 21. Mdrz 2023, 13.30-17.00 Uhr
Datum 2 Dienstag, 28. Mérz 2023, 13.30-17.00 Uhr
Datum 3 Dienstag, 3. Oktober 2023, 13.30-17.00 Uhr

Ort Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, 8032 Zirich
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Leitung

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum
Ort

Oder wie Sie neuroagil, selbstwirksam
und leistungsfahig bleiben und Ihr
Wohlbefinden steigern

Rone Staheli Hungerbiihler, Sozialarbeiter FH,
zert. Neuroimaginations®-Coach, Mitarbeiter PSZH

- Sie wissen, was Stress ist und wie er neuronale Fitness,
Gedachtnis, Schlaf, Gefiihle und das Wohlbefinden beeinflusst

- Sie kennen Methoden, um Ihre neuronale Gesundheit aufrecht-
zuerhalten und zu verbessern

Der Hippocampus (oder eben das Seepferdchen) ist eine der
spannendsten Strukturen unseres Gehirns, wenn es um neuro-
nale Fitness geht. Wer weiss, wie man sein «Seepferdchen»
pflegt, erhdlt den Schliissel zu mehr Stresskompetenz, neuronaler
Agilitat und mehr Wohlbefinden. Die Informationen und
Methoden entsprechen den aktuellen neurowissenschaftlichen
Erkenntnissen.

- Fachinputs

- Erlernen erprobter Methoden zur Stressbewaltigung
und Erlangung von neuronaler Agilitat

- Tipps zur Integration in den Alltag

Montag, 27. Mdrz 2023, 09.00-12.00 Uhr

Dienstleistungscenter Stadt Zurich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich

Aligemein 71



Seh- oder
Horbeeintrachtigung
im Alter

Leitung Fatima Heussler, Juristin, Gerontologin,
Verein Kompetenz Sinnesbehinderung im Alter (www.ksia.ch)

Vorwissen  Bringen Sie Ihre Erfahrungen mit seh- oder hérbeeintrachtigten
Personen in den Kurstag mit.

Ziele - Sie kennen Auswirkungen von Seh- oder Horbeeintrdchtigung
- Sie erkennen Einschrankungen von Kopf, Herz und Hand
- Sie kennen einfache Hilfsmittel fiir bessere Sicherheit und
Selbstandigkeit im Alltag, auch mit einer Sinnesbehinderung

Inhalte - Wie wirken sich Augenerkrankungen oder Schwerhdorigkeit
im Alterim Alltag aus?
- Was haben Sehen und Héren mit Erinnern- und
Entscheiden-Kénnen zu tun?
- Fihrt Seh- oder Horbeeintrachtigung notgedrungen
zu Isolation oder Abhangigkeit?
- Wie kdénnen Sie Betroffene unterstiitzen?

Lernmethoden - Referat mit Praxisbeispielen
- Diskussion
- Umsetzung in die Praxis - in Einzel- oder Gruppenarbeit

Datum Freitag, 14. April 2023, 14.00-17.00 Uhr

Ort Dienstleistungscenter Stadt Zurich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
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Leitung

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum
Ort

Bernhard Steiner, Betriebs6konom, Coach, Mediator
Daniela Toupane, Kommunikationsexpertin und Coach

- Sie wissen, wie Sie Kindern helfen kénnen, mit den Stolper-
steinen der Hochsensibilitat eloquent umzugehen

- Sie wissen, wie Sie die Starken hochsensibler Kinder starken
kénnen

- Sie entwickeln und erweitern Ihr Verstandnis fiir die Qualita-
ten der Hochsensibilitat

Hochsensible Kinder reagieren stark auf Stimmungen, sie fihlen
sich schneller angegriffen und sind verletzlicher als ihre Gspanli.
Das liegt daran, dass sie mehr wahrnehmen als «weniger
sensible» Kinder. Doch kann die vermeintliche Diinnhautigkeit
auch positiv genutzt werden? Wie kdnnen die Talente und die
vielen Fahigkeiten gelebt werden?

In diesem Kurs werden diese Punkte, wie auch weitere Merkmale
der Hochsensibilitat, z.B. das hohe Harmoniebediirfnis oder

der Wunsch nach Ruhe, ausgeleuchtet. Sodass Sie mithelfen
konnen, die Qualitaten zu fordern - denn Hochsensible waren
friher die gefragten Berater der Fiirsten und Konigshduser.

- Praktische Ubungen

- Erfahrungsaustausch

- Kurzfilme

- Erkenntnisse aus der Forschung

Freitag, 28. April 2023, 09.00-17.00 Uhr

Dienstleistungscenter Stadt Zirich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
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Gesundheitsforderung fur sie und ihn

Leitung Patricia Arnold, Pflegefachfrau HF, Dipl. Phytotherapeutin,
Fachfrau fur Wickel und Kompressen, Fachfrau fir Aromapflege,
Familienfrau
Martina Rohrer, TCM-Therapeutin, Dipl. Phytotherapeutin,
Fachfrau fur Wickel und Kompressen, Familienfrau

Anmerkungen  Bitte bringen Sie folgendes Material mit:
- Frotteehandtuch
- Waschlappen
- Kuchentuch
- Grosser Schal

Ziele - Sie bekommen einen Einblick in die Moglichkeiten
der Pflanzenheilkunde fiir zu Hause
- Sie kdnnen die gelernten Anwendungen zu Hause einsetzen

Inhalte  Praxisnah bekommen Sie eine Einfiihrung in die Anwendung von
Wickeln und Kompressen sowie pflanzlichen Arzneimitteln, z.B.
in Form von Genuss- und Arzneimitteltees. Diese verschiedenen
natiirlichen Heilmittel lassen sich mit wenig Aufwand wirkungs-
voll zu Hause einsetzen.

Lernmethoden - Theoretische Inputs
- Praktische Anwendungen
- Erfahrungsaustausch

Datum Freitag, 12. Mai 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur

74  Weiterbildung 2023



Leitung

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum 1
Ort

Datum 2
Ort

Hingende Nagel -
oder um die Ecke denken
Gewohnte Denkweise verlassen

Mirijam Inauen, Erwachsenenbildnerin, systemischer Coach
und Beraterin

- Merkmale und Hindernisse der Kreativitat

- Vorstellungskraft und Flexibilitat erweitern

- Kreativitatstechniken kennenlernen und ausprobieren

- Gemeinsam Losungsansatze erarbeiten oder optimieren

Wer kreativ denkt, kann konstruktiver und offener mit anderen
Menschen umgehen. Denn unkonventionelles Denken aktiviert
Entscheidungen und lasst uns Probleme aus einem anderen
Blickwinkel betrachten und mit neuen Erkenntnissen verknipfen.
Regen Sie Ihr kreatives Potential an und stellen Sie Ihr Quer-
denken auf die Probe - mit experimentellen und auch logischen
Herausforderungen, Ubungen und Techniken.

- Kurzinputs
- Einzel- und Gruppeniibungen
- Austausch und Diskussionen

Montag, 15. Mai 2023, 09.00-17.00 Uhr
Dienstleistungscenter Zirich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich

Freitag, 22. September 2023, 09.00-17.00 Uhr

Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur
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Marchen frei erzahlen lernen

Leitung Rahel Roth, M&rchenerzdhlerin
Monika Wieland, Marchenerzéhlerin

Anmerkungen  Der Kurs findet an zwei Halbtagen statt. Am ersten Halbtag
werden Ihnen Grundlagen vermittelt und Praxisbeispiele
aufgezeigt. Am zweiten Halbtag erzdhlen Sie in der Runde ein
vorbereitetes Marchen und erhalten Feedback.

Ziele - Siesind vertraut mit den Unterschieden von Kunst- und
Volksmarchen
- Sie setzen sich lustvoll mit dem Symbolgehalt von Marchen
auseinander
- Es gelingt Ihnen, mithilfe des Marchenkreises frei und
lebendig ein Marchen zu erzahlen

Inhalte Sie lernen, Ihren Freunden, Ihrer Familie, Ihren Kindern und
Enkelkindern oder den Schulkindern Marchen frei und lebendig
zu erzahlen. Sie entdecken Ihren Erzdhlstil und schaffen mit
einfachen Mitteln eine gelungene Erzéhlatmosphdre.

Lernmethoden - Fachinput
- Praxisbeispiele
- Erzdhlen eines Marchens

Datum 12.und 23.)uni 2023
(12.6. Theorieblock/23.6. Praxisteil [jeder erzahlt ein Marchen])
14.00-17.00 Uhr
Ort Dienstleistungscenter Zirich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich
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Leitung

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum 1

Ort

Datum 2
Ort

Wie wir positiv auf unser
Herz einwirken kdnnen

Susan Reinert Rupp, Trainerin und Coach fiir Achtsamkeit und
Lebensfreude, Betriebsékonomin FH, ehem. Altersbeauftragte

- Sie wissen, was die Herzratenvariabilitat ist und wie Sie diese
beeinflussen kénnen

- Sie kennen die vier Herzqualitaten

- Sie kdnnen Ihr Herz als Entscheidungshilfe nutzen

- Sie kennen viele praktische Ubungen und Meditationen,
die Sie im Alltag Giben und vertiefen kénnen

Das Herz nimmt in vielen Weisheitstraditionen eine wichtige
Stellung ein. Immer mehr ist sich auch die moderne Wissen-
schaft bewusst, wie wichtig unser Herzzentrum flr unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden ist.

An diesem Seminar lernen Sie verschiedene Moglichkeiten
kennen, positiv auf Ihr Herz einzuwirken und dadurch
gelassener, gliicklicher und gestinder leben zu kénnen.

- Theorie-Inputs

- Einzelreflexion

- Paar- und Gruppenarbeit
- Gefuhrte Meditationen

Montag, 19. Juni 2023, 09.00-17.00 Uhr
Dienstleistungscenter Zirich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Ziirich

Montag, 2. Oktober 2023, 09.00-17.00 Uhr

Dienstleistungscenter Winterthur und Weinland
Lagerhausstrasse 3, 8400 Winterthur
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Dankbarkeit -
eine wirkungsvolle
Gliicksstrategie

Leitung Susan Reinert Rupp, Trainerin und Coach fiir Achtsamkeit und
Lebensfreude, Betriebsékonomin FH, ehem. Altersbeauftragte

Ziele Sielernen, wie Sie Dankbarkeit entwickeln kénnen

Inhalte  Andiesem Tag befassen wir uns mit vielfdltigen Moglichkeiten,
wie wir fir Kleines und Grosses Dankbarkeit entwickeln und in
unserem Leben zum Ausdruck bringen kénnen.

Lassen Sie sich inspirieren von der Magie der Dankbarkeit!

Lernmethoden - Theorie-Inputs
- Einzelreflexion
- Paar- und Gruppenarbeit
- Kreativarbeit
- Gefuhrte Meditationen

Datum Montag, 3. ]uli 2023, 09.00-17.00 Uhr

Ort Dienstleistungscenter Stadt Zurich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Zirich
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Leitung

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum
Ort

Erndhrung im Alter
Gut erndhrt in allen Phasen des Alterns

Fabienne Schaller, MSc BFH in Erndhrung und
Diatetik, Erndhrungsberaterin (SVDE)

- Sie lernen Verdnderungen des Erndhrungszustands und sich
daraus ergebende Herausforderungen in Bezug auf das Altern
kennen

- Sie wissen, was die Bestandteile einer ausgewogenen
Erndhrungim Alter sind und wie man diese praktisch im Alltag
umsetzt

- Sie lernen, den eigenen Erndhrungszustand einzuschatzen

- Verénderungen des Erndhrungszustands im Alter sowie
Wissen zur addquaten Erndhrung in verschiedenen Lebenslagen

- Erndhrungszustand und Umsetzung der ausgewogenen
Erndhrungim Alter

- Inputreferate
- Praktische Workshops

Montag, 16. Oktober 2023, 09.00-12.00 Uhr

Dienstleistungscenter Stadt Zurich
Seefeldstrasse 94a, 8008 Zirich
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Passworter
einfach verwalten

Nur noch ein Passwort
auswendig kennen mussen!

Leitung Priska Dabkowska, Soziokulturelle Animatorin FH,
Erwachsenenbildnerin, Social-Media-interessierte
Bruckenbauerin

Anmerkungen  Wenn Sie es wiinschen, diirfen Sie Ihren eigenen Laptop oder
Ihr Tablet fur den Kurs mitnehmen. Bringen Sie in jedem Fall Ihr
Smartphone und Ihr Smartphone-Ladekabel mit.

Vorwissen Sie kennen Ihr Passwort fiir den App Store (iPhone)
oder Google Play (andere Smartphones).

Ziele - Orientierungim Programm SecureSafe
- Wissen, wie Passworter im Programm zu verwalten sind

Inhalte  Mithilfe des Programms SecureSafe verwalten Sie Ihre Pass-
worter, die bis anhin unsicher und unstrukturiert in Ihrem
Notizheft oder Ihrer Agenda waren. Sie erstellen unter Anleitung
Ihren personlichen Account und erfassen Ihre Passworter
aus dem Notizbuch darin. Anschliessend laden Sie die App
aufIhr Smartphone und haben somit Ihre Passworter immer
strukturiert und elektronisch dabei.

Lernmethoden - Kurzreferate
- Begleitete Ubungen
- Erfahrungsaustausch
- Fragerunde

Datum 1 Dienstag, 21. Februar 2023, 09.00-12.00 Uhr
Datum 2 Dienstag, 19. September 2023, 09.00-12.00 Uhr

Ort Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
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Leitung

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum 1
Datum 2
Datum 3
Datum 4

Ort

Cloud-Speicher
kennenlernen und nutzen

Yvonne Leiggener, Ausbildungsleiterin

- Sie kennen Cloud-Speicher und deren Sicherheitsaspekte
- Sie kdnnen auf Daten von Uberall zugreifen und sie mit
anderen teilen

- Verschiedene Cloud-Datenspeicher kennen lernen und deren
Vor- und Nachteile beurteilen

- Wichtige Sicherheitsaspekte beim Umgang mit Online-
Speichern beachten und abwéagen

- Cloud-Speicher installieren, nutzen und Daten freigeben fiir
andere Nutzer

- Inputs mit Erkldrungen zum Thema
- EinzelUbungen mit Praxisbeispielen
- Austausch im Plenum

Donnerstag, 23. Februar 2023, 09.00-12.00 Uhr
Donnerstag, 23. Marz 2023, 09.00-12.00 Uhr
Donnerstag, 1. Juni 2023, 09.00-12.00 Uhr
Donnerstag, 28. September 2023, 09.00-12.00 Uhr

Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zirich
Forchstrasse 145, 8032 Zirich

Informatik 83



Windows 11 anpassen
und nutzen

Leitung Yvonne Leiggener, Ausbildungsleiterin

Ziele Windows 11 kennen und optimal fur die eigenen Bediirfnisse
einrichten, mit der Bedienung vertraut werden

Inhalte - Elemente und Funktionen von Windows 11 effizient nutzen
und an eigene Beddirfnisse anpassen
- Widgets und Apps nutzen, Fenster anordnen, das Internet
gekonnt nutzen mit Edge Chromium oder Mozilla Firefox
- Datenschutzin Windows 11 einstellen, um die Privatsphare
besser zu schiitzen

Lernmethoden - Inputs mit Erkldrungen zum Thema
- EinzelUbungen mit Praxisbeispielen

- Austausch im Plenum

Datum1 Donnerstag, 9. Marz 2023, 09.00-12.00 Uhr
Datum 2 Donnerstag, 13.]Juli 2023, 09.00-12.00 Uhr

Ort Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
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Leitung

Anmerkungen

Vorwissen

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum 1
Datum 2

Ort

Smartphones:
iPhone anpassen
und nutzen

Albino Pallotta, Inhaber und Geschéftsfuihrer Helpgate

Der Kurs ist nur fur iPhones geeignet.
Android-Telefone werden im Kurs nicht behandelt.

- DasiPhone ist eingerichtet und betriebsfahig
- Das Passwort der Apple-ID ist bekannt

- Die SIM-PIN ist bekannt oder deaktiviert

- Von Vorteil: ein Abo mit Datenflatrate

- Einrichten des iPhones nach eigenen Wiinschen
- iPhone gekonnt nutzen mit den wichtigsten Apps

- Wichtigste Elemente und Bedienung des iPhones

- Personliche Anpassungen des iPhones vornehmen

- Kommunizieren mit Telefon, Textnachrichten, E-Mail

- Apps finden, installieren und nutzen

- Allenfalls weitere Themen, nach Wunsch der Teilnehmenden

- Inputs mit Erklarungen zu Themen und Prédsentation
- EinzelUbungen mit Praxisbeispielen

- Austausch im Plenum

Donnerstag, 30. Marz 2023, 09.00-12.00 Uhr
Dienstag, 5. September 2023, 09.00-12.00 Uhr

Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zirich
Forchstrasse 145, 8032 Zirich

Informatik 85



Smartphones:
Android-Phone anpassen
und nutzen

Leitung Karin Fischli, Ausbilderin mit eidg. Fachausweis

Anmerkungen  Der Kurs ist nur fiir Android-Telefone geeignet.
iPhones werden im Kurs nicht behandelt.

Ziele Das Android-Phone gekonnt nutzen, mit den wichtigsten Apps
und nach seinen eigenen Wiinschen einrichten

Inhalte - Wichtigste Elemente und Bedienung des Android-Phones
(Samsung, Huawei)
- Personliche Anpassungen des Android-Phones vornehmen
- Kommunizieren mit Telefon, Textnachrichten, E-Mail
- Apps auf dem Android-Phone installieren
- Fotografieren und Fotos betrachten

Lernmethoden - Inputs mit Erkldrungen zu Themen und Prasentation
- EinzelUbungen mit Praxisbeispielen

- Eingehen aufindividuelle Fragen

Datum 1 Dienstag, 4. April 2023, 09.00-12.00 Uhr
Datum 2 Dienstag, 14. November 2023, 09.00-12.00 Uhr

Ort Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
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Smartphone-Fotografie
Der einfache Weg zum guten Bild

Leitung Jonas Wiemann,
Inhaber von Wiemann & Wiemann Mediendesign

Ziele - Grundlagen kennen: Smartphone-Einstellungen, Bildaufbau,
Tiefenunscharfe, Lichteffekte und Perspektive
- Erlernen des richtigen Umgangs mit der Smartphone-Kamera
- Kennenlernen bekannter Internetplattformen fiir Fotografien

Inhalte  Schén gestaltete Fotos von der Natur und Tieren oder ausdrucks-
starke Landschaftsaufnahmen verlangen nicht zwingend nach
einer teuren Fotoausriistung. In diesem Einsteigerkurs lernen
Sie unter professioneller Anleitung, was Ihr Smartphone alles
moglich macht. Die richtigen Einstellungen am Gerat und Tipps
zur Bildgestaltung er6ffnen neue, kreative Moglichkeiten mit
der allzeit bereiten Alltagskamera: dem Smartphone. Nach einer
Einfuhrung in die wichtigsten Grundlagen folgen praktische
Ubungen im Freien im Botanischen Garten.

Lernmethoden - Tipps zu Kameraeinstellungen
- Praktische Ubungen in der Gruppe
- Kreative Erstellung von Fotos (Einzelarbeit)
- Prédsentation der besten Fotos und Analyse der Arbeiten

Datum 1 Dienstag, 11. April 2023, 09.00-12.00 Uhr
Datum 2 Dienstag, 24. Oktober 2023, 09.00-12.00 Uhr

Ort Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
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Internet gekonnt nutzen

Leitung Karin Fischli, Ausbilderin mit eidg. Fachausweis

Ziele - Internetprogramme an eigene BedUrfnisse anpassen
- Gezielt Internetdienste nutzen
- Sich selbst und seine Privatsphére schiitzen

Inhalte Internetbrowser fiir eigene Anforderungen einrichten.
Reisen buchen, Fahrplane nutzen, Einkaufen im Netz,
Wissen abrufen etc. Sicherheit und Datenschutzim Netz.

Lernmethoden - Inputs mit Erkldrungen zu Themen und Beamer-Prdsentation
- EinzelUbungen mit Praxisbeispielen
- Austausch im Plenum

Datum Dienstag, 18. April 2023, 09.00-12.00 Uhr

Ort Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
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Leitung

Vorwissen

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum
Ort

Bildbearbeitung
fuir Einsteiger

Fotos optimieren mit
einfachen Werkzeugen

Yvonne Leiggener, Ausbildungsleiterin

Gute Computer-Grundkenntnisse inkl. Umgang mit Dateien und

Ordnerstruktur

Grundlagen fir digitale Bilder kennen und Fotos verbessern mit

dem kostenlosen Tool Paint.net.

- Wichtige Grundlagen zu digitalen Bildern

- Bilder bearbeiten mit verschiedenen Werkzeugen:
Bildgrosse andern, Fotos ausrichten und zuschneiden,
Helligkeit, Kontrast und Farbe optimieren, Bilder scharfen
und retuschieren

- Inputs mit Erklarungen zu Themen
- EinzelUbungen mit Praxisbeispielen
- Austausch im Plenum

Donnerstag, 27. April 2023, 09.00-12.00 Uhr

Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zirich
Forchstrasse 145, 8032 Zirich
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IT-Sicherheit im Alltag
Erklarungen und Tipps

Leitung Sebastian Schiffer, Senior Security Engineer,
Security Consultant, BSI-Informationssicherheitsbeauftragter,
Dipl. Wirtschaftsinformatiker HF

Ziele - Sie kennen gangige Begrifflichkeiten und nutzliche Tipps
bezuglich IT-Sicherheitim Alltag
- Sie wissen, wie Sie sich schiitzen kénnen

Inhalte - Ineiner Welt, in der vieles via Smartphone, Internet, E-Mail
und andere digitale Angebote geschieht, wird die IT-Sicherheit
(ein Schutz gegen betriigerische Aktivitdten) immer wichtiger

- Was versteht man unter IT-Sicherheit?

- Erklarung von géngigen Begriffen

- Ubersicht iiber die Geschichte der IT-Sicherheit

- Wie schitze ich mich gegen einen Angriff?

- Auswirkungen und Beispiele aus dem Alltag

- Méogliche Ursachen und Schwachstellen

- Wen kann es treffen?

- Wieso wird wer zum Opfer? Kann es auch mich treffen?

Lernmethoden - Input
- Praxisbeispiele

- Diskussion

Datum1 Donnerstag, 4. Mai 2023, 09.00-12.00 Uhr
Datum 2 Dienstag, 7. November 2023, 09.00-12.00 Uhr

Ort Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
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Leitung

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum
Ort

Excel Basic

Zahlentabellen mit einfachen
Berechnungen

Yvonne Leiggener, Ausbildungsleiterin

Wesentliche Funktionen von Excel zur Erstellung und
Berechnung von Tabellen kennen und anwenden

- Text und Zahlen in Tabellen eingeben und bearbeiten

- Verschiedene Berechnungen mit Zahlen in Tabellen
durchfiihren

- Die Tabelle ansprechend gestalten, Seitenlayout einrichten
und ausdrucken

- Inputs mit Erklarungen
- EinzelUbungen mit Praxisbeispielen
- Austausch im Plenum

Donnerstag, 11. Mai 2023, 09.00-12.00 Uhr

Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zirich
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
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Excel Intermediate

Arbeitsmappe mit Tabellen
und Verknipfungen

Leitung Yvonne Leiggener, Ausbildungsleiterin

Vorwissen  Grundkenntnisse zur Eingabe, Bearbeitung und Gestaltung von
Text und Zahlen in Excel-Tabellen

Ziele Ineiner Excel-Arbeitsmappe mit mehreren Tabellen arbeiten
und Informationen in verschiedenen Tabellen verbinden

Inhalte - Arbeitsmappe mit mehreren Tabellen erstellen
- Tabellenblatter benennen, einfligen, kopieren und drucken
- Zellen in diversen Tabellen verknuipfen

Lernmethoden - Inputs mit Erkldrungen
- EinzelUbungen mit Praxisbeispielen
- Austausch im Plenum

Datum Donnerstag, 15.Juni 2023, 09.00-12.00 Uhr

Ort Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, 8032 Zirich
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Leitung
Vorwissen

Ziele

Inhalte

Lernmethoden

Datum
Ort

Word - Grundlagen
Effizienter arbeiten mit Word 2016

Karin Fischli, Ausbilderin mit eidg. Fachausweis
Basiskenntnisse von Windows

- Mit einfachen Mitteln die Grundlagen von Word kennenlernen,
um effizient zu arbeiten

- Formatieren von Texten und Bildern, diese bewusst einsetzen
und dadurch Ihre Dokumente optimieren

- Leichter navigieren mit Tastenkombinationen
- Texte professionell formatieren
(Einzlige und Absatzformatierung)
- Mit Tabulatoren und Tabellen korrekt umgehen
- Seitenlayout einrichten
- Illustrationen (Grafiken, SmartArt) passend einsetzen

- Inputs mit Erklarungen und Prasentation
- EinzelUbungen mit Praxisbeispielen
- Austausch im Plenum

Dienstag, 31. Oktober 2023, 09.00-12.00 Uhr

Geschéftsstelle Pro Senectute Kanton Zirich
Forchstrasse 145, 8032 Zirich
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L
Word - Aufbau

Effizienter arbeiten mit den
fortgeschrittenen Funktionen
von Word 2016

Leitung Karin Fischli, Ausbilderin mit eidg. Fachausweis
Vorwissen  Basiskenntnisse von Windows und Word-Grundlagen

Ziele - Die erweiterten Funktionen von Word kennenlernen, um
anspruchsvolle Dokumente zu erstellen
- Automatisieren von Ablaufen in umfangreichen Dokumenten
mit Hilfsmitteln wie Formatvorlage, Kopf- und Fusszeile und
Inhaltsverzeichnis

Inhalte - Formatvorlagen zuweisen und dndern
- Inhaltsverzeichnis einfligen und anpassen
- Bilder beschriften und Abbildungsverzeichnis erstellen
- Seriendruck (Briefe und Etiketten) erstellen

Lernmethoden - Inputs mit Erkldrungen zum Thema
- EinzelUbungen mit Praxisbeispielen
- Austausch im Plenum

Datum Dienstag, 28. November 2023, 09.00-12.00 Uhr

Ort Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
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Fiihrungen
Nah dran



Architekturfiihrung
Kunsthaus Ziirich

Inhalte  Das Kunsthaus wurde 1910 am Heimplatz errichtet. Seither
wurde es mehrfach erweitert. Erstmals durch den Kunst-
haus-Architekten Karl Moserim Jahr 1925. 1958 kamen der
von den Gebriidern Pfister geplante, frei unterteilbare grosse
Ausstellungssaal, das Auditorium und das Restaurant hinzu,
1976 folgte der Anbau von Erwin Mdiller.

Mit dem von David Chipperfield entworfenen, lichtdurch-
fluteten Neubau gewinnt die Idee der Zurcher Kunstgesell-
schaft, ein Museum des 21. Jahrhunderts zu schaffen, eine
puristisch-elegante Form und das Kunsthaus ist nun das
grosste Kunstmuseum der Schweiz.

Diese Architekturfiihrung beschaftigt sich mit allen Erwei-
terungsbauten von Moser bis Chipperfield und fiihrt vom
Bestandsgebdude Uber die Passage bis zur Chipperfield-
Erweiterung.

Anmerkungen  Bitte beachten Sie, dass Sie wahrend der ganzen Fiihrung zu
Fuss unterwegs sind.

Datum1l Mittwoch, 15. Februar 2023, 14.00-15.30 Uhr
Datum 2  Freitag, 10. November 2023, 10.15-11.45 Uhr

Ort  Kunsthaus Zurich
Heimplatz 1, 8001 Ziirich
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Rega-Center

Flughafen Ziirich

Besichtigung des Hauptsitzes
der Schweizer Luftrettung

Inhalte Die Regaist zur Stelle, wenn schnelle und fachkundige
medizinische Hilfe nétig ist. Doch wie funktioniert dieses
Schweizer Traditionsunternehmen? Auf der Fiihrung durch
das Rega-Center lernen Sie mehr tber die Geschichte der
Luftrettung, Sie kénnen die Einsatzzentrale besuchen und
Hangar, Helikopter sowie - nach Méglichkeit - Ambulanzjets
besichtigen.

Anmerkungen  Bitte beachten Sie, dass Sie wahrend der ganzen Fiihrung zu
Fuss unterwegs sind.

Datum1l Mittwoch, 15. Marz 2023, 15.15-17.15 Uhr
Datum 2 Donnerstag, 31. August 2023, 17.45-19.45 Uhr

Ort Rega-Center Kloten
Zirich Flughafen, 8058 Ziirich
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Werftfiihrung bei
der Ziirichsee-
Schifffahrtsgesellschaft

Inhalte  Pensionierte Schiffskapitane der Zurichsee-Schifffahrts-
gesellschaft zeigen Ihnen die Werft und fiihren Sie an Orte,
die Laien normalerweise nicht zu sehen bekommen: u.a.
ins Steuerhaus und in den Motorenraum der Schiffe. Dazu
plaudern sie aus dem Nahkdstchen und spinnen etwas See-
mannsgarn.

Anmerkungen  Bitte beachten Sie, dass Sie wahrend der ganzen Fiihrung zu
Fuss unterwegs sind.

Datum Mittwoch, 22. Mdrz 2023, 14.00-16.00 Uhr

Ort  Zirichsee-Schifffahrtsgesellschaft (ZSG)
Mythenquai 333, 8038 Ziirich
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Inhalte

Anmerkungen

Datum 1
Datum 2

Ort

Hauptbahnhof Ziirich

Der Dreh- und Angelpunkt
fur Reisende

Uber 450 000 Fahrgiste reisen taglich tiber «Ziiri HB». Doch
der grosste Schweizer Bahnhof bietet auch 365 Tage im Jahr
Einkaufsmoglichkeiten und Dienstleistungen an. All dies ist
nur moglich dank einer ausgekliigelten Infrastruktur und
ebensolcher Technik.s

Erfahren Sie auf der Tour durch den Zircher Hauptbahnhof
Spannendes Uber dessen Geschichte und Bedeutung und
erhalten Sie einen Blick hinter die Kulissen.

Bitte beachten Sie, dass Sie wahrend der ganzen Fiihrung zu
Fuss unterwegs sind.

Mittwoch, 29. Marz 2023, 14.00-16.00 Uhr
Montag, 4. September 2023, 10.00-12.00 Uhr

Zirich Hauptbahnhof
Bahnhofplatz, 8001 Ziirich
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Rundgang Europaallee

Inhalte  Nach gut 10-jahriger Bauzeit wurde die Europaallee 2021
fertiggestellt. Wollen Sie mehr erfahren lber die Geschichte
und die Entwicklung dieses neuen Stadtteils? Cornelia Alb
(www.albprojekte.ch), ausgewiesene Europaallee-Kennerin,
nimmt Sie mit auf einen Rundgang der besonderen Art und
erzdhlt Geschichten rund um die Entwicklung, die Nutzung
und die Angebote des neuen Quartiers am Hauptbahnhof
von Zirich. Wir werden hinter die Kulissen schauen und
besondere Platze und Perspektiven entdecken. Damit Sie
kein Detail verpassen, bentitzt Cornelia Alb ein Mikrofon mit
Lautsprecher.

Anmerkungen  Bitte beachten Sie, dass Sie wahrend der ganzen Fiihrung zu
Fuss unterwegs sind.

Datum1 Mittwoch, 12. April 2023, 14.00-16.00 Uhr
Datum 2 Donnerstag, 6.Juli 2023, 16.00-18.00 Uhr

Ort  Ecke Sihlpostgasse/Lagerstrasse
(gleich neben dem Restaurant Piu), 8004 Ziirich
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Inhalte

Anmerkungen

Datum 1
Datum 2

Ort

Ziirich von unten
Auf den Spuren im Untergrund

Wer Ziirich zu kennen glaubt, wird Gberrascht sein. Denn
unter dem Boden erdffnet sich eine ganz neue Welt, die die
Limmatstadt von einer neuen Seite zeigt.

Vergraben in Erde und Lehm und in Vergessenheit geraten,
verbergen sich hier unerwartete Geheimnisse und Schatze!
Dank der soliden Bauweise der Romer ist einiges erhalten
geblieben und auch die Karolinger haben Spuren hinter-
lassen, ebenso wie Mdnche, Nonnen und verschiedene
mittelalterliche Institutionen.

Entdecken Sie auf dieser aussergewthnlichen Stadtfiihrung
Zirich neu.

Bitte beachten Sie, dass Sie wahrend der ganzen Fiihrung zu
Fuss unterwegs sind.

Mittwoch, 19. April 2023, 13.30-15.30 Uhr
Mittwoch, 27. September 2023, 13.30-15.30 Uhr

Central, vor Eingang Polybahn
Central, 8001 Zirich
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Mythos Toss
Frauenstadtrundgang Winterthur

Inhalte Lassen Sie sich von unseren kostiimierten Rundgangerinnen
auf einer Zeitreise durch die Geschichte begleiten: Erfahren
Sie, wie das Kloster Tdss zum Schauplatz eines Liebesdramas
wurde, welche Folgen die Industrialisierung fiir die Dorf-
gemeinde hatte und wie der Stadtteil durch den Bau des
«Zentrum Téss» 1970 zur modernen Minicity wurde.
Begegnen Sie unter anderem der Nonne Ita von Wetzikon,
den reformwilligen Sozialdemokratinnen Marie Huber und
Anna Jud, der «Schnupftrucke»-Wirtin Maria Schneider und
weiteren spannenden Personen, die mitihren Erzdhlungen
zum Mythos T6ss beitragen.

Anmerkungen  Bitte beachten Sie, dass Sie wahrend der ganzen Fiihrung zu
Fuss unterwegs sind.

Datum Termine werdenim Januar 2023 auf
www.pszh.ch/freiwillig/kurse publiziert

Ort Bushaltestelle Zentrum Toss (stadtauswarts)
8406 Winterthur
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Sozialer Rundgang durch

Ziirich mit «Surprise»
Lernen Sie Zurich von einer
anderen Seite kennen

Inhalte  Die Verkduferinnen und Verkdufer des Strassenmagazins
«Surprise» sind aus dem Stadtbild kaum wegzudenken. Doch
kaum jemand kennt ihre Geschichte.

Auf den sozialen Stadtrundgdngen erzahlen die Armuts-
betroffenen und teilweise obdachlosen Menschen - die
Experten der Strasse - aus ihrem Alltag und zeigen Orte, an
denen man sonst achtlos voruibergeht. Sie fiihren die Be-
sucherinnen und Besucher in ihr 6ffentliches Wohnzimmer
oder zum privaten Notschlafplatz. Gemeinsam haben die
Stadtfiihrer eine Mission: Sie wollen Vorurteile abbauen.

Thema 1: Wege aus der Sucht (Datum 1)
Thema 2: Schattenwelten (Datum 2)

Anmerkungen  Bitte beachten Sie, dass Sie wahrend der ganzen Fiihrung zu
Fuss unterwegs sind.

Datum1 Termin wird im Januar 2023 auf
www.pszh.ch/freiwillig/kurse publiziert
14.00-16.00 Uhr

Ort  Zurich Hauptbahnhof, unter dem Bahnhofsengel
Bahnhofplatz, 8001 Ziirich

Datum 2  Termin wird im April 2023 auf
www.pszh.ch/freiwillig/kurse publiziert
14.00-16.00 Uhr

Ort  St.-Jakobs-Kirche (am Stauffacher), Haupteingang
Stauffacherstrasse 8/10, 8004 Ziirich
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Zoo Zirich
Tiere hautnah

Inhalte Der Zoo Zirich ist mit seinen verschiedenen Tierarten und
ihren Lebensrdumen ein Schaufenster zur Natur. Auf dem
Rundgang mit Mitgliedern des Freiwilligenteams Zoo Zirich
erfahren Sie Aktuelles und Hintergriinde zu den Tieren und
zum Zoo Zurich. Nach einer kleinen Starkungspause im
Restaurant Pantanal lernen Sie die Tiergruppe der Reptilien
im Rahmen einer Tierprasentation hautnah kennen.

Anmerkungen  Bitte beachten Sie, dass Sie wahrend der ganzen Fiihrung zu
Fuss unterwegs sind.

Datum 1 Dienstag, 23. Mai 2023, 13.30-16.45 Uhr
Datum 2 Dienstag, 29. August 2023, 13.30-16.45 Uhr

Ort  Zoo Zurich, Haupteingangsbereich
Zirichbergstrasse 221, 8044 Zirich

104 weiterbildung 2023



Miihlenwanderung
Andelfingen

Inhalte  Andelfingen - das Dorf mit sechs Mihlen und einem ver-
zweigten Mihlenbachsystem, der Kirche, dem Schlosspark
und der historischen Schlossgasse - ist schweizweit einmalig
und deswegen jederzeit einen Besuch wert.

In stidostlicher Richtung von Andelfingen liegt in ca. 25 Meter
Tiefe ein riesiger Grundwassersee. Sein Wasser speist jahrein,
jahraus den Milibach und treibt auch die Haldenmuhle, die
letzte noch in Betrieb stehende Andelfinger Mihle, an.

Die Fuhrung folgt dem Wasserlauf des intakten Kanalsystems
quer durch den historischen Dorfkern, vorbei an lauschigen
Winkeln und verborgen platscherndem Wasser. Begleitet von
vielseitigen Informationen Uber die Geschichte der Gebdude
und Mihlen.

Anmerkungen  Bitte beachten Sie, dass Sie wahrend der ganzen Fiihrung zu
Fuss unterwegs sind.

Datum Donnerstag, 22.]Juni 2023, 09.00-12.00 Uhr

Ort  Bahnhof Andelfingen
8450 Andelfingen
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Rundgang

sauberes Wasser
Entdecken Sie das
Klarwerk Werdholzli

Inhalte Erleben Sie, wie Abwasser zu klarem Wasser wird, und
schauen Sie den Fachleuten von Entsorgung + Recycling
Zirich im Klarwerk Werdhdlzli Gber die Schulter: Jeden Tag
reinigen sie zwischen 150 000 und 500 000 Kubikmeter
Abwasser und leiten es sauber in die Limmat. In vier Reini-
gungsstufen holen sie alle festen und gelésten Schmutz-
stoffe aus dem Abwasser und verwerten die Riickstdnde
okologisch sinnvoll - damit der natirliche Wasserkreislauf
geschitzt bleibt.

Anmerkungen  Bitte beachten Sie, dass Sie wahrend der ganzen Fiihrung zu
Fuss unterwegs sind. Ziehen Sie gute, geschlossene Schuhe
an.

Datum  Mittwoch, 28.Juni 2023, 14.00-16.00 Uhr

Ort Klarwerk Werdholzli
Bandlistrasse 108, 8064 Zirich
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Botanischer Garten
Griiningen

Inhalte Der Botanische Garten Griiningen wurde 1961 etwas ausser-
halb des Siedlungsgebietes auf einem Endmoranenhtigel
des ehemaligen Linthgletschers angelegt. Auf 1,7 ha finden
sich rund 3000 Arten und Sorten. Nebst beliebten Garten-
pflanzen und einheimischen Arten werden auch seltene und
exotische Baume, Zwergstraucher und Stauden aus der
ganzen Welt prasentiert. Im 2012 neu eréffneten Gewachs-
haus gedeihen tropische und subtropische Nutz- und
Zierpflanzen sowie viele Begonienarten.

Anmerkungen  Bitte beachten Sie, dass Sie wahrend der ganzen Fiihrung zu
Fuss unterwegs sind.

Datum Mittwoch, 6. September 2023, 14.00-15.00 Uhr

Ort Botanischer Garten Griiningen
Im Eichholz 1, 8627 Griiningen
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Melden Sie sich ganz einfach an.

Die Kursanmeldung erfolgt am einfachsten und schnellsten
online Uber

www.pszh.ch/freiwillig/kurse

- Suchen Sie den fiir Sie passenden Kurs. Sie kdnnen nach Kategorie, Wochentag
und Durchfuihrungsort filtern.

- Klicken Sie den gewtinschten Kurs an, um Genaueres dariiber zu erfahren.

- Machten Sie den Kurs besuchen? «Anmelden» driicken und das Anmelde-
formular ausfillen.

- Sie erhalten eine automatisch generierte Anmeldebestatigung. Die definitive
Kursbestatigung schicken wir Ihnen spatestens drei Wochen vor dem Kurs zu.

- Ubrigens: In der Spalte rechts finden Sie ein Ampelsystem, das angibt, ob es noch
freie Platze gibt.

Griin: Freie Platze
Orange:  Warteliste
Rot: Anmeldefrist abgelaufen/keine Platze

Wir empfehlen Ihnen, sich auf die Warteliste setzen zu lassen. Einerseits gibt

es relativ haufig Abmeldungen und damit die Chance auf einen Platz, andererseits
signalisieren Sie uns so, dass der Kurs gefragt ist, und wir kénnen das bei der
Planung berticksichtigen.

Sie haben keinen Zugang zum Internet? Dann melden Sie sich mit den Talons

am Ende des Programmbheftes an. Anmeldungen per Telefon werden nicht
entgegengenommen.
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Anmeldeformular

Bitte fiir jeden Kurs ein separates Formular ausfllen

Kurstitel

Datum

Name, Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Ort

E-Mail

Datum Unterschrift

Die Teilnahmebestdtigung erhalten Sie spatestens 3 Wochen vor Kursbeginn.

Auf unserer Website (pszh.ch) finden Sie die geltenden Allgemeinen Geschaftsbedingungen
(AGB) und die sonstigen geltenden Bedingungen sowie Informationen iiber den Datenschutz.
Mit Ihrer Anmeldung/Bestellung bestatigen Sie, unsere AGB sowie sonstigen Bedingungen
gelesen zu haben und damit einverstanden zu sein.
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Bitte flir jeden Kurs ein separates Formular ausftllen

Kurstitel

Datum

Name, Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Ort

E-Mail

Datum Unterschrift

Die Teilnahmebestatigung erhalten Sie spatestens 3 Wochen vor Kursbeginn.

Auf unserer Website (pszh.ch) finden Sie die geltenden Allgemeinen Geschaftsbedingungen
(AGB) und die sonstigen geltenden Bedingungen sowie Informationen liber den Datenschutz.
Mit Ihrer Anmeldung/Bestellung best&tigen Sie, unsere AGB sowie sonstigen Bedingungen
gelesen zu haben und damit einverstanden zu sein.
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