Draaiboek training TOM-maatjes
Doel van de training: 
· Uitleg TOM en achtergrond valpreventie/voeding
· Uitleg rol TOM-maatje
· Uitleg motiveren van ouderen

Benodigdheden:
· Cursusboek / Oefenmap In Balans/Otago
· Voedingsdagboek
· Draaiboek lunchsessies
· Recepten
· Indien digitaal: Teams of Zoom
· Optioneel:
· Gebruik van flipover vellen of Mentimeter (digitaal)
· Optioneel: Spel: dobbelfit (zie: DobbelFit helpt ouderen)


· 

	Duur
	Onderdeel
	Werkvorm
	Benodigdheden

	15 min
	Evt. Teams/Zoom aanzetten

Vragen schrijven op flipovervellen 
	Teams/Zoom aanzetten

Voorbereiding van de flip over vellen:
1. Valpreventie, waar denk je dan aan?
2. Oorzaken van een val (maak 2 kolommen)
3. Rol van het TOM maatje (maak 2 kolommen met ‘WEL’ en ‘NIET’)
4. Deelnemen aan TOM (maak 2 kolommen met ‘motiverend’ en ‘belemmerend’)
	Teams/Zoom

Flipover vellen en stiften

	5 min
	Inloop, Welkom, jezelf voorstellen en uitleg programma
	Bij inloop laat je deelnemers hun antwoord opschrijven op flipover vel 1 (‘Valpreventie, waar denk je dan aan?’)  

Programma bespreken
	Sheet 2

	15 min
	Kennismaking
	Antwoorden op de vraag ‘Valpreventie, waar denk je dan aan?’   bespreken:
We maken een voorstelrondje en geef aan:
Ik heb dit opgeschreven want,…
En ik ben…
Begin bij mezelf
Daarna de deelnemers
Eventueel aanvullende vragen stellen:
· Wat is je motivatie om vrijwilliger voor TOM te worden?
· Welke ervaring heb je met vrijwilligerswerk?
En vragen of ze al een vraag hebben en die noteren. Als deze niet wordt beantwoord tijdens training dan nog even beantwoorden aan het einde.
	Sheet 3
Flipover vellen (of evt Mentimeter als het digitaal is)

	15 min
	optioneel

DobbelFit helpt ouderen spelenderwijs om fit en vitaal te blijven | VeiligheidNL, anders overslaan
	Spel spelen (even verschillende onderwerpen van tevoren uitkiezen); en dan vragen wat ze opvalt
	Sheet 4
Dobbelfit

	10 min
	Ontstaan val
	In tweetallen bedenken: wat zijn 3 belangrijke oorzaken van een val? Dit laten opschrijven
Om de beurt noemen de deelnemers een oorzaak, totdat alles is gezegd.
Trainer schrijft het op de flipover (vel 2) in twee rijtjes (persoonlijke factoren en omgevingsfactoren, zonder deze titels).
Daarna vragen aan deelnemers: Waarom heb ik het in deze twee rijtjes gezet?
Daarna toelichten en factoren linken aan onderdelen van TOM.
	Sheet 5 t/m 8


	30 min
	Valpreventie/voeding expert?
	We gaan een quiz doen. Stel de zes vragen die in de powerpoint staan. 
Tussendoor toelichten met sheets. 
	Sheet 9 t/m 18

	15 min
	Pauze
	
	Sheet 19

	15 min
	Wat is TOM?
	Filmpjes laten zien (wervingsfilmpje en ervaringen) en programma toelichten
	Sheet 20 t/m 22
Filmpjes TOM klaarzetten

	10 min
	In Balans / Otago
	Doornemen en vertellen over de opzet en inhoud.
Evt ter inspiratie: Filmpje van de In Balans dans laten zien.
	Sheet 23 en 24
Filmpje In Balans dans klaarzetten

	10 min
	Voeding
	Uitleg over voedingsdagboek en lunches.
Voedingsdagboek laten zien
	Sheet 25 en 26
Voedingsdagboek
Draaiboek lunches

	20 min
	Wat kun je doen als TOM vrijwilliger?
	In tweetallen laten opschrijven:
· Wat vind je dat jouw rol wordt?
· Wat vind je dat jouw rol níet wordt?
Dat om en om uitvragen, laten opschrijven en bespreken. Extra uitvragen waar ze uitdagingen zien. Extra uitvragen wat ze het leukste lijken aan hun rol als vrijwilliger.
	Sheet 27


	20 min
	Motiveren
	In tweetallen de vragen laten beantwoorden:
· Wat zou de deelnemer belemmeren om mee te doen aan TOM?
· Wat zou de deelnemer motiveren om mee te doen aan TOM?
Dat om en om uitvragen, en evt. zelf meeschrijven. Vervolgens uitleg geven over Effect merken en Doel hebben. Daarna samen kijken welke antwoorden passen bij Effect merken en welke bij Doel hebben.
Daarna voorbeelden geven van vragen die ze kunnen stellen over effecten en doelen.
Daarna uitleg over Weten, Willen, Kunnen
	Sheet 28 t/m 31


	10 min
	Vragen?
	Eventueel nog de vragen van het begin beantwoorden als dat nog niet is beantwoord
	Sheet 32


	5 min
	Organisatorische en praktische zaken
	Eventuele organisatorische en praktische zaken bespreken, in te vullen naar eigen behoefte
	Sheet 33



