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Einleitung

Die Initiative Jugendgesundheitskonferenzen — Mental Genial bietet inhaltliche
und finanzielle Unterstiitzung fur die Férderung der psychosozialen Gesundheit
von Kindern und Jugendlichen in Oberdésterreich.

Dieses Handbuch beinhaltet weitere Informationen tber die Jugendgesundheits-
konferenzen — Mental Genial sowie deren Zielsetzung und Ablauf. AuBerdem
werden zum einen zehn zentrale Aspekte zur psychosozialen Gesundheit von
Jugendlichen und jungen Erwachsenen beschrieben und zum anderen Theorien
und Aspekte zu partizipativen Methoden bei Gesundheitsprojekten erldutert.

Gegliedert nach den Aspekten der psychosozialen Gesundheit wird weiters eine
Vielzahl an Projekten und Ubungen erklart und beschrieben. Diese Methodenviel-
falt soll als Ideenpool verstanden werden, der Kreativitat sind bei der Entwicklung
von eigenen Projekten im Rahmen der Jugendgesundheitskonferenzen — Mental
Genial keine Grenzen gesetzt.

Kreativitat ist auch bei der Sicherung und Prasentation der Projekte gefragt, aber
auch dafur werden im Handbuch Méglichkeiten vorgestellt und beschrieben.

Kontakt fiir Riickfragen:

Anna Kaiser
Institut Suchtpravention, pro mente 00
E-Mail: anna.kaiser@praevention.at
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1 Jugendgesundheitskonferenzen:
Zielsetzung und Ablauf

Die Initiative Jugendgesundheitskonferenzen — Mental Genial bietet Jugendlichen von 12 bis 20 Jahren die
Méglichkeit, sich in finanziell geforderten Projekten aktiv mit Aspekten der psychosozialen Gesundheit aus-
einanderzusetzen und die Ergebnisse bei einer Jugendgesundheitskonferenz zu prasentieren. Besonders jene
Themen, die Jugendliche aktuell beschéaftigen, sollen dabei im Vordergrund stehen.

Personen, die ehrenamtlich oder professionell mit Kindern und Jugendlichen von 12 bis 20 Jahren im schu-
lischen oder auBerschulischen Bereich arbeiten, kdnnen die Initiative nutzen, um sich gemeinsam als Klasse
oder Gruppe mit dem Thema psychische Gesundheit zu beschéftigen. Diese Initiative des Landes 00 wird
gemeinsam mit dem Institut Suchtpréavention von pro mente 00 umgesetzt.

29. Jénner 2026 bis 20. Mérz 2026 bis 12. Juni 2026 1. Juli 2026

Projekt-Call & Themenfindung & Projektumsetzung & Besuch der
Kick-off- Einreichung der fachliche Begleitung Jugendgesundheits-
Veranstaltung Projektidee (nach Forderzusage) konferenz

Die Kick-off-Veranstaltung am 29. Janner 2026 stellt die inhaltlichen und organisatorischen Details der
Initiative vor. Neben Inputs zu den Themen ,,Aspekte und Férderung von psychischer Gesundheit” und
Méglichkeiten der partizipativen Themenfindung werden Projekte der Jugendgesundheitskonferenzen 2025
kurz vorgestellt.

AuBerdem gibt es beim Kick-off die Informationen zur Projektsicherung und zur Prasentation der Projekte im
Rahmen der Abschlussveranstaltung sowie zum Datenschutz.

Die konkrete Projektidee wird mit Einbeziehung der Jugendlichen entwickelt und bis spatestens 20. Mérz 2026
mittels Projekt-Einreichformular online eingereicht. Es kdnnen maximal 50 Projekte geférdert werden.



Die Vergabe der Projektférderung erfolgt nach dem ,first come first serve“-Prinzip.
9
9

Nach Durchsicht der Projektunterlagen erhalten die einreichenden Organisationen bzw. Bildungseinrichtun-
gen zeitnah die Riickmeldung, ob das Projekt den Projektkriterien entspricht und geférdert wird. Bei Zusage
werden 500 € als Férderpauschale tiberwiesen. Die zweckgemaBe Verwendung der Gelder muss bei Projekt-
abschluss bestatigt werden — eine genaue Abrechnung mit Belegen ist nicht notwendig.

Wahrend der Umsetzung kann fachliche Beratung in Anspruch genommen werden. Dazu stehen die
Expert*innen des Instituts Suchtpravention telefonisch und per E-Mail zur Verfligung.

Der Umsetzungsprozess und die Ergebnisse werden mit Fotos und/oder kurzen Videos dokumentiert (,,5.2.
Videoclip / Slideshow erstellen“). Dazu stellt das Medien Kultur Haus Wels (MKH Wels) Online Tutorials zur
Verfligung und bietet ergdnzende Unterstlitzung an. Zusatzlich besteht fiir maximal 10 Projekte die Méglich-
keit, die Moglichkeit drei verschiedene Workshop Angebote des MKH Wels zu buchen. Nahere Informationen
im Kapitel 5.5. Workshop Angebote des Medien Kultur Hauses Wels.

Bis zum 12. Juni missen ein kurzer Projektabschlussbericht sowie die erstellte Projektdokumentation an das
Institut Suchtpravention Gbermittelt werden.

Der Besuch der Jugendgesundheitskonferenz am 1. Juli 2026 im Festsaal des Neuen Rathauses Linz bildet
den Héhepunkt des Projekts. Fir diese dreistiindige Veranstaltung sind folgende Inhalte geplant:

Die Abschlussveranstaltung der Jugendgesundheitskonferenz soll eine Biihne bieten fir die Projekte der
Jugendlichen. Wir bieten einerseits jenen Jugendlichen, die gerne prasentieren, auf der Bihne stehen oder
ihre Projektdokumentationen zur Schau stellen wollen die Méglichkeit dazu. Andererseits kénnen Jugend-
lichen im Rahmen eines Workshops oder eine Mitmach-Aktion ihr Projekt anderen Jugendlichen im kleineren
Rahmen prasentieren. Da die Projekte sehr individuell sind und somit auch die Prasentationen sehr persén-
lich sein werden, wollen wir die Gestaltung der Aktivitaten, in welcher Form auch immer, auf der Abschluss-
veranstaltung moglich machen. Bitte daflir zeitnah Kontakt mit uns aufnehmen.

Dariber hinaus bietet die Abschlussveranstaltung folgenden Highlights:

- Er6ffnung durch LH-Stv.i" Haberlander mit Gewinnspiel

- Altersgerecht abgestimmte Keynote

- Besuch eines Workshops oder Mitmach-Aktivitat zur psychischen Gesundheit

- Méglichkeit, Infosténde von 06. Organisationen mit Angeboten fiir die psychische Gesundheit zu besuchen

- Kleine Jause und Give-Away


https://www.praevention.at/institut/jugendgesundheitskonferenzen-mentalgenial/projekt-einreichformular-fuer-schulen
https://www.praevention.at/institut/jugendgesundheitskonferenzen-mentalgenial/projekt-einreichformular

2 Psychosoziale Gesundheit
von Jugendlichen und jungen
Erwachsenen

Europaweit ist zu beobachten, dass die psychische Gesundheit der Jugendlichen unter Druck geraten ist. Von
diesem Trend sind leider auch die 6sterreichischen Jugendlichen betroffen. So weist bereits die MHAT Studie!
(Mental Health in Austrian Teenagers) bei den 11- bis 18-jédhrigen Schiler*innen bei den Angststérungen eine
Lebenszeitpravalenz von 15 % auf, wobei Madchen etwa dreimal so haufig betroffen sind wie Burschen. Dem
aktuellen Gesundheitsbericht ,,Kinder und Jugendliche” des Bundesministeriums fiir Soziales, Gesundheit,
Pflege und Konsumentenschutz (BMSGPK)? ist zu entnehmen, dass bei 22 Prozent der Madchen und 10 Pro-
zent der Burschen im Alter von 11 bis 17 Jahren mit hoher Wahrscheinlichkeit eine Depression oder depressi-
ve Verstimmung zu diagnostizieren ist.

In der letzten HBSC Studie® (Health Behavior of school aged Children) aus dem Schuljahr 2021/22 berichtet
mehr als ein Flinftel der dsterreichischen Schuler*innen der 5. bis 11. Schulstufe von psychischen Beschwer-
den wie Nervositat, Niedergeschlagenheit, Zukunftssorgen und Schwierigkeiten beim Einschlafen.

Diese Daten zeigen eindrucksvoll die Wichtigkeit der praventiven Férderung von psychischer Gesundheit auf.

Die WHO beschreibt die psychische Gesundheit* als einen Zustand des Wohlbefindens, in dem eine Person
ihre Fahigkeiten ausschopfen, die normalen Lebensbelastungen bewaltigen, produktiv arbeiten und einen
Beitrag zu ihrer Gemeinschaft leisten kann.

Gesundheit kann in vielen unterschiedlichen Auspragungen geférdert werden. Im diesem Abschnitt wer-
den zentrale Aspekte der Gesundheitsférderung beschrieben. Zu diesen Aspekten finden sich im Kapitel 4
Beispielprojekte und Methoden, die als Ideenpool fiir Einreichprojekte verstanden werden.

1 Wagner G, et al. Mental health problems in Austrian adolescents: a nationwide, two-stage epidemiological study applying DSM-5 criteria. Eur Child Ado-
lesc Psychiatry. 2017;26(12):1483-1499

2 Winkler, Petra, et al. ,,Gesundheitsbericht Kinder und Jugendliche. Uberblick iber chronische Krankheiten—Adipositas—Depression.” (2024).

3 Felder-Puig, Rosemarie, Friedrich Teutsch and Roman Winkler. ,,Gesundheit und Gesundheitsverhalten von dsterreichischen Schilerinnen und Schilern.
Ergebnisse des WHO-HBSC-Survey 2021/22. (2023).

4 Synonym werden auch die Begriffe seelische, geistige oder mentale Gesundheit bzw. mental health verwendet



Beziehungen spielen eine zentrale Rolle fir die psychische und soziale Entwicklung junger Menschen. Die
Fahigkeit, zu Mitschuler*innen, Peers und Familienmitgliedern gesunde Beziehungen aufzubauen, ist ein wich-
tiger Schutzfaktor fir die psychische Gesundheit. Dabei steht eine positive Verbundenheit im Vordergrund, die
Raum fir offene Kommunikation und konstruktive Interaktion schafft.

Um tragféhige Beziehungen aufzubauen und aufrechtzuerhalten, sind Kenntnisse liber soziale Regeln sowie
kommunikative und interaktive Fahigkeiten erforderlich. Der Erwerb dieser Kompetenzen erleichtert es jungen
Menschen, bedeutsame und langfristige Beziehungen zu pflegen.

Soziale Kompetenzen unterscheiden sich von alltdglichen Verhaltensweisen dadurch, dass sie gezielt auf den
Aufbau und die Pflege zwischenmenschlicher Verbindungen ausgerichtet sind. Im Gegensatz zum Selbstma-
nagement, das den Umgang mit eigenen Emotionen betrifft, konzentrieren sich soziale Kompetenzen auf die
Fahigkeit, positive Beziehungen zu anderen Menschen zu gestalten.

Jugendliche stehen oft vor vielfaltigen Herausforderungen: Leistungsdruck, soziale Dynamiken und durch die
Pubertat ausgeldéste hormonelle und korperliche Veranderungen, kénnen Stress verursachen. Stress kann
sowohl positive als auch negative Auswirkungen haben. Einerseits kann er als Motivator dienen, der anspornt,
sich Herausforderungen zu stellen, und so das persdénliche Wachstum fordert. Andererseits kann zu viel Stress
zu gesundheitlichen Problemen, emotionaler Erschépfung und Leistungsabfall fiihren. Daher ist es wichtig, ein
Bewusstsein fir die Stressfaktoren zu entwickeln und Jugendlichen dabei zu helfen, effektive Bewaltigungs-
strategien und Entspannungstechniken zu erlernen.

Das Korperbild, also die Wahrnehmung und Einstellung einer Person zu ihrem eigenen Korper, beeinflusst
stark das psychische Wohlbefinden. Studien zeigen, dass ein negatives Kérperbild mit hdheren Raten von
Depressionen, Angstzustanden und Essstérungen korreliert. Besonders bei Jugendlichen, die sich in einer
Phase intensiver kérperlicher und emotionaler Entwicklung befinden, sind diese Zusammenhange ausgepragt.
Méadchen erleben oft einen starkeren Druck, gesellschaftliche Schonheitsideale wie Schlankheit oder be-
stimmte Kdérperproportionen zu erflillen. Dieser Druck wird durch soziale Medien, die stark auf visuelle Inhalte
fokussiert sind, weiter verstarkt.

Ein positives Korperbild bietet Schutz vor diesen psychischen Belastungen. Jugendliche mit einer gesunden
Kérperwahrnehmung zeigen hdhere Selbstakzeptanz, bessere zwischenmenschliche Beziehungen und ein
insgesamt stabileres emotionales Wohlbefinden. Der Fokus auf funktionale Aspekte des Kdrpers — wie seine
Fahigkeit, Bewegung, Kreativitdt oder Gesundheit zu erméglichen — kann dabei helfen, das Kdrperbild zu ver-
bessern und den Druck zur Anpassung an unrealistische Ideale zu reduzieren.

Mit folgenden Strategien kann ein positives Kérperbild geférdert werden:

- Vielfalt betonen: Kampagnen, die die Akzeptanz von Kérpern unterschiedlicher GréBen, Formen und Far-
ben fordern, tragen dazu bei, das Spektrum an Schénheitsidealen zu erweitern.

- Selbstakzeptanz starken: Psychologische Anséatze wie korperorientierte Achtsamkeit oder Selbstmitgefihl
kénnen helfen, das eigene Kdrperbild zu verbessern und die mentale Gesundheit zu starken.



- Unterstiitzende Gemeinschaften schaffen: Der Aufbau von sozialen Netzwerken, die positive Werte wie
gegenseitige Unterstiitzung und Vielfalt betonen, kann das Selbstbewusstsein starken und negative Verglei-
che minimieren.

- Medienkompetenz fordern: Jugendliche sollten lernen, kritisch mit Medieninhalten umzugehen und deren
Authentizitat zu hinterfragen. Aufklarung tber Bildbearbeitung und die Inszenierung von Inhalten kann
helfen, unrealistische Erwartungen zu relativieren (siehe auch Abschnitt ,2.2.7 Adaquater Umgang mit
digitalen sozialen Medien“).

In der Jugendzeit entwickeln sich Identitat, soziale Beziehungen und die Wahrnehmung der eigenen Fahig-
keiten. Selbstwert und Selbstvertrauen spielen dabei eine zentrale Rolle fiir die psychische Gesundheit. Sie
beeinflussen, wie Jugendliche Herausforderungen bewaltigen, mit Stress umgehen und eine positive Lebens-
perspektive entwickeln.

Selbstwert: Die Grundlage fiir ein stabiles psychisches Wohlbefinden

Der Selbstwert beschreibt die Bewertung, die eine Person von sich selbst hat. Ein gesunder Selbstwert ist eng
mit einem positiven Selbstbild verknupft. Jugendliche mit hohem Selbstwert fiihlen sich wertgeschatzt und
akzeptiert, was sie widerstandsfahiger gegeniiber sozialen und emotionalen Herausforderungen macht. Ein
niedriger Selbstwert hingegen kann das Risiko flr Depressionen, Angststérungen und selbstschadigendes
Verhalten erhéhen.

Die Entwicklung des Selbstwerts wird stark von der sozialen Umgebung beeinflusst. Positive Riickmeldungen
von Eltern, Lehrkraften und Gleichaltrigen tragen dazu bei, ein gesundes Selbstwertgefihl zu entwickeln. Gleich-
zeitig kdnnen negative Erfahrungen wie Mobbing oder Kritik das Selbstwertgefiihl erheblich beeintrachtigen.

Selbstvertrauen und Selbstwirksamkeit: Der Glaube an die eigenen Fahigkeiten

Selbstvertrauen beschreibt das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten, bestimmte Aufgaben erfolgreich zu
bewaltigen. Es wirkt sich direkt auf das Verhalten und die Entscheidungsfindung aus. Jugendliche mit hohem
Selbstvertrauen neigen dazu, Herausforderungen anzunehmen, neue Dinge auszuprobieren und Risiken ein-
zugehen. Dies fordert nicht nur die persdnliche Entwicklung, sondern auch den Aufbau sozialer Kompetenzen.

Ein Mangel an Selbstvertrauen kann hingegen zu Vermeidungsverhalten und Selbstzweifeln flihren. Jugend-
liche, die sich ihrer Fahigkeiten nicht sicher sind, scheuen oft neue Erfahrungen aus Angst vor Versagen. Dies
kann langfristig die persoénliche und berufliche Entwicklung beeintrachtigen.

Selbstwert und Selbstvertrauen sind eng miteinander verbunden und verstarken sich gegenseitig. Ein hoher
Selbstwert bildet die Grundlage fiir Selbstvertrauen, wahrend Selbstvertrauen die Wahrnehmung der eigenen
Fahigkeiten starkt. Zusammen schaffen diese beiden Faktoren ein stabiles Fundament fuir die psychische
Gesundheit.

Probleme bewaltigen

Die Fahigkeit, Probleme strukturiert zu I6sen, ist eine zentrale Kompetenz, die erheblich zur psychischen Ge-
sundheit beitragt. Sie ermoglicht es Menschen, Herausforderungen systematisch anzugehen, Stress effektiv
zu bewaltigen und langfristige Losungen zu finden. Insbesondere bei Jugendlichen, die sich in einer Phase
intensiver persénlicher und sozialer Entwicklung befinden, hat die Problemldsungsfahigkeit groBen Einfluss
auf das Wohlbefinden und die Resilienz.
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Strategien zur Férderung von Selbstwert, Selbstvertrauen und Problembewaltigung

- Positive Riickmeldung: Eltern, Lehrkréfte und Gleichaltrige sollen gezielt positives Feedback geben, das die
individuellen Starken von Jugendlichen hervorhebt.

- Realistische Ziele setzen: Jugendliche sollen ermutigt werden, erreichbare Ziele zu verfolgen, die ihnen
Erfolgserlebnisse verschaffen und ihr Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten starken.

- Strukturierte Methode zum Probleme l6sen kennen und anwenden kénnen: Problemanalyse, unterschied-
liche Losungen sammeln, zusatzliche Informationen besorgen, Vor- und Nachteile jeder Losung abwéagen,
flir eine Losung entscheiden und begriinden, Lésung anwenden und bewerten.

- Selbstreflexion fordern: Jugendliche kénnen durch Tageblicher oder Gesprache ihre Erfolge und Fortschrit-
te reflektieren, um ein realistisches Selbstbild zu entwickeln.

- Unterstiitzende Umgebungen: Schulen und Gemeinschaften sollen sichere und wertschatzende Umfelder
schaffen, in denen Jugendliche sich frei entfalten kénnen.

- Vorbildfunktion: Erwachsene sollen durch eigenes Verhalten zeigen, wie man mit Herausforderungen um-
geht und an sich selbst glaubt.

Die Fahigkeit, Probleme strukturiert zu Idsen, ist eine zentrale Kompetenz, die erheblich zur psychischen
Gesundheit beitragt. Sie ermoglicht es Menschen, Herausforderungen systematisch anzugehen, Stress effek-
tiv zu bewaltigen und langfristige Losungen zu finden. Insbesondere bei Jugendlichen, die sich in einer Phase
intensiver personlicher und sozialer Entwicklung befinden, hat die Problemlésungsfahigkeit groBen Einfluss
auf das Wohlbefinden und die Resilienz.

Psychische Gesundheitskompetenz beschreibt die Fahigkeit, den eigenen Gesundheitszustand und die Ein-
flussfaktoren darauf zu verstehen. Dazu gehdrt die Fahigkeit, verschiedene Symptome/Anzeichen sich ent-
wickelnder psychischer Stérungen zu erkennen sowie die Faktoren und Warnsignale zu verstehen, die zu einer
Verschlechterung der psychischen Gesundheit flihren kénnen.

Eine zentrale Voraussetzung fiir psychische Gesundheitskompetenz ist die Fahigkeit, erworbene Kenntnisse
gezielt anwenden zu kénnen. Dazu gehért auch das Wissen dartiber, welche Angebote und Ressourcen im
Bereich psychische Gesundheit in der eigenen Umgebung verfligbar sind.

Stigmatisierung sowie Selbststigmatisierung gelten als zentrale Hindernisse fir den Zugang zu psychischer
Gesundheitsversorgung. Unsere Einstellung zu Menschen mit psychischen Beeintrachtigungen beeinflusst,
wie wir auf sie reagieren. Eine negative Haltung kann zu abwertenden Verhaltensweisen und Diskriminierung
fuhren und verhindern, dass Hilfe in Anspruch genommen wird.

Der adaquate Umgang mit psychoaktiven Substanzen ist ein zentraler Aspekt der Gesundheitsforderung, der
Suchtpravention und der Férderung der psychischen Gesundheit bei Jugendlichen.

Bei den jliingeren Jugendlichen wird das Thema Konsum zundchst noch unabhéangig von konkreten psychoak-
tiven Substanzen behandelt und anhand von Genussmitteln und digitalen Medien besprochen. Haufig wird der
Konsum der anderen lberschétzt, ein gemeinsam erstelltes Konsumprofil kann hier ein wichtiges Korrektiv
darstellen.
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In Osterreich ist der Alkoholkonsum gesellschaftlich verankert, jedoch birgt er (auch) fiir Jugendliche erheb-
liche Risiken. Daher ist es wichtig, junge Menschen fiir die Gefahren des lGiberméaBigen Alkoholkonsums zu
sensibilisieren, sowie Risikokompetenz und die Reflexion des Konsumverhaltens zu férdern.

Tabakabhangigkeit stellt flir Jugendliche eine erhebliche Gesundheitsgefahr dar. Ein Zusammenhang mit an-
deren Aspekten der psychischen Gesundheit ergibt sich durch den Umstand, dass Rauchen und der Konsum
von Nikotinprodukten oft als Bewaltigungsstrategie bei Stress und emotionalen Belastungen genutzt werden.

Aktuell sind besonders die ,,Neuen Nikotinprodukte“ bei den Jugendlichen auf dem Vormarsch®. Die Praven-
tion konzentriert sich darauf, den Einstieg ins Rauchen zu verhindern. Aufklarung und Reflexion sollen das
Bewusstsein junger Menschen flr die gesundheitlichen Risiken scharfen.

In einer Welt, in der digitale Technologien allgegenwartig sind, spielen digitale Medien eine zentrale Rolle im
Leben von Kindern und Jugendlichen. Besonders die exzessive Nutzung von Computerspielen und sozialen
Medien kénnen die psychische Gesundheit der Kinder und Jugendlichen beeintrachtigen. Eine Reflexion
der eigenen Mediennutzung und der méglichen psychischen und sozialen Auswirkungen der Interaktion in
sozialen Medien ist aus diesem Grund ein wichtiger Beitrag fiir die psychische Gesundheit von Kindern und
Jugendlichen.

RegelmaBige korperliche Bewegung hat positive Auswirkungen auf die psychische Gesundheit und das all-

gemeine Wohlbefinden, insbesondere bei Jugendlichen. In dieser Lebensphase, die von kérperlichen, emo-
tionalen und sozialen Veranderungen gepragt ist, spielt Bewegung eine zentrale Rolle bei der Férderung von
Resilienz und mentaler Stabilitat.

Korperliche Aktivitat kann das seelische Wohlbefinden von Jugendlichen auf vielfdltige Weise verbessern:

- Stressabbau: Bewegung reduziert die Konzentration von Stresshormonen wie Cortisol und férdert die Aus-
schittung von Endorphinen, die als ,,Glickshormone* bekannt sind. Dies ist besonders wichtig fiir Jugend-
liche, die in Schule und sozialen Beziehungen oft hohem Druck ausgesetzt sind.

- Verbesserung der Schlafqualitat: RegelmaBige Bewegung hilft, Schlafstérungen zu verringern und eine
erholsame Nachtruhe zu férdern, was sich positiv auf die emotionale Belastbarkeit und kognitive Leistungs-
fahigkeit auswirkt.

- Angst- und Depressionsbewaltigung: Studien zeigen, dass kdrperliche Aktivitdt Symptome von Angst und
Depression lindern kann. Fur Jugendliche, die haufig mit Unsicherheiten und Selbstzweifel kdmpfen, bietet
Bewegung eine natiirliche Moglichkeit, ihre Stimmung zu stabilisieren.

- Starkung des Selbstwertgefiihls: Jugendliche erleben durch Sport und Bewegung Erfolgserlebnisse, die ihr
Selbstvertrauen und ihr Kérperbild positiv beeinflussen. Dies ist besonders wichtig in einer Zeit, in der ge-
sellschaftliche und soziale Medien unrealistische Kérperideale fordern.

- Forderung sozialer Interaktionen: Gruppenaktivitaten wie Mannschaftssportarten oder Tanzkurse bieten
Jugendlichen die Méglichkeit, soziale Kompetenzen zu entwickeln, Freundschaften zu schlieBen und sich
als Teil einer Gemeinschaft zu fiihlen.
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Sexualitat tragt wesentlich zum kérperlichen und psychischen Wohlbefinden bei. Auch die sexuelle Gesund-
heit hangt unmittelbar mit unserem Wohlbefinden unserer Lebensqualitat und unserer aligemeinen Gesund-
heit zusammen. Neben den kérperlichen Funktionen und den gesunden Sexualorganen sind Gefiihle, Bezie-
hungen und die sexuelle Identitat fir die sexuelle Gesundheit relevant.

Zur sexuellen Gesundheit gehért das Wohlfiihlen im Kérper, das Leben der Sexualitéat ohne Zwang, Unterdri-
ckung, Diskriminierung oder anderer Form von Gewalt sowie die Entscheidungsmacht, Sexualitat tiberhaupt
zu leben oder auch Beziehungen ohne sexueller Komponente zu leben.

Sexuelle Identitat und sexuelle Orientierung

Die biologischen Geschlechtsmerkmale, die soziale Geschlechterrolle und die sexuelle Orientierung sind Teil
der sexuellen Identitat. Fir die sexuelle Orientierung, die die emotionale, psychische und physische Anzie-
hung zu anderen Menschen bezeichnet, gibt es verschiedene Begriffe, wie Heterosexualitat, Homosexualitat,
Bisexualitat oder Pansexualitat.

Der englische Begriff queer steht fur sexuelle Orientierungen, die nicht heterosexuell sind und flir andere
Geschlechtsidentitaten als das zugewiesen ,,mannlich bzw. ,weiblich“. Queer orientierte Menschen lehnen
deshalb starre Einteilungen wie diese ab. Die Abkurzung LGBTQIA+ stammt ebenfalls aus dem Englischen und
steht fur die Vielfalt sexueller Orientierungen und Geschlechtsidentitaten: lesbisch, schwul, bisexuell, trans-
gender, queer, intergeschlechtlich und asexuell.

Gesundheitliche Belastung durch Diskriminierung

Negative Erfahrung beispielsweise durch Diskriminierung oder Ausgrenzung kann schlechte Auswirkungen
auf die psychische und auch physische Gesundheit von nicht heterosexuellen Menschen haben.

Ergebnisse der letzten HBSC Studie aus der Erhebung 2021/22 zu ausgewahlten Gesundheitsindikatoren von
queeren Jugendlichen zeigen, dass diese haufiger mit ihrem Leben unzufrieden sind, an depressiven Ver-
stimmungen leiden, sich meist oder immer einsam flihlen und haufig an psychischen und/oder psychosomati-
schen Beschwerden leiden als heterosexuell orientierte Jugendliche. AuBerdem fiihlen sich queer orientierte
Jugendliche wesentlich weniger von ihrer Familien unterstitzt als heterosexuell orientierte Gleichaltrige. Nur
gering im Nachteil sind queer orientierte Jugendliche bei der Unterstiitzung im Freundeskreis.

Wenig Uiberraschend ist, dass eine wachsende Akzeptanz verschiedener Orientierung in der Gesellschaft,
positive Wirkungen auf die Zufriedenheit und die kérperliche sowie psychische Gesundheit nicht heterosexuell
orientierter Menschen ausuben.

Eine ausgewogene und bedarfsorientierte Erndhrung tragt wesentlich zur psychischen Gesundheit und dem
Wohlbefinden bei. Die Erndhrung von Kindern und Jugendlichen wird von vielen Faktoren, wie dem sozialen
Umfeld, die 6konomischen Ressourcen, Marketing, Werbung, Angebot, den persdnlichen Vorlieben aber auch
den gesellschaftlichen und kulturellen Normen und Gebrauchen wesentlich beeinflusst.

Als eine Richtlinie fiir gesunde und ausgewogene Ernahrung gilt in Osterreich die Erndhrungspyramide.

Diese Darstellungen bieten eine Orientierung tber die ideale Menge der einzelnen Komponenten, lasst aber
einen individuellen Spielraum bei der Gestaltung des Speiseplans. Umweltschiitzer*innen bewerben eine
Lebensmittelpyramide 2.0, die unter anderem wesentlich weniger Fleischkonsum und einen héheren Konsum
an Hilsenfriichten und Gemdse beinhaltet.
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https://www.ages.at/mensch/ernaehrung-lebensmittel/ernaehrungsempfehlungen/oesterreichische-ernaehrungsempfehlungen

Ein Blick auf die Studienergebnisse zum Thema Erndhrungsverhalten von Jugendlichen in Osterreich der
HBSC Studie aus der Erhebung 2021/22 zeigt, dass die Wahrscheinlichkeit fiir den taglichen Verzehr von Obst
und Gemiise mit dem zunehmenden Familienwohlstand steigt. Erwdhnenswert ist auBerdem, dass wesentlich
mehr Schiiler*innen als Lehrlinge taglich Obst und Gemiuise konsumieren und auch beim Konsum von Soft-
drinks, ,,Fast Food“ und Energy Drinks weisen Lehrlinge ein ungtinstigeres Verhalten auf.®
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3.1 Einfiihrung in die Partizipation

Partizipation bedeutet Teilnahme und Teilhabe. Es geht dabei um die Entscheidungsmacht bei den wesent-
lichen Fragen der Gestaltung eines Prozesses. Dabei werden die betroffenen Menschen eines Prozesses in
die Entscheidungsfindung einbezogen, manchmal mehr, manchmal weniger. Um sich dabei hinsichtlich des
Grades der Partizipation gut verorten zu kénnen, hilft die Stufenleiter der Partizipation nach M. Wright:

9 Selbstorganisation Geht liber Partizipation
hinaus
8 Entscheidungsmacht

7 Teilweise Entscheidungskompetenz Partizpiation

6 Mitbestimmung

Abbildung 1: Stufenleiter der Partizipation

Stufe 1: Instrumentalisierung

Die Belange der Zielgruppe spielen keine Rolle, Entscheidungen werden auBerhalb der Zielgruppe getroffen.
Die Zielgruppe nimmt ev. an Veranstaltungen teil, ohne den Ziel oder Zweck zu kennen. Die Zielgruppenmit-
glieder werden als ,,Dekoration“ (z.B. bei einer Demonstration) eingeladen.



Stufe 2: Anweisung

Die Entscheidungstrager*innen nehmen die Lage der Zielgruppe wahr und Probleme und MaBnahmen der
Beseitigung bzw. Linderung dieser. Die Meinung der Zielgruppe wird nicht berticksichtigt, die Kommunikation
ist direktiv.

Stufe 3: Information

Die Entscheidungstrager*innen teilen der Zielgruppe mit, welche Probleme diese hat und welche Hilfe sie be-
notigt. Der Zielgruppe werden verschiedene Handlungsmoglichkeiten zur Linderung empfohlen. Das Vorgehen
der Entscheidungstrager*innen wird erklart und begriindet. Die Sichtweise der Zielgruppe wird berlicksichtigt,
um die Akzeptanz der Informationsangebote und die Aufnahme der Botschaften zu férdern.

Stufe 4: Anhérung

Die Entscheidungstrager*innen interessieren sich flir die Sicht der Zielgruppe aus deren Lage. Die Zielgruppe
wird angehort (z.B. in Form einer Befragung), hat aber keine Kontrolle dartiber, ob ihre Position Beachtung
findet.

Stufe 5: Einbeziehung

Die Entscheidungstrager*innen lassen sich von ausgewahlten Mitgliedern der Zielgruppe beraten. Die Bera-
tungen haben keinen verbindlichen Charakter.

Stufe 6: Mitbestimmung

Die Entscheidungstrager*innen halten Ricksprache mit Vertreter*innen der Zielgruppe. Wesentliche Aspekte
einer MaBnahme werden abgestimmt. Es kommt zu Verhandlungen zwischen den Entscheidungstrager*innen
und der Zielgruppe zu wichtigen Fragen. Die Zielgruppe hat ein Mitspracherecht, jedoch keine alleinige Ent-
scheidungsbefugnis.

Stufe 7: Teilweise Ubertragung von Entscheidungskompetenz

Ein Beteiligungsrecht stellt sicher, dass die Zielgruppe bestimmte Aspekte einer MaBnahme selbst bestimmen
kann. Die Verantwortung flr die MaBnahme liegt jedoch in den Handen von anderen (z.B. Fachkréaften einer
Einrichtung).

Stufe 8: Entscheidungsmacht

Die Zielgruppenmitglieder bestimmen alle wesentlichen Aspekte einer MaBnahme selbst. Es gibt eine gleich-
berechtigte Partnerschaft. Die Menschen auBerhalb der Zielgruppe (z.B. Fachkrafte) sind an wesentlichen
Entscheidungen tiber Methoden der Entwicklung einer partizipativen Praxis beteiligt, haben aber keine be-
stimmende, sondern eine begleitende und unterstiitzende Rolle.

Stufe 9: Selbstbestimmung

Eine MaBnahme bzw. ein Projekt wird von Mitgliedern der Zielgruppe selbst initiiert und durchgefiihrt. Die
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Initiative entsteht haufig durch die eigene Betroffenheit. Die Zielgruppe trifft die Entscheidungen eigenstan-
dig, alle Entscheidungstragerinnen sind Mitglieder der Zielgruppe. Dies kann formell (z.B. in einem Verein)
oder informell (z.B. als spontane Aktion) organisiert werden.

Es geht nicht immer darum, eine méglichst hohe Stufe der Partizipation zu erreichen. Um aber Frust bei den
Beteiligten zu vermeiden, ist es wichtig, transparent zu sein bezliglich der Méglichkeiten der Mitsprache und
Beteiligung. Es sollte also nicht vorher ein méglichst hoher Beteiligungsgrad bzw. eine méglichst hohe Stufe
versprochen werden, die spater nicht eingehalten werden kann, weil z.B. Entscheidungstrager*innen mit dem
Ergebnis nicht einverstanden sind. Es gilt abzuwagen, wie groB die Gefahr ist, dass das partizipativ erarbeitete
Ergebnis noch einmal von Entscheidungstrager*innen widerrufen werden kann.

Gerade in der Arbeit mit Jugendlichen ist ein Wechsel der Perspektiven notwendig, wenn eine héhere Partizi-
pationsstufe erreicht werden soll. Die nachstehende Tabelle soll die Unterschiede zwischen der konventionel-
len Arbeitsweise und der partizipativen Arbeitsweise verdeutlichen:

Konventionelle Arbeitsweise

Zielgruppe als Klient*in

Mitarbeitende als Expert*innen, die Probleme defi-
nieren und l6sen (Bedarfsbestimmung)

Arbeit als eine beratende, behandelnde, erzieheri-
sche Tatigkeit

Angebote sind normativ in Sprache und Zielsetzung

Ziel der Arbeit/MaBnahme ist es, bestimmte Verhal-
tensweisen zu bewirken

Partizipative Arbeitsweise
Jugendliche als Nutzer*innen von Angeboten, als

Partner*innen

Mitarbeitende als Katalysator*innen, die Problem-
definition und -l6sungen anregen

Arbeit als eine aktivierende, unterstiitzende, for-
dernde Tatigkeit

Angebote sind lebensweltorientiert in Sprache und
Zielsetzung (Setting-Ansatz)

Ziel der Arbeit ist es, ein selbstbestimmtes Handeln
und gesundheitsforderliche Verhaltensweisen zu
unterstiitzen (Empowerment)

AbschlieBend sollen noch die Chancen der Partizipation aufgezeigt werden:

- Die Angebote werden am Bedarf der Zielgruppen ausgerichtet.

- Die Akzeptanz der Angebote erhéht sich, weil Menschen eher umsetzen, was sie mitgestalten kénnen.

- Potenziale und Ressourcen werden genutzt, die neue Perspektiven ermdglichen, Zusammenarbeit wird ge-

starkt und die Projektarbeit verbessert.

- Das Erlernen von partizipativen Methoden férdert die eigenen Kompetenzen und tragt zur Qualitatsentwick-

lung der eigenen Arbeit bei.

Neben den klassischen Methoden wie Workshops sollen/kdnnen auch andere, alternative Methoden zum Ein-
satz kommen. Méglich sind dafuir auch visuelle oder performative Methoden wie Photovoice. Grundsatzlich
kann jede Methode partizipativ werden, wenn die Beteiligten auch an der Entwicklung der Methode beteiligt

sind.
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Photovoice ist eine partizipative Methode, bei der die Beteiligten Fotos zu einer bestimmten Fragestellung
machen und dariiber reflektieren. ,,The Heart of Photovoice ist the Intermingling of Images and Words.” Man
kann damit Starken und Schwéachen einer Community aufzeigen, einen kritischen Dialog mit Entscheidungs-
tréger*innen starten und somit Veranderungen anstoBen.

Link zum Youtube-Video:

Das passende Arbeitsblatt findet sich im Anhang (6.1 Arbeitsblatt Photovoice)

1 Planung und Vorbereitung

2 Schulung der Teilnehmer*innen

3 Feldphase (photo shooting phase)

4 Vorbereitung der Diskussion

5 Diskussion

6 Auswertung der Ergebnisse und Handlungsempfehlungen

7 Prasentation & Nutzung

1. Planung und Vorbereitung: Die Zielsetzung flir das Photovoice wird geklart. Es muss geklart sein, wie das
Photovoice technisch umgesetzt wird (Handykamera oder Sofortbildkamera, Drucker, ...).

2. Schulung der Teilnehmer*innen: Die Beteiligten werden mit der Bedienung vertraut gemacht (falls nétig).

Ethische und datenschutzrechtliche Uberlegungen werden besprochen (Einwilligen der Personen, die man

fotografiert; mogliche Konsequenzen bei der fotografischen Aktivitat, Ubertragung via WhatsApp ...).

3. Feldphase: Die Aufgabenstellung kann allgemein und offen gehalten werden oder auf bestimmte Aspek-
te fokussieren (z.B. Psychische Gesundheit ganz allgemein oder Alkohol). Mégliche Aufgabenstellungen:
Dinge, die mich gliicklich machen / Dinge, die mir wichtig sind / Herausforderungen, die sich mir stellen
/ Dinge, die ich andern wiirde, wenn ich Gbermenschliche Krafte hatte / Dinge, die uns in unserem Leben
unterstiitzen... Die Beteiligten machen Fotos von ihren Lebenswelten unter Berlicksichtigung der Frage-
stellung. Die Feldphase wird zeitlich begrenzt und ev. wird auch die Anzahl der Fotos begrenzt.

4. Vorbereitung der Diskussion: Die Beteiligten machen sich liber die Fragen Gedanken und notieren dies (ev.

ein eigenes Formular dafir), die Fragen kénnen auch leicht abgeandert werden:
- Was siehst du hier?
- Was passiert wirklich hier?

- Was hat das mit unserem Leben zu tun?
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- Warum existiert diese Situation (Anliegen Stérke ...)?
- Wie kdnnen wir durch diese Einsichten gestarkt werden?
- Was kdnnen wir tun?
5. Diskussion in der Gruppe: Die Beteiligten stellen ihre Fotos vor und diskutieren sie.
- Beschreibung, was auf dem Foto zu sehen ist (abgebildete Inhalte)
- Erzahlung, warum die Aufnahme gemacht wurde (subjektive Bedeutung)
- Die Gruppe fragt nach und diskutiert die abgebildeten Inhalte

- Moderation: Mittelweg zwischen Wertschatzung fir die Erzdhlung bzw. Interpretation der*des Fotograf*in
einerseits und moglichen alternativen Interpretationen andererseits

- Am Ende werden die zentralen Ergebnisse zusammengefasst und eine mogliche nachste Feldphase fest-
gelegt

- Die zyklischen Schlaufen von Feldphase und Diskussion dauern so lange an, bis sich die Themen wieder-
holen und die Gruppe den Eindruck hat, die wichtigsten Themen besprochen zu haben.

6. Auswertung der Ergebnisse und Handlungsempfehlungen: Ev. werden die relevantesten Fotos ausgewahit.
Die Fotos werden in den Kontext gestellt (was erzédhlen sie, was bedeuten sie). Die wichtigsten Themen wer-
den ausgewahlt und Handlungsempfehlungen daraus erarbeitet (was soll sich &ndern, welche konkreten
Schritte und MaBnahmen kdnnen vorgeschlagen werden ...).

7. Prasentation und Nutzung: Haufig werden die Ergebnisse in Form einer Ausstellung prasentiert, es gibt
aber auch andere Moglichkeiten (Katalog, Poster, Internet ...).

Bei der Kopfstandmethode wird aus der urspriinglich definierten Fragestellung das Gegenteil abgeleitet — die
Frage wird auf den Kopf gestellt.

Eine Frage bzw. Problemstellung wird ausgewahlt, z. B. Was muss/kann ich tun, um gesund zu
bleiben?

2 Fragestellung wird umgedreht: z. B. Was muss/kann ich tun, um krank zu werden?

3 Die Ideen werden schriftlich festgehalten

Aus den Ideen werden konkrete Losungen flr das urspriingliche Problem abgeleitet, z. B. ich liege
im Bad und Gibergebe mich = ich versuche, wenig Alkohol zu trinken

5 Rangfolge der Losungen wird aufgestellt, z. B. nach Realisierbarkeit, Interesse,...
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Das 3-12-3-Brainstorming ist eine ldeenfindung im kurzen Format, das die Arbeit an einem Konzept unter
Zeitdruck fordert. Die strikte Einhaltung der Zeit ist besonders wichtig, um die Kreativitat zu erhéhen. Die
Zahlen 3-12-3 beziehen sich auf die Minuten, die man zur Bearbeitung Zeit hat.

3 min Ideen sammeln und auf Kartchen schreiben

Gruppe wird in Zweier- oder Dreiergruppen geteilt
Jedes Team zieht drei beliebige Karten aus der Sammlung
12 min Das sind die Ideengeber, auf deren Grundlage innerhalb von 12 Minuten ein Konzept ent-
wickelt wird
Jede Darstellungsform ist erlaubt (Skizzen, Prototypen, Flipchart,...)

Ergebnisse vorstellen
Welche Kartchen wurden gezogen? Wie waren die Gedankengange? ...

3 min

1. Wahrend der ersten drei Minuten sollen die Teilnehmer*innen zu einer Frage moglichst viele Ideen, Assozia-
tionen, Méglichkeiten ... Gberlegen und davon so viele wie moglich auf einzelne Karteikarten schreiben. Es
sollen moglichst viele Aspekte zusammengetragen werden. Die Karten werden umgedreht und in der Mitte
gesammelt.

2. Die Gruppen werden in Zweier- oder Dreiergruppen aufgeteilt. Jedes Team zieht drei Karten aus der Samm-
lung. Sollten zwei Karten mit den gleichen Ideen darauf stehen, darf eine neue Karte gezogen werden.
Diese drei Karten sind die Ideengeber fiir ein Konzept, das in den nachsten zwélf Minuten erarbeitet wird.
Eine Form der Prasentation fur die anderen Gruppen wird ebenfalls in diesen zwélf Minuten erarbeitet.

3. Drei Minuten stehen jeder Kleingruppe nun fir die Prasentation des Konzepts zur Verfligung. Dabei soll
auch darauf eingegangen werden, welche Kartchen man gezogen hat und wie die Gedankengange zum
Konzept waren.

AnschlieBend kann z.B. ein Konzept priorisiert werden, an dem weitergearbeitet wird, oder man versucht, ver-
schiedene Ansatze zu verbinden ...

Schneeballinterviews sind eine Methode, bei der zu Beginn einige wenige Personen zu einem Thema befragt
bzw. interviewt werden und diese dann weitere Personen selbst interviewen. So entsteht eine Kettenreaktion,
die es ermoglicht, ein breites Netzwerk an Wissen und Meinungen zu erschlieBen. Wie ein rollender Schnee-
ball werden das gesammelte Wissen und die Erkenntnisse immer groBer. Alle Ergebnisse werden auf einer
Wandzeitung (z. B. Flipchart) notiert, die im Interview-Raum verbleibt.
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1 Erarbeitung der Forschungsfrage und Finden eines geeigneten Raumes

2 Gemeinsame Erarbeitung eines Leitfadens fur die Interviews
Person 1 interviewt Person 2, notiert die Antworten, gemeinsam werden die wichtigsten Aspekte
auf der Wandzeitung notiert
Person 2 interviewt Person 3, notiert die Antworten, gemeinsam werden die wichtigsten Aspekte

auf der Wandzeitung notiert

4 Und so weiter, bis alle Personen interviewt sind und die Wandzeitung voll ist

5 Analyse der Ergebnisse der Wandzeitung und weitere Diskussion

1. Erarbeitung der Forschungsfrage und Finden eines geeigneten Raumes: Der Raum sollte ein ruhiges Inter-
view ermdglichen und die Wandzeitung sollte auch wahrend des gesamten Prozesses dort hangen bleiben
kénnen.

Das Ziel der Befragung muss klar vereinbart werden. Schneeball-Interviews eignen sich speziell,
- wenn Menschen in den Dialog treten sollen

- wenn die Meinung von Menschen abgefragt werden soll

- wenn Kommunikations- und Entscheidungsstrukturen analysiert werden sollen

- wenn neue Strategien entwickelt werden sollen

2. Gemeinsame Erarbeitung des Leitfadens fir die Interview: Die Fragen im Gespréachsleitfaden sollen ver-
standlich und offen formuliert werden. Suggestivfragen sind zu vermeiden. Fiir Schneeball-Interviews
empfiehlt es sich, maximal 3 Fragen zu verwenden. Hilfreich ist dabei auch das SPSS-Prinzip:

- Sammeln von méglichen Fragen bzw. relevanten Aspekten — unter Beachtung der Forschungsfrage
- Priifen, ob relevant — Reduzierung

-> Strukturierung nach zeitlicher Abfolge und inhaltlichen Aspekten (thematische Gliederung)

- Subsumieren unter einfache Erzahlaufforderungen (konkrete Ausformulierung — Verstandlichkeit)

3. Durchfuhrung der Interviews: Beim Interview ist zu beachten, dass die interviewte Person nicht unter-
brochen werden soll. Wenn etwas unklar ist, sollte nachgefragt werden. Die Wandzeitung wird gemeinsam
(Interviewer*in und interviewte Person) beschrieben. So kann sichergestellt werden, dass beide auch wirk-
lich dasselbe darunter verstanden haben.

4. Je mehr Interviews durchgefuhrt werden, desto gréBer und umfangreicher wird die Wandzeitung, die immer
im Interview-Raum verbleibt. Finden sich keine Interview-Partner*innen mehr, sollte Person 1 noch befragt
werden.

5. Analyse der Ergebnisse der Wandzeitung und weitere Diskussion: Ahnliche Aussagen oder Themen der
Wandzeitung sollten gemeinsam gruppiert und ev. dafiir ein Oberbegriff erarbeitet werden. So kénnen Ge-
meinsamkeiten und zentrale Punkte erkannt werden. Wenn nétig, kann auch eine Priorisierung gemeinsam
vorgenommen werden. Gemeinsam wird Uberlegt, wie die Ergebnisse in die weitere Vorgehensweise einge-
bracht bzw. prasentiert werden kénnen.



Das World Café ist ein kreativer Prozess, der in einer entspannten, kaffeehausahnlichen Atmosphare stattfin-
det. Die Leitsatze dabei sind:

- Klaren von Sinn und Zweck

- Kreieren Sie einen gastfreundlichen Raum

- Uberlegen Sie sich Fragen, die wirklich relevant sind
- Teilnehmer*innen zum Beitragen ermutigen

- Unterschiedliche Perspektiven verbinden

1 Vorbereitung

2 Durchfuhrung

3 Auswertung

4 Sichtbar machen

5 Evaluation

1. Die Vorbereitung beinhaltet das Klaren von Sinn und Zweck, das Abklaren der Teilnehmer*innen, das Fin-
den oder Kreieren eines gastfreundlichen Raums und das Uberlegen relevanter Fragen.

2. Die Durchflihrung erfolgt in einem gastfreundlichen Raum, der wie ein Café aussieht, mit kleinen Tischen,
an denen 4 bis 5 Personen Platz finden. Die Rollen wahrend der Durchfiihrung umfassen den*die Gastge-
ber*in des Cafés, den*die Gastgeber*in eines Tisches und die Kaffeehaus-Besucher*innen.

Der Ablauf besteht aus aufeinander aufbauenden Gesprachsrunden von ca. 5 bis 30 Minuten:

- Vier oder flinf Personen sitzen an einem kleinen Kaffeehaustisch und sprechen Ulber die vorbereiteten
Fragen

- Alle Ideen werden auf die Tischdecke geschrieben, gemalt, gekritzelt

- Nach der ersten Gesprachsrunde: Ein*e Gastgeber*in bleibt, die anderen werden ,,Reisende” oder ,,Mei-
nungs-Botschafter*innen* an anderen Tischen

- Der*die Gastgeber*in heiBt die neuen Gaste willkommen und teilt die wichtigsten Ideen von den vorigen
Tischgesprachen mit

- Die neuen Gaste verlinken und verbinden diese Ideen mit ihren eigenen vorigen Tischgesprachen

- In der letzten Gesprachsrunde kénnen die Menschen zu ihren urspriinglichen Tischen zurlickkehren, um
ihre Entdeckungen zusammen zu bringen

3. Die Auswertung vor Ort erfolgt durch die Mitteilung der Erkenntnisse im gesamten Plenum und das Sam-
meln der wichtigsten Erkenntnisse. Nach der Durchfiihrung erfolgt die Auswertung mit Hilfe unterschied-
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licher Methoden: z.B. Zusammenfassen anhand der Tischdecken, Interviews von Teilnehmenden/Gast-
geber*innen ...

4. Die Ergebnisse werden sichtbar gemacht durch visuelle Protokolle, eine Galerie der , Tischdecken“ und
andere kreative Methoden

An dieser Stelle seien drei Moglichkeiten vorgestellt, wie die Findung der Themen bzw. Umsetzungsprojekte
partizipativ gemeinsam mit den Jugendlichen durchgeflihrt werden kann. Die drei Designs unterscheiden
sich durch den Grad der Partizipation und die Tiefe, mit der sich die Jugendlichen mit der Thematik ausein-
andersetzen. Bei allen drei Designs ist ein erster Input zum Thema psychische Gesundheit inkl. der einzelnen
Bereiche notwendig.

Zeit

15 min

15 min

10 min

10 min

WAS (Inhalte und Setting
Ziele)

kurze Erlduterung GG!
zum Thema psychi-

sche Gesundheit

kurze Vorstellung GG
der moglichen Um-
setzungsprojekte
Priorisierung der GG
Umsetzungsprojekte
Auswahl des Pro- GG

jektes

WIE (Methode) Benotigte Hilfs-

mittel

Prasentationun-
terlagen zum
Thema psychi-
sche Gesundheit

Input

Prasenta-
tionsunterlage
Umsetzungspro-
jekte

Input

Punkte oder
Stifte

Vergabe von Punk-
ten durch die
Jugendlichen

Jede*r Jugend-
liche darf 3 Punkte
vergeben, egal wie
(jeweils einen Punkt
an drei verschiede-
ne Projekte, zwei
Punkte an ein Pro-
jekt und einen Punkt
an ein anderes oder
drei Punkte an ein
Projekt)

Die Punkte werden
addiert und jenes
Projekt mit den
meisten Punkten
wird umgesetzt

Anmerkungen

Check: maximale
Punkte = Jugend-
liche x 3
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Zeit

5 min

15 min

10 min

20 min

10 min

WAS (Inhalte und
Ziele)

Erklarung der Vorge-
hensweise im Work-
shop und danach

kurze Erlauterung
zum Thema psychi-
sche Gesundheit
und dessen The-
menbereichen

Diskussion tber die
Themenbereiche

Sammeln der The-
menbereiche

Priorisierung der
Themenbereiche

Setting

GG?

Mur-
mel-

gruppe
(2-3)

GG

GG

WIE (Methode)

Input

Diskussion in
Murmelgruppen mit
den Fragen: Welche
Themenbereiche
mochtet ihr in der
nachsten Zeit naher
behandeln? Warum
denkt ihr, dass diese
Themenbereiche
flr unsere Gruppe
wichtig sind?

Sammeln der Er-
gebnisse aus den
Murmelgruppen

Moderator*in
schreibt die genann-
ten Themenbereiche
an die Tafel

Vergabe von Punk-
ten durch die
Jugendlichen Jede*r
Jugendliche darf 3
Punkte vergeben,
egal wie (jeweils
einen Punkt an drei
verschiedene The-
menbereiche, zwei
Punkte an einen
Themenbereich

und einen Punkt an
einen anderen oder
drei Punkte an einen
Themenbereich)

Benotigte Hilfs-
mittel

Anmerkungen

Prasentations-
unterlagen zum
Thema psychi-
sche Gesundheit

,Dasselbe wie die
Vorgruppe* gilt
nicht, es missen die
Themen der eige-
nen Murmelgruppe
genannt werden;
Moderator*in kann
durch Fragen eruie-
ren, ob es sich um
einen neuen Aspekt
handelt oder der
Themenbereich be-
reits genannt wurde.

Punkte oder
Stifte
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5 min Sammeln der Priori- Die Punkte werden Check: maximale
sierung addiert Punkte = Jugend-
liche x 3

5 min Erklarung der weite-
ren Vorgehensweise

Vertreter*innen der Jugendlichen und der*die Multiplikator*in verschaffen sich einen Uberblick tiber die Um-
setzungsprojekte. Im Anschluss setzen sich die Vertreter*innen der Jugendlichen und der*die Multiplikator*in
zusammen, besprechen die Ergebnisse der Priorisierung in der Gruppe und wahlen auf dieser Basis gemein-
sam ein Umsetzungsprojekt aus.

3.3.3 Design 3: Themenbereiche werden in der Form von Interviews ausgewahit

Termin 1

5 min Erklarung der Vorge- GG3
hensweise im Work-
shop und danach

15 min  kurze Erlduterung GG Input Prasentations-
zum Thema psychi- unterlagen zum
sche Gesundheit Thema psychi-

sche Gesundheit

10 min  Erklarung der Vor- GG Haftnotizen
gehensweise
Ausgabe der Haft-
notizen

Vorgehensweise: Die Jugendlichen gehen zu zweit zusammen und interviewen sich bis zum nachsten Termin
gegenseitig. Fragen flr die Interviews:

- Welche Themenbereiche méchtet ihr in der ndchsten Zeit ndher behandeln?
- Warum denkst du, dass diese Themenbereiche fur unsere Gruppe/Klasse wichtig sind?

Die Ergebnisse werden gemeinsam auf A5-Haftnotizen (je Haftnotiz: Thema und Begriindung) festgehalten.

3 Gesamtgruppe
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Termin 2

Zeit WAS (Inhalte und

Ziele)

30 min Sammeln der The-
menbereiche und
Clustern

10 min  Priorisierung der

Themenbereiche

5 min Sammeln der Priori-
sierung
5 min Erklarung der weite-

ren Vorgehensweise

Setting

GG*

GG

GG

WIE (Methode) Benotigte Hilfs-

mittel

Haftnotizen auf
der Tafel

Die Haftnotizen
werden gemeinsam
besprochen und
nach Themenberei-
chen geclustert.

Punkte oder
Stifte

Vergabe von Punk-
ten durch die
Jugendlichen Jede*r
Jugendliche darf 3
Punkte vergeben,
egal wie (jeweils
einen Punkt an drei
verschiedene The-
menbereiche, zwei
Punkte an einen
Themenbereich

und einen Punkt an
einen anderen oder
drei Punkte an einen
Themenbereich)

Die Punkte werden
addiert

Anmerkungen

Check: maximale
Punkte = Jugend-
liche x 3

Vertreter*innen der Jugendlichen und der*die Multiplikator*in verschaffen sich einen Uberblick iiber die Um-
setzungsprojekte. Im Anschluss setzen sich die Vertreter*innen der Jugendlichen und der*die Multiplikator*in
zusammen, besprechen die Ergebnisse der Priorisierung in der Gruppe und wahlen auf dieser Basis gemein-

sam ein Umsetzungsprojekt aus.
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4 ldeenpool — Beispielprojekte
und Methoden

In diesem Kapitel werden, gegliedert nach den in Punkt 2.2 erlduterten Aspekten zur psychischen Gesund-
heit, Projekte und Methoden beschrieben, die mit Jugendlichen umgesetzt werden und Teil eines Einreichpro-
jektes sein kdnnen. Die Projekte, Methoden und Aktivitaten dienen als Ideenpool.

THEMA: Festlegung von Regeln zur Handynutzung im Klassen-/Gruppenkontext
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab der 7. Schulstufe / ab 12 Jahren
MATERIALIEN: Rote und griine Kértchen, Stifte

INHALTE UND ZIELE:

In den meisten Klassen/Gruppen gibt es auBerhalb der Schule/Institution eigene selbstorganisierte Chat- und
Info-Gruppen, in denen die Jugendlichen versammelt sind. Das ist nicht notwendig, aber meist Realitat. Nicht
alle Jugendlichen fiihlen sich wohl in der Gruppe und sind ganz freiwillig dabei. Aus so einer Gruppe jedoch
ausgeschlossen zu sein oder zu werden, ist ein sehr unangenehmes Erleben fiir die Betroffenen. Deshalb ist
es wichtig, die Jugendlichen auf wichtige Verhaltensregeln in der online-Welt hinzuweisen. Diese sollen auch
Uber den Klassen-/Gruppenchat hinaus als bedeutsam erkannt werden.

Analog zu den ,klassischen” Regeln im Umgang miteinander werden Regeln erarbeitet, die das soziale Mit-
einander im Klassen-/Gruppenverbund online regeln. Die Jugendlichen lernen dabei die Bedeutung eines
angemessenen Umgangs in Chats und was im Netz nicht geteilt werden soll und darf.

ABLAUF:

1. Teil: Klassen-/Gruppenregeln: Falls Sie bereits Klassen-/Gruppenregeln mit den Jugendlichen erarbeitet
haben, reflektieren Sie mit den Jugendlichen, wie die Einhaltung der Regeln zu einem geordneten Miteinander
gefuhrt hat. Teilen Sie positive Beobachtungen, die Sie gemacht haben. Wenn bisher keine Klassen-/Gruppen-
regeln erarbeitet wurden, fragen Sie die Jugendlichen, nach welchen ,,ungeschriebenen Regeln“ das Zusam-
menleben in der Klasse/Gruppe funktioniert hat und welche Verhaltensweisen zu Schwierigkeiten geflihrt
haben. Wenn Sie das in dieser Form ansprechen, ist es wichtig, dass Sie auf einer Meta-Ebene bleiben und
einzelne Jugendliche nicht durch friiheres Fehlverhalten erneut in den Fokus geraten.

2. Teil: Wir geben uns online-Regeln': Weisen Sie darauf hin, wie wichtig ein angemessener Umgang in der on-
line-Welt ist. Darauf aufbauend wollen Sie nun Chat-Regeln erarbeiten.

1 Quelle: Praventionsprogramm plus — Einheit 5.1.2
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Jede*r Jugendliche erhalt 2 bis 3 griine und 2 bis 3 rote kleine Kartchen. Auf den griinen Karten wird stich-
wortartig festgehalten, was man sich von den Kolleg*innen wiinscht, um sich auch im Klassen-/Gruppenchat
bzw. generell im virtuellen Austausch wohlfihlen zu kénnen.

Auf den roten Karten wird notiert, welches Verhalten man online nicht erleben méchte. Auf jeder Karte soll nur
ein inhaltlicher Punkt stehen. Gepragt durch negative eigene Erfahrungen werden woméglich mehr rote

als griine Kartchen genutzt/bendtigt. Sie kénnen Reservekarten bereithalten oder darauf hinweisen, dass ein
unerwiinschtes Verhalten auch eine positive Formulierung erhalt. Beispiel:

Beflirchtung Rot: Ich will nicht, dass jemand Fotos von mir macht und teilt.
Wunsch Grin: Bitte frag mich, bevor du ein Foto von mir machst und/oder teilst.

An diesem Punkt ist es jedoch nicht relevant, ob es einen Uberhang an roten Karten gibt. Nun werden die
Karten gemeinsam inhaltlich sortiert und entsprechend an die Wand gepinnt. Aus den Wiinschen und Be-
farchtungen werden nun Verhaltensregeln abgeleitet. Idealerweise sollten einige gut formulierte Regeln
ausreichen und diese sollten méglichst positiv formuliert sein, sprich das erwiinschte Verhalten beschreiben;
siehe Beispiel oben.

Hier Beispiele fiir Regeln:
- Respektiere alle Mitglieder: Behandle jeden im Chat mit Respekt und Freundlichkeit.

- Behalte den Chat iibersichtlich: Sende relevante und hilfreiche Nachrichten, um den Chat klar und
verstandlich zu halten.

- Halte dich an die Themen: Diskutiere tber inhaltliche Themen, wie Aufgaben, Projekte oder
Veranstaltungen, die fir die Klasse/Gruppe wichtig sind.

- Schiitze die Privatsphare: Teile persénliche Informationen und Daten nur mit Zustimmung der Betroffenen.

- Forderer eines positiven Umfelds: Unterstiitze deine Kolleg*innen und trage zu einem freundlichen und
hilfsbereiten Klima bei.

-> Gib konstruktives Feedback: Biete hilfreiche Riickmeldungen an, um anderen zu helfen und sie
zu ermutigen.

- Sei riicksichtsvoll mit der Zeit: Achte darauf, Nachrichten zu angemessenen Zeiten zu senden, um andere
nicht zu stéren.

- Teile angemessene Inhalte: Poste Inhalte, die respektvoll und geeignet sind, ein positives Miteinander
zu fordern.

- Ermutige zur aktiven Teilnahme: Gib jedem die Méglichkeit, sich zu duBern und am Gesprach
teilzunehmen.

- Erinnere an die Regeln: Helft einander, die Regeln im Gedachtnis zu behalten, um ein angenehmes Chat-
Erlebnis zu gewahrleisten.

Es kann sein, dass die allgemeinen Formulierungen fir manche Jugendliche nicht klar genug sind. Bespre-
chen Sie mit den Jugendlichen gemeinsam, wie jede Regel im Alltag eingehalten werden kann und was ein
VerstoB ware. Womaoglich ist es unterstiitzend, wenn das unerwiinschte Verhalten als Ergdnzung kurz angeris-
sen wird.

Beispiel fur ,Respektiere alle Mitglieder“: Behandle jeden im Chat mit Respekt und Freundlichkeit. Ich ver-
wende keine Schimpfwaorter oder Beleidigungen.

Machen Sie auch klar, dass ein Melden von massiven RegelverstéBen kein Petzen ist. Ziel ist es, dass sich alle
im Chat sicher fuihlen kénnen. Hier kdnnen zusatzlich Vereinbarungen getroffen werden, wie der Prozess bei
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Nichteinhaltung sein soll. So kann z.B. vereinbart werden, dass zwei Jugendliche den Auftrag erhalten, auf
die Einhaltung der Regeln zu achten und bei VerstoB hinzuweisen. Das kann auch der*die Klassen-/Gruppen-
sprecher*in sein. Seien Sie jedoch vorsichtig, wenn Jugendliche sehr drastische MaBnahmen bei Regelversto
durchfliihren wollen. Das Ziel soll nicht aus den Augen verloren werden. Hilfreich ist die Vereinbarung eines
Termins, bei dem die Umsetzung evaluiert wird. Auch wenn es gut lauft, soll das gewlrdigt werden. Der Klas-
sen-/Gruppenrat wiirde einen geeigneten Rahmen dafir bieten.

Die Klasse/Gruppe fligt nun diese Regeln in die Gruppenbeschreibung des Gruppenchats hinzu. Alle ver-
pflichten sich zur Einhaltung der Regeln. Deuten Sie darauf hin, dass diese Regeln in anderen online-Settings
wichtig sind.

3. Teil: Schulterklopfen: Um die Gemeinschaft und die Zugehorigkeit zu starken, stellen sich die Jugendlichen
in einem Kreis auf. Nutzen Sie zum Aufstellen ein System, das die Aufstellung nach vorgegebenen Kriterien
reiht und verhindert, dass nur eng befreundete Jugendliche nebeneinanderstehen. Z.B. nach Geburtsdatum,
alphabetisch im Vornamen, ...

Die Jugendlichen drehen sich dann um 90° nach links. Nun stehen sie hintereinander. Wahrend der Vorder-
person mit der rechten Hand sanft auf die Schulter geklopft wird, sagen alle gemeinsam: ,,Schén, dass du zu
uns gehorst.” oder ,,Wir sind eine Klasse/Gruppe, wir halten zusammen!“ Dann drehen sich alle um 180° und
wiederholen den Spruch bei der anderen Person, die neben ihr steht.

4. Teil: Evaluierung im Klassen-/Gruppenrat: Nach ca vier bis sechs Wochen wird ein Klassen-/Gruppenrat
abgehalten. In diesem Klassenrat (moderiert durch die Lehrkraft/Gruppenleiter*in oder durch die Jugend-
lichen selbst) werden die Erfahrungen in Bezug auf die Umsetzung der Klassen/Gruppenregeln reflektiert.
Gemeinsam werden die Regeln nacheinander durchgegangen und Beispiele zur jeweiligen Regel genannt. Fiir
den Fall, dass es RegelverstdBe gegeben hat, versuchen Sie die Diskussion an dem konkret Geschriebenen zu
halten, nicht aber an dem/der Autor*in. Ziel ist es, flir die jeweilige Situation positive Ideen zu erarbeiten, nicht
aber die Person zu beschamen, der die Regeleinhaltung nicht gelungen ist.

5. Teil: Weitertragen der Regeln: Die Klasse/Gruppe fasst die gesammelten Erfahrungen strukturiert zusam-
men. Sowohl die positiven Auswirkungen als auch die einzelnen Hirden, die iiberwunden werden mussten.
Die Klasse l&adt dann einen jingeren Jahrgang zu sich ein und erzahlt von ihren Chaterfahrungen und der
Erarbeitung der Chat-Regeln. Die Regeln werden den anderen Jugendlichen prasentiert. Die Jugendlichen
laden die Zuhérer*innen ein, fiir ihre eigene Klasse Chat-Regeln zu erarbeiten. Eventuell gibt es eine Ruck-Ein-
ladung, in der das Ergebnis der Jiingeren den Alteren prasentiert wird.

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ

Beispiele fur Inhalte fir die filmische Dokumentation (siehe auch Abschnitt ,,5.2 Videoclip / Slideshow
erstellen”):

- Die entwickelten Chat-Regeln der Klasse.
- Einzelne Beispiele an (anonymisierten) Inhalten, die es zuvor gegeben hat und die es nun nicht mehr gibt.

- Jugendliche berichten, wie ihnen die Umsetzung der Regeln gelingt und welche Verbesserungen
erlebt werden.

- Fotos, wie die Klasse/Gruppe die Regeln den jlingeren Jugendlichen prasentiert.
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THEMA: Information Uber die Begriffe Mobbing und Gewalt sowie Starkung des Zusammenhalts und
Foérderung eines positiven Klassenklimas.

ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 12 Jahren
DAUER: gesamt mind. 7 UE
MATERIALIEN: siehe Punkt 1.-5.

Dieses Projekt besteht aus verschiedenen Ubungen, die nicht aufeinander aufbauen, sich aber in der
beschriebenen Reihenfolge bewahrt haben.

1. Gewalt ja oder nein? Dauer: 3 UE. Material: 2 A4 Zettel mit ,,JA“ bzw. ,,NEIN“, mind. 4 Bégen Flipchart & Stifte
2. Was ist Mobbing? Dauer: 0,5 UE. Material: Smartphones, Laptop, Tafel

3. Eisbar Dauer: 0,5 UE. Material: GroBer Raum, Sessel (Anzahl der Jugendlichen plus zwei), Seil/Schnur,
evtl. Ticher/Augenbinden

4. Die besondere (Haus-)Ubung Dauer: 2 UE (mit Unterbrechung von bis zu einer Woche). Materialien:
flr jede Person zwei A4 Zettel

5. Meine Schokoladenseiten Dauer: 1 UE. Materialien: Moderationskartchen, Stifte

1. Gewalt ja oder nein?

Inhalte und Ziele: Auseinandersetzung mit dem Gewaltbegriff und eine Diskussion dariiber. Ziel ist eine ein-
fache Definition zum alltaglich gebrauchlichen Gewaltbegriff und Sensibilisierung zum Thema Gewalt.

Ablauf: Das Wort ,,Gewalt“ wird an die Tafel / den Flipchart geschrieben und die Schilder mit ,,JA” bzw. ,,NEIN*“
im Raum verteilt. Lehrperson erzahlt kurze, einfache Geschichten, in denen es um Jugendliche geht. Gruppe
soll sich entscheiden, passiert in der Geschichte Gewalt? Und kann mit ja oder nein entscheiden. Jede*r soll
flr sich entscheiden, keine Gruppenentscheidung. In der Mitte stehen bleiben - sich also nicht entscheiden —,
wird nur mit guter Argumentation akzeptiert. Wichtig ist zu betonen, dass es kein RICHTIG und kein FALSCH
gibt, und dass die Jugendlichen nach ihrem Geflihl entscheiden sollen. Wenn alle eine Position eingenommen
haben, wird darlber diskutiert, ohne die Diskussion in eine Richtung zu lenken.

Vorschlage fur Szenen / Geschichten:

- Thomas hatte gerne eine Jause von Bernhard, weil er keine eingepackt hat. Thomas bedroht Bernhard ,,Gib
mir deine Jause, sonst!!“, Bernhard schlagt Thomas ins Gesicht und lauft davon.

- Lara und Tim sind befreundet. Tim ist zwei Jahre alter als Lara und ein bisschen verliebt in sie. Er wartet je-
den Morgen vor der Schule auf sie und umarmt sie, wenn sie dann in die Schule kommt. Lara mag Tim, aber
sie mochte nicht umarmt werden und sie hat ihm auch schon gesagt, dass sie nicht umarmt werden will.

- Ellas Vater schreit oft mit ihr, wenn er schimpft, und beleidigt sie, wenn sie schlechte Noten bekommt.

- Matthias ist nicht gut in Englisch und hat viel flir die Schularbeit gelernt. Es ist die Pause vor der Schular-
beit, Matthias trinkt viel, weil er sehr nervds ist. Plotzlich lautet es und ihm fallt ein, er muss zur Toilette. Er
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steht auf, rennt zur Tur und reiBt diese auf. Die Lehrperson wollte gerade in die Klasse gehen, Matthias haut
ihr die Tire rauf und die Lehrperson ist verletzt. Er ist sprachlos und rennt zur Toilette.

- Jonas und Andi sind befreundet. Andi geht in einen Karatekurs, Jonas darf da leider nicht mit, weil er an
diesem Nachmittag immer Klavierunterricht hat. Andi zeigt Jonas immer die neuesten Karategriffe. Heute
ist es wieder so weit, die beiden tGiben gemeinsam. Wahrend Andi Jonas festhalt, beginnt er ihn zu kitzeln.
Jonas lacht anfangs, dann wird es unangenehm fiir ihn und er sagt unter lautem Gelachter ,Hor auf!“. Andi
macht weiter.

Je nach Lust und Laune kénnen Geschichten erfunden und diskutiert werden. Die Geschichten lassen be-
wusst einen Spielraum zur Diskussion. Sollte der Wunsch nach mehr Informationen kommen, wird dem nicht
nachgegeben. Es wird noch nicht aufgelést. Nach der Diskussion gibt es zwei unterschiedliche Méglichkeiten
weiterzumachen:

Version 1: Gruppenarbeit

Die Jugendlichen teilen sich in Gruppen mit max. 6 Personen auf und erhalten ein Flipchart-Papier und den
Auftrag, auf dieses Begriffe (Verben, Nomen, kleine Geschichten) zu schreiben, wie man jemandem weh
tun kann. Es hilft, daran zu denken, was einem selbst schon mal passiert ist, oder was man selbst schon mit
jemand anderem gemacht hat. Zeit dafiir: max. 15 Minuten. Anschlieend wird ein ,,Museum* gestaltet, die
Flipchart-Bogen werden im Raum verteilt und jede*r geht still durch und liest sich die Begriffe / Geschichten
der anderen durch.

Version 2: Jugendliche sollen mit Hilfe der die Frage
beantworten: Was tut weh?*

Fir diese Methode wird ein eigener Raum (beispielsweise ein kleiner Besprechungsraum) ben6étigt. Zeitrah-
men fiir diese Ubung (bis alle einmal interviewt wurden und jemanden interviewt haben) etwa eine Woche.
Abklaren, ob die Schiler*innen wahrend des Unterrichts fliir 5 Minuten den Raum verlassen dirfen, oder ob
die Interviews in den Pausen / Freistunden gefiihrt werden sollten.

Die Jugendlichen sollen die Ergebnisse der Interviews auf Flip-Chart-Bogen festhalten. Wurde die letzte Per-
son interviewt werden die Bégen mit in den Gruppenraum genommen und gemeinsam betrachtet.

Frage an die Gruppe: Welche Formen von Gewalt kennt ihr?

AnschlieBend werden die verschiedenen Formen von Gewalt herausgearbeitet:
- Korperliche (physische) Gewalt

- Seelische (psychische) Gewalt

- Sexualisierte Gewalt

Manchen Beispielen kénnen mehreren Formen von Gewalt zugeordnet werden. Gewalt hat viele verschiedene
Facetten. Gibt es Beispiele oder Formen, die noch nicht erwdhnt wurden, wie beispielsweise Vernachlassi-
gung, miterlebte Gewalt oder strukturelle Gewalt?

Die einzelnen Gewaltformen kommen selten isoliert vor. Ein Kind, das beispielsweise zu Hause geschlagen
wird, erlebt oft auch Demditigungen, Beleidigungen oder Vernachlassigung, hat also neben dem kérperlichen
auch einen seelischen Schmerz. Bei sexualisierter Gewalt spielen auch korperliche und seelische Gewalt eine
Rolle — oft sind die kérperlichen Wunden schnell verheilt, die seelischen hingegen nicht.
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Allgemeine kurze Gewaltdefinition: Gewalt = jemandem ABSICHTLICH wehtun!
Wer weiB, ob was Gewalt war oder nicht? Wer entscheidet das? Wer spiirt das? Die betroffene Person.

Dieser letzte Satz ist wichtig, weil die Jugendlichen eine ,Auflésung“ der Ubung ,Gewalt ja oder nein?*“ fordern
werden. Eigentlich ist es flr AuBenstehende nicht nachvollziehbar, ob etwas Gewalt war, ob etwas weh getan
hat oder nicht. In vielen Fallen kann man sich aber hineinversetzen.

Dokumentation und Aufarbeitung flir Abschlussveranstaltung:

Wer méchte kann eine Zeile oder ganze Rap-Songs verfassen und diese auch vortragen.

2. Was ist Mobbing?

Inhalte und Ziele: Auseinandersetzung mit dem Begriff ,,Mobbing“ und Recherche zum Thema. Das ist Ziel ist
eine gemeinsame Definition des Begriffes ,,Mobbing“ zu haben.

Ablauf: Jugendliche teilen sich in Gruppen zu max. 4 Personen und bekommen den Auftrag, in 10 Minuten
herauszufinden:

- Was ist Mobbing?

- Ist Mobbing auch Gewalt?

- Woher kommt der Begriff Mobbing?

Ergebnisse werden anschlieBend in der GroBgruppe zusammengetragen und diskutiert.

Von Mobbing wird gesprochen, wenn eine Person wiederholt und systematisch iiber einen langeren Zeitraum
den direkten oder indirekten, bewusst oder unbewusst schadigen wollenden Handlungen einer oder mehrerer
Uberlegener Personen ausgesetzt ist. Ziel des Mobbings ist die soziale Ausgrenzung.?

3. Ubung ,Eisbar“

Inhalte und Ziele: Starkung des Gemeinschaft und des Zusammenhalts, Spaf3

Ablauf: Vorbereitung ohne Jugendliche. In der Ecke des Raumes wird ein Bereich mit Schnur / Seil markiert.
Gleich neben diesen Bereich wird ein Sessel gestellt und Riicklehne an Riicklehne kommt ein weiterer Sessel.
Die anderen Sessel werden so im Raum aufgestellt, dass sich die Personen, wenn sie auf den Sesseln sitzen,
nicht beriihren kénnen. Die Jugendlichen kommen in den Raum und bekommen den Auftrag, sich auf einen
Sessel zu setzen und diesen NICHT zu bewegen. Einer der beiden Platze beim abgetrennten Bereich soll frei
bleiben, falls das nicht der Fall ist — umsetzen! Alle sollen sich auf die Sessel stellen. Schuhe / Schlapfen evtl.
an den Rand oder aus dem Raum geben.

2 Herzog, Rupert (2007). Gewalt ist keine Lésung. Veritas Verlag, Linz.
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Geschichte zum Spiel: Die Gruppe ist eine Eisbarfamilie, die gestern Abend gemeinsam auf einer groBen
Eisscholle eingeschlafen ist. In der Nacht kam ein Frachter, der giftige Stoffe in das Meer lieB3, und somit brach
die Scholle in viele kleine Teile auseinander. Ein groBeres Stiick ist noch librig (der abgetrennte Bereich),
dorthin zukommen ist das Ziel der Gruppe. Es gibt folgende Dinge, die NICHT gemacht werden (alles Andere
ist erlaubt, das wird aber nicht so klar kommuniziert):

- Die Béaren durfen nicht den Boden betreten. Sollte das passieren, erblindet der Bar und bekommt gegebe-
nenfalls eine Augenklappe/-Binde.

- Die Béren dirfen die Sessel nicht verriicken.

- Die Béaren dirfen keine waghalsigen Spriinge machen.

- Kein Bar darf sich opfern, damit die anderen auf ihm herumtrampeln.
Ziel ist, dass ALLE BAREN auf der groBen Scholle sind.

Wichtig ist noch zu sagen, dass keine weiteren Fragen beantwortet werden; sollte jemand gegen eine Regel
verstoBen, wird er*sie darauf hingewiesen. Los geht’s!

Losung: Wenn die Sessel frei sind, dirfen sie bewegt werden. Wenn die Jugendlichen darauf kommen, schaf-
fen sie es alle, zur Scholle zu kommen. Die Person, die nahe an der Eisscholle ist, kann den zweiten Sessel
benutzen, um zu jemand anderem zu gehen, und die beiden, die Riicken an Ricken stehen, kdnnen auf einen
Sessel gemeinsam gehen, dann ist auch ein weiterer tbrig.

AbschlieBend wird ein Sesselkreis gemacht und gemeinsam reflektiert:
- Was hat fiir die Lésung geholfen?

- Wer hatte eine |dee?

- Haben wir gut zusammengearbeitet?

- Wurden alle gut gehort?

4. Die besondere (Haus-)Ubung

Inhalte und Ziele: Starkung der Gemeinschaft, positive Eigenschaften erfahren und hervorheben

Ablauf: Jede*r Jugendliche schreibt tber alle anderen in der Gruppe je zwei Satze. Erster Satz beginnt mit
»Ilch mag an dir ...!“ und der zweite Satz gehort erganzt ,,Mich stort an dir ... UND ich wiinsche mir von
dir...!“ Jede*r schreibt lber jede*n diese beiden Satze. Thematisiert wird, dass oft gleich Dinge einfallen, die
einem nicht gefallen. Um den Satz ,,Ich mag an dir ... !*“ zu vollenden, kann es helfen, sich zu iberlegen, was
die Person gut kann bzw. was sie 6fters macht, das mir hilft. Die Lehrperson kann — im Sinne der Vorbildwir-
kung — naturlich gerne auch Teil der Gruppe sein. Wichtig ist, immer auch die Namen dazuzuschreiben. ,Anna,
ich mag an dir...!“

Die Satze werden dann allen vorgetragen.

33



5. Meine Schokoladenseiten

Inhalte und Ziele: Eigene Starken sichtbar machen, Starken anderer sehen, Gemeinsamkeiten entdecken und
somit wird die Gemeinschaft geférdert. Da die Ubung sehr starkend ist, passt sie gut nach einer schweren Dis-
kussion oder einem aufreibenden Thema.

Ablauf: Jede*r bekommt ein Moderationskartchen und notiert darauf drei persénliche Schokoladenseiten:
Zur Anregung dienen diese Aussagen:

- Das kann ich besonders gut!

- Das zeichnet mich aus!

Wer fertig ist, gibt das Kartchen der Lehrperson, diese mischt alle Kartchen durch und liest anschlieBend
jeweils eines vor. Die Gruppe versucht gemeinsam herauszufinden, wem das Kartchen gehort. Fir diesen Teil
der Ubung eignet sich auch ein Sesselkreis.

Sollte es jemandem schwerfallen, etwas Positives lber sich selbst zu sagen, dirfen die anderen Jugendlichen
aktiv werden und bei der Suche nach den Schokoladenseiten helfen.

THEMA: Eine gute Antwort auf Kérperkommentare finden

ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 12 Jahren

DAUER: ca. 3 UE

MATERIALIEN: Alles, was im ,, Kunst und Design“ Unterricht zur Verfligung steht

INHALTE UND ZIELE:

Korperkommentare (#bodyshaming, #lookismus, #catcalling) sollen keinen Raum bekommen und im besten
Fall wird sowohl im realen Leben als auch in Social Media ein #safespace geschaffen werden, in dem sich
jede*r sicher und wohl fihlen kann.

ABLAUF — MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:

Die Jugendlichen Uberlegen sich, welchen Kommentaren sie im Alltag ausgesetzt sind, und sammeln alle
Kommentare. Danach sollen sie die Satze in Kastchen schreiben Lies dir die und diese wie folgt ausmalen:
GRUN: Dieser Kommentar tut mir gut, er bestarkt mich.

ROT: Dieser Kommentar tut mir weh, er ist verletzend.

GELB: Dieser Kommentar bestarkt mich nicht — er tut mir aber auch nicht weh.

Im Anschluss wird Gberlegt, wie man auf ROTE Kommentare reagieren kénnte/sollte und ob sich die Kommen-
tarantworten bildlich darstellen lassen.
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DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:

Kommentarantworten werden bildlich dargestellt (Foto, Skulptur, Installation,)

IDEE FUR EINE MITMACH-AKTION:

Die Jugendlichen sammeln mit interessierten Besucher*innen Kommentare (Blatt mit Kastchen in ROT/

GRUN/GELB). Gemeinsam werden auf die ROTEN Kommentare geeignete Antwortméglichkeiten gesucht bzw.

die Ergebnisse aus dem Projekt vorgestellt und Kommentarantworten prasentiert und diskutiert.
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THEMA: Umgang mit Schulstress?
ZIELGRUPPE: Jugendliche 12 Jahren, die zur Schule gehen
MATERIALIEN: Papier und Schreibmaterial

INHALTE UND ZIELE:

Die Jugendlichen setzen sich mit der Thematik , Stress* auseinander und entwickeln konstruktive Stressbe-
waltigungsmethoden. Sie werden beféhigt, selbst kurze Entspannungsiibungen anzuleiten.

ABLAUF — MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:

1. Teil: Zuerst flllen die Jugendlichen in Einzelarbeit den Stress-Fragebogen aus (siehe Anhang ,,6.2 Stress-
fragebogen“) und werten den Fragebogen fiir sich aus. Der Gesamtpunktewert wird auf ein kleines Post it
geschrieben und auf die Tafel geklebt. Eine Person sortiert alle Post its und gibt einen Uberblick iiber das
Ergebnis. So kann herausgefunden werden, wie hoch der Stresslevel bei den Jugendlichen ist, und trotzdem
bleibt das Einzelergebnis anonym.

Nun kommt die Detailauswertung, indem den Jugendlichen mitgeteilt wird, woflir die flinf Spalten stehen:
- A bedeutet: Méngel in der Arbeitshaltung und den Lernmethoden

- B bedeutet: Prifungsangst

- C bedeutet: Schulunlust

- D bedeutet: Konzentrationsprobleme

- E bedeutet: Leistungsdruck (von Eltern, Lehrer*innen, ...)

Die Jugendlichen analysieren fiir sich, ob eine bestimmte Dimension bei ihnen (iberwiegt und damit den
Stress auslost.

Sind pro Spalte 1 bis 2 Kreuze gemacht, ist die jeweilige Belastung wahrscheinlich eher gering, bei 3 mittel
und bei 4 bis 5 Kreuzen in einer Spalte sollte dieser Bereich unbedingt genauer betrachtet werden.

2. Teil: In einem zweiten Schritt werden nun ldeen gesammelt, wie man konstruktiv mit Stress umgehen kann.

Hier kann vorab noch darliber diskutiert werden, ob noch weitere Stressursachen bestehen, die im Fragebo-
gen nicht erfasst werden.

In der Gruppe werden Tische mit Stihlen in der Anzahl der GruppengréBe hergerichtet.

3 Quelle: Praventionsprogramm plus; Einheiten 6.2.1 und 6.2.2



Auf den Tischen liegen Stifte und ein Plakat mit einer der folgenden Fragestellungen
(siehe auch ):

- Mit welchen Lernmethoden kann ich mich gut auf eine Prifung vorbereiten?

- Was hilft mir, die Aufregung oder die Angst vor der Prifung zu Gberwinden?

- Was kann ich tun, damit ich wieder motivierter lerne und gerne in die Schule gehe?

- Was hilft mir, mich gut konzentrieren zu kénnen?

- Wie kann ich mit (zu) hohen Anforderungen an mich (z. B. von den Eltern) umgehen?

Eventuell weitere Fragestellungen zu zusatzlichen von den Jugendlichen identifizierten Stressursachen.

Die Jugendlichen teilen sich in etwa gleich groBe Gruppen auf. Jede Gruppe beschéftigt sich ca. fiinf Minuten
sehr intensiv und moglichst kreativ mit der Frage auf ihrem Plakat und notiert spontan ihre Antworten (jede*r
darf schreiben, niemand kommentiert andere Beitrage, ...).

Nach einem vereinbarten Zeichen (Klingel, Gong ...) wechseln die Gruppen zur nachsten Station und arbeiten
dort weiter. Nach 25 Minuten sollten 5 Plakate mit vielen Ideen entstanden sein. Diese werden gemeinsam
besprochen und die Lehrperson kann mit weiteren Tipps ergadnzen. Die Plakate werden im Anschluss in der
Klasse aufgehangt.

3. Teil: Als dritte Aktivitat bietet sich an, die Jugendlichen mit Entspannungsiibungen vertraut zu machen und
einen Plan zu erstellen, wann diese Entspannungsibungen zum Einsatz kommen.

Zunachst werden alle Jugendlichen zu ,,Entspannungstrainer*innen“ ausgebildet, indem sie ca. 10 verschie-
dene Ubungen kennenlernen. Diese kénnen von der Vorlage ,,20 entspannende Tipps“ (ibernommen werden
(siehe Anhang ,,6.3 20 Entspannungsiibungen*) oder durch weitere Ubungen ergénzt werden. Jede*r Jugend-
liche sollte 1-2 , Lieblingsiibungen* haben, die dann selbst angeleitet werden kénnen.

Wichtig ist, dass diese Entspannungsiibungen dann regelmaBig im Alltag durchgefiihrt werden. Dazu kénnen
die Jugendlichen einen Plan entwickeln, wann welche Entspannungstrainer*innen zum Einsatz kommen und
wer sie anleitet.

Der/Die jeweilige Entspannungstrainer*in darf sich dann aus dem erlernten Repertoire eine Ubung aussuchen
und leitet diese daraufhin vor der Gruppe an. Bei den ersten Einsatzen besteht die Méglichkeit zu einem Feed-
back, wie die Ubung erlebt wurde.

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:

Die Auswertung des Stress-Fragebogens und die Anti-Stress-Strategien kdnnen als Plakate gesammelt und als
Teil der Projektprasentation fotografiert werden. Die Durchflihrung der Entspannungsiibungen kann mittels
Videos dokumentiert werden. Als Mitmach-Ubung kénnten die Entspannungsiibungen vorgezeigt werden.
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THEMA: Entspannungstechniken, Atem-, Bewegungs- und Konzentrationsiibungen
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 14 Jahren
MATERIALIEN: keine

INHALTE UND ZIELE:

- Vorstellung von drei konkreten Ubungen zur Entspannung und Konzentration auf verschiedenen Wahrneh-
mungsebenen (kérperlich, geistig)

- Auseinandersetzung, Recherche und Erarbeitung mit Méglichkeiten im Schulalltag, wie man Stress begeg-
nen kann

- Sensibilisierung der Jugendlichen, was ihnen persdnlich gut tut oder was ihnen nicht liegt

- Einbezug von Lehrpersonen, die Jugendlichen mit Entspannungs-/Konzentrationstibungen rund um Schul-
arbeiten, Tests und Prifungen unterstiitzen

ABLAUF - MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:
Themenklarung und Bearbeitungsziel durch Lehrperson

Die Jugendlichen sollen durch die Anleitung der angefiihrten 3 Entspannungs-/Konzentrationsiibungen moti-
viert werden, sich in der Klasse/Gruppe, in Kleingruppen und durch sich selbst mit geeigneten Techniken der
Entspannung auseinanderzusetzen.

Ziele:

- fiir sich selber herauszufinden, welche konkrete Ubung — oder mehrere Ubungen — als hilfreich und persén-
lich umsetzbar empfunden werden

- Im Kontext Schule fir Schularbeiten, Prifungen und Tests gemeinsam mit Lehrpersonen Strategien ent-
wickeln, wie man sich gegenseitig unterstiitzen kann, d.h. Jugendliche UND Lehrer*innen

- Sammlung von durchgefiihrten und selbst erfahrenen Entspannungs-, Atem- und Konzentrationstibungen

Durchfiihrung von 3 Ubungen

Nachdem unterschiedliche Ubungen und Techniken auch sehr unterschiedlich aufgenommen werden —
dem*der einen oder anderen liegen sie oder auch nicht —, ist es wichtig, eine Einladung zum Mitmachen zu
geben, gleichzeitig die personliche Achtsamkeit zu starken, dass man nicht mitmachen muss, wenn man dies
nicht mochte. Wichtig ist lediglich, aufmerksam zu sein, nicht abzulenken, nicht zu stéren, sondern mitzube-
obachten und wahrzunehmen.

1 Quelle: Praventionsprogramm Wetterfest, Praxisheft, 2021 und Ergdnzungen
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Ablauf: Ubung 1 — Meine Gefiihle hier und jetzt?
Richtzeit: 10-15 min

Geleitete Einzelarbeit: Die Jugendlichen stehen aufrecht. Wenn sie wollen, dirfen sie die Augen schlieBen.
Ein*e Jugendliche*r oder die Lehrperson leitet an:

»Stelle dich aufrecht hin. Nimm wahr, wie du dastehst ..., splire deinen Kérper ..., deinen Atem ..., geh dei-
nen Gedanken nach ..., splre, wie es dir geht ...

Stelle dir nun vor, deine rechte Schulter (oder irgendein anderer Kérperteil) kdnnte sprechen: Was wiirde dir
dieser Korperteil heute sagen?*

Partnerarbeit: ,,Erzéhle nun deinem Banknachbarn/deiner Banknachbarin, was du gesplrt hast und wie es dir
ergangen ist.”

Plenum: ,Wie war es? Angenehm, unangenehm? Hilfreich? Férderlich? Ungewdéhnlich? Jede*r darf etwas
sagen, niemand muss etwas sagen!“ Sich und den Jugendlichen Zeit geben. Es geht um Sensibilisierung.

Ablauf: Ubung 2 - Den Kopf leer machen, neu durchstarten!3
Ziele: Gedanken reduzieren und den Kopf beruhigen, Auflésung innerer Spannungen, Konzentration steigern
Richtzeit: 10-15 min

Wichtig: Wenn méglich, zuvor gut durchliiften oder Ubung bei offenen Fenstern durchfiihren. Denn: Frischer
Sauerstoff soll in die Lungen und das Gehirn!

Anleitung durch eine*n Jugendliche*n oder die Lehrperson:

»Nimm eine bequeme, aufrechte Sitzhaltung ein. Beide FuBsohlen beriihren den Boden, die Wirbelsaule ist
aufgerichtet. Atme drei Mal tief ein und aus. SchlieBe mit dem rechten Daumen den rechten Nasenfliigel, die
anderen Fingerspitzen sind zum Himmel, zur Sonne gerichtet und atme (ber das linke Nasenloch entspannt
und gleichmaBig ein und aus. SchlieBe die Augen, wenn du magst. Finde einen regelméaBigen Atemrhythmus
flr ca. 10 Atemziige. Lése die Hand ... und schlieBe dann mit dem linken Daumen den linken Nasenfligel.
Die Fingerspitzen sind zum Himmel gerichtet, zum Mond. Atme in einem regelmaBigen Rhythmus ca. 10 Mal
ein und aus. Dann |6se die Hand und spure nach. Wahle nun einen Begriff aus, der dich spontan berihrt:
FRIEDEN, FREUDE, VERTRAUEN, GEDULD, HARMONIE, RESPEKT, HARMONIE, LIEBE ...

[Anmerkung: Es kann im Vorfeld angeregt werden, (iber einen positiv besetzten Begriff nachzudenken, den
man sich dann bei dieser Ubung herholen kann/soll!]

Atme nun den ausgewahlten Begriff gedanklich durch beide Nasenldcher fiir 10 Atemziige ein und aus und
lass zu, dass sich diese Wortqualitat auf deinen ganzen Kérper verstromt.”

Abschluss
»Spure in Ruhe nach!“ Zeit geben.

Plenum: ,Wie war es? Angenehm, unangenehm? Hilfreich? Férderlich? Ungewdéhnlich? Jede*r darf etwas sa-
gen, niemand muss etwas sagen!“ Sich und den Jugendlichen Zeit geben. Es geht um Sensibilisierung.

2 Manual ,Wetterfest — Praxisheft”, 2021: 18f
3 Manual ,Wetterfest — Praxisheft”, 2021: 13
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Erlauterung zur Ubung 2 — Den Kopf leer machen und neu durchstarten!

Das VerschlieBen eines Nasenfliigels (Stenose) unterstutzt die bewusste Nasenatmung, die Anreichung von
Stickstoffoxid als wichtigen Botenstoff zur Durchblutungsférderung, die Anregung des Gehirns und Senkung des
Blutdrucks. Der frische Sauerstoff reichert das Gehirn an und das Atmen eines Begriffes fokussiert im Gehirn.

Durch die Form der regelmaBigen und langsamen Atmung (Koharentes Atmen) wird auch das Nervensystem
des Parasympathikus angeregt, das wiederum zur Entspannung und Stressreduktion flhrt/fihren kann.

Ablauf: Ubung 3 - Kurze Entspannungsiibung mit Kérperwahrnehmung*

Ziel: Die Jugendlichen nehmen ihre Atmung bewusst wahr und erfahren, dass Entspannung durch gezieltes
Anspannen und Entspannen von Muskelgruppen méglich ist.

Richtzeit: 10 Minuten

Die Jugendlichen sollen bequem sitzen, keine Kérperteile Gberkreuzen. Sie werden angeleitet, nacheinander
verschiedene Muskelgruppen anzuspannen und nach einigen Atemziigen wieder zu entspannen. Beim Ent-
spannen sollen sie tief ausatmen und der Entspannung nachspiren. Zwischen der jeweiligen Anspannung
sollen sie auf ihre Atmung achten.

Ein*e Jugendliche*r oder die Lehrperson leitet die Ubung wie folgt an:
»1. Spurt nach, wie ihr hier sitzt und achtet auf eure Atmung.

2. Ballt eure Hande zu Fausten, winkelt die Ellenbogen an, so werden auch die Oberarme angespannt. Nach
einigen Atemzugen kénnt ihr die Anspannung lsen.

3. Zieht eure Zehenspitzen nach oben, Unterschenkel-Vorderseite anspannen, Oberschenkel anspannen, in-
dem ihr die Pobacken zusammenkneift.

4. Zieht eure Bauchdecke ganz fest in den Kérper hinein und spannt eure Bauchmuskeln an.

5. Zieht die Schultern bis zu den Ohren nach oben, so werden Schultern- und Nackenmuskeln angespannt.

6. Kneift die Augen zusammen, presst Zahne und Lippen aufeinander und driickt die Zunge gegen den Gaumen.

7. Lasst nun alle Spannung los und atmet 5 Mal tief in den Bauch ein und wieder aus.

8. Nehmt nun den Kérper wahr, spurt, wie ihr auf dem Stuhl sitzt, hért die Gerausche ringsum, macht die Au-
gen auf und seht euch im Raum um.”“

Plenum: ,Wie war es? Angenehm, unangenehm. Hilfreich? Férderlich? Ungewdhnlich? Jede*r darf etwas sa-
gen, niemand muss etwas sagen!“ Sich und den Jugendlichen Zeit geben. Es geht um Sensibilisierung.

Schritt 1: Recherche von Ubungen zum Thema

Die Jugendlichen bilden Kleingruppen von 3-5 Personen und liberlegen, welche Ubungen ihnen am besten
gefallen haben und warum. Weiters die Uberlegung, welche Ubungen hilfreich sind, in Bezug auf Beruhigung,
Entspannung (Aktivierung Parasympathikus) oder Fokus/Konzentration/Aktion (Aktivierung Sympathikus).

Dariiber hinaus sollen sie in die Recherche gehen und jene Ubungen rund um Entspannung, Atmung, Konzen-
trations- und Fokusférderung Gber das Internet und/oder die Befragung von Bekannten, Freunden und Ver-
wandten sammeln und zusammentragen.

Kurz wahrend der Unterrichtszeit und als selbstverantwortete Haustibung.

4 Manual ,Wetterfest — Praxisheft”, 2021: 15
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Schritt 2: Uberlegungen zum Nutzen im Schulalltag

Die Kleingruppen sollen (iberlegen, zu welchen Gelegenheiten solche Ubungen geeignet und von Nutzen sein
kénnten, z.B. vor Schularbeiten, Prifungen, Tests oder danach, direkt im Unterrichtsfach oder im Gegenstand
davor oder danach (Sport, Biologie, Ethik, Sprachen, etc.).

Schritt 3: Einbezug und Unterstiitzung durch Lehrpersonen

Aus den Schritten 1 und 2 heraus sollen Lehrpersonen gesucht und angefragt werden, ob sie die Klasse ent-
weder mit Ubungsanleitungen rund um Schularbeiten, Priifungen oder Tests unterstiitzen kénnen oder mit
Zeitbudget (5 bis15 min) je am Ende ihres eigenen Unterrichtsfaches oder zu Beginn, als Ubergang zu jenem
Gegenstand, wo eine Stresssituation bestehen wird.

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:

- Erstellung eines Konzepts anhand der angeleiteten Ubungen, der Schritte 1-3 und zusammen mit recher-
chierten Ubungen, Erfahrungen der Durchfiihrung bzw. einer Liste mit Lehrpersonen, die Unterrichtszeit
zur Verfiigung stellen oder Ubungen anleiten

- Dokumentation der persénlichen Benefits die im Zusammenhang mit den Entspannungsiibungen erlebt
werden (z. B. via Zeichnungen, Fotos, ...)

- Workshopangebote bei Jugendgesundheitskonferenz, wo Jugendliche jene Ubungen vorstellen bzw. ein-
laden mitzumachen, die ihnen selber gefallen und guttun.

- Darstellung der gesammelten Entspannungs- und Konzentrationstibungen per PPT, Internet-Videos, etc.
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THEMA: Auseinandersetzung mit Schénheitsidealen
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 12 Jahren
DAUER: ca. 6 UE

MATERIALIEN: Weibliche Barbiepuppen (oder etwas Vergleichbares) lufttrocknende Modelliermasse, Spriih-
dosen in verschiedenen Farben, Mullbinden, Stoffreste; Laptop/PC, Bildbearbeitungsprogramm

INHALTE UND ZIELE:

Die Jugendlichen setzen sich kreativ mit Kérper- bzw. Schlankheitsidealen auseinander. Sie setzen dem Ideal,
das durch die Medien, aber vor allem auch durch die Spielzeugindustrie erzeugt und aufrechterhalten wird,
»~Normalfiguren“ (bzw. im Fall von Barbie ,lebensfahige® Kérperformen) entgegen.

ABLAUF - MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:
Vorbereitung:

Eine Gruppe der Jugendlichen recherchiert zum Thema Schénheitsideale und erstellt eine Mindmap mit der
Uberschrift ,Schénheitsideale von der Steinzeit bis zur Gegenwart“. Dabei sollen auch Begriffe wie ,,schén*,
,normal“und ,attraktiv bestimmt werden. Die andere Gruppe erstellt eine Map mit der Uberschrift ,Mein
Korper leistet mehr als die Summe seiner Einzelteile“ (Arme, Beine, Herz, ...).

Variante | (Barbie): Mit Hilfe der Materialien verdndern die Jugendlichen/ die Kérperformen der Barbiepuppen
so, dass sie eine gesunde, lebensfahige menschliche Figur erhalten. Gegebenenfalls kann im Vorfeld diskutiert
werden, wie dick oder diinn, zierlich oder muskulés denn diese ,,Normalfigur® sein kdnnte und was man bei
der Modellierung der einzelnen Partien beachten sollte. Die Jugendlichen sollen begreifen, was die essenzielle
Aufgabe der einzelnen Kérperpartien ist. Fertige Modelle kdnnen bekleidet bzw. bespriiht werden.

Variante Il (Barbie & Ken): Die Ubung wird mit Hilfe eines Bildbearbeitungsprogramms am Computer durch-
geflihrt. Dabei werden die Kérperpartien von Barbie und Ken entsprechend verdndert.

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:

Die Ergebnisse kdnnen z.B. fotografisch in Form einer vergleichenden Fotoausstellung dargestellt werden.
Von einem Gruppenfoto bis zum Einzelportrait bzw. zur Darstellung der Puppe in einer speziellen Situation (im
Schwimmbad, am Bahnhof, im Kino ...) ist alles méglich (,,3.2.1 Photovoice”). Auch das Erstellen von Trickfil-
men in denen die Barbies kurze Szenen spielen wéare denkbar (Abschnitt ,,5.5.3 Filmworkshop: ,,Inside Out“).
Alle Produkte kdnnen Teil der (digitalen) Projektdokumentation sein.

1 Quelle: x-act Essstérungen. Institut Suchtpravention
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MITMACHAKTION:

3 bis 4 Jugendliche bieten auf Laptops die Méglichkeit an, mit Hilfe eines Bearbeitungsprogramms wie Canva

(,,5.4 Mit Canva ein Comic erstellen®) Barbie und Ken zu bearbeiten.

Die Ergebnisse der Recherchen ,,Schénheitsideale von der Steinzeit bis zur Gegenwart“ und ,,Mein Kérper
leistet mehr als die Summe seiner Einzelteile” stehen als Plakate (z.B. aus LKW-Planen) zur Verfligung und
kénnen fur die Projektprasentation fotografiert werden.

THEMA: Soziale Medien und Korperselbstbild
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 14 Jahren

MATERIALIEN: Papier und Stifte oder digitale Gerate mit Zugang zu einer Collage-App wie z.B. PicCollage,
Zugang zu Sozialen Medien (optional)

INHALTE UND ZIELE:

Die Jugendlichen werden ermutigt, ein authentisches Selbstbild in Sozialen Medien zu entwickeln und zu
teilen, wahrend sie gleichzeitig lernen, Medieninhalte kritisch zu reflektieren.

ABLAUF - MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:
Gruppendiskussion: (ca. 30 Minuten)

Offene Diskussion Uber die Darstellung von Korperbildern in Sozialen Medien. Diese bildet die Basis flr die
Gestaltung der folgenden Collage.

Fragen kénnten sein:
- Wie wiirdet ihr die Darstellung von Kérperbildern in Sozialen Medien beschreiben?

- Gibt es bestimmte Trends oder Muster, die ihr bei der Darstellung von Kérperbildern in Sozialen Medien
beobachtet habt?

- Habt ihr je Druck gefiihlt, auf Sozialen Medien ein bestimmtes Korperbild darzustellen oder ihm nachzu-
eifern?

- Wie beeinflusst das Scrollen durch Soziale Medien eure Wahrnehmung des eigenen Kérpers oder das
Koérperbild, das ihr anstrebt?

- Kennt ihr Beispiele flir unrealistische Schonheitsstandards in den Medien?

- Welche Filter kennt oder verwendet ihr, die eine Optimierung des Selbstbildes ermdéglichen?
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Selbstentdeckungs-Collage (ca. 1 UE)

1.

Gemeinsame Erstellung einer Mindmap: Im Plenum werden zunéchst in Form einer Mindmap mégliche
Bereiche gesammelt, die die folgende Selbstentdeckungs-Collage beinhalten kdnnte. Es kénnen zudem
Beispiele fur Bilder, Zitate und Symbole gesammelt werden. Im Anschluss erstellen die Jugendlichen ihre
personliche Collage in Einzelarbeit.

. Selbstportrat-Collage: Die Jugendlichen erstellen eine Collage, die ihr wahres Selbst reprasentiert. Sie kdn-

nen Bilder, Zitate und Symbole verwenden, die ihre Persdnlichkeit, Starken und Interessen darstellen. Die
Collage kann auf Papier oder digital erstellt werden.

. Collagen Vernissage: Die Collagen der Jugendlichen werden im Klassenraum ausgestellt. Ein Teil der

Jugendlichen besucht diese Vernissage, der andere Teil steht fiir Fragen zu seiner*ihrer Collage zur Verfu-
gung.

. Diskussion im Plenum: Im Anschluss an die Prasentationen wird im Plenum diskutiert, wie sich diese au-

thentischen Selbstprasentationen von den oft idealisierten Bildern in Sozialen Medien unterscheiden.

Soziale Medien Challenge und Erfahrungsaustausch (Dauer: eine Woche mit anschlieBender Reflexion)

1.

Authentische Beitrage-Challenge: Die Jugendlichen werden mit einer Challenge herausgefordert: Eine
Woche lang auf einer bestimmten Plattform mdéglichst authentische Inhalte zu posten, die ihr echtes Leben
und ihr Selbst widerspiegeln. Beispiele dafiir sind Alltagsmomente, Hobbys, echte Emotionen oder unper-
fekte Selfies oder der bewusste Verzicht auf Filter.

. Tagebuch fiihren: Die Jugendlichen fuhren ein kurzes Tagebuch tber ihre Erfahrungen, Geflihle und die Re-

aktionen anderer auf ihre Posts.

Erfahrungsaustausch: Nach der Woche werden die Erfahrungen und Beobachtungen aller Jugendlichen ge-

meinsam besprochen und geteilt.

Fragen fir die Diskussion kénnten sein:

a) Erste Eindriicke und Gefiihle:

- Wie habt ihr euch gefiihlt, als ihr die Aufgabe bekommen habt, eine Woche lang nur authentische Inhalte
zu posten?

- Gab es Vorbehalte oder Bedenken?

- Habt ihr Unterschiede in eurer Stimmung oder eurem Wohlbefinden bemerkt, wahrend ihr authentische
Inhalte gepostet habt?

b) Inhalte und Reaktionen:

- Welche Arten von authentischen Inhalten habt ihr entschieden zu teilen?
- Gab es Inhalte, die ihr bewusst nicht geteilt habt?
- Wie haben eure Follower und Freunde auf die authentischen Inhalte reagiert?

- Gab es Unterschiede zu den Reaktionen auf eure tblichen Posts?

c) Selbstwahrnehmung und -darstellung:

- Hat sich eure Sichtweise darauf, was es bedeutet, ,authentisch” in Sozialen Medien zu sein, durch diese
Erfahrung verandert?

- Inwiefern hat diese Aufgabe eure Gedanken lber die Selbstdarstellung in Sozialen Medien beeinflusst?
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d) Vergleich mit nicht-authentischen Inhalten:

- Wie empfandet ihr den Unterschied zwischen dem Posten authentischer Inhalte und dem Posten von Inhal-
ten, die ihr normalerweise teilt?

- Glaubt ihr, dass es einen ,,Druck“ gibt, sich in Sozialen Medien auf eine bestimmte Weise darzustellen?

- Hat sich eure Wahrnehmung auf einen moéglichen ,,Druck®, sich in Sozialen Medien auf eine bestimmte
Weise darzustellen, verandert?

e) Auswirkungen auf die soziale Dynamik:

- Habt ihr Veranderungen in euren sozialen Interaktionen innerhalb der Plattform bemerkt? Fiihlten sich die
Beziehungen authentischer an?

- Wie, denkt ihr, beeinflusst die Art der Inhalte, die wir teilen, unsere Beziehungen zu anderen?
f) Persénliches Wachstum und Lernen:
- Was war die wertvollste Erkenntnis, die ihr aus dieser Erfahrung mitnehmt?

- Gibt es Dinge, die ihr nach dieser Woche anders machen wiirdet, sei es in Bezug auf soziale Medien oder
euer reales Leben?

g) Zukiinftige Nutzung Sozialer Medien:

- Wie plant ihr, Soziale Medien nach dieser Erfahrung zu nutzen? Wiirdet ihr weiterhin den Schwerpunkt auf
Authentizitat legen?

- Wie kénnt ihr das, was ihr gelernt habt, nutzen, um eine geslindere Beziehung zu Sozialen Medien aufzu-
bauen?
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THEMA: Selbstwirksamkeit und Eigenverantwortung
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab der 9. Schulstufe / ab 14 Jahren
DAUER: 60 Min.

MATERIALIEN: Keine

INHALTE UND ZIELE:

-> Anleitung und Moderation durch Lehrperson mit dem Ziel, dass Jugendliche das Ergebnis bzw. den
Wissensgewinn erarbeiten und gestalten

- Die Jugendlichen erfahren, was es bedeutet, selbstwirksam zu sein

- Sie denken Uber ihre eigenen Ziele nach, die sie kurz- oder langfristig erreichen méchten

ABLAUF — MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:
Ablauf Plenum
Die Lehrperson liest folgenden Text vor:

»Die Fabel der Frosche: Eines Tages entschieden die Frésche, einen Wettlauf zu veranstalten. Um es beson-
ders schwierig zu machen, legten sie als Ziel fest, auf den héchsten Punkt eines groBen Turms zu gelangen.
Am Tag des Wettlaufs versammelten sich viele andere Frésche, um zuzusehen. Dann endlich — der Wettlauf

begann. Nun war es so, dass keiner der zuschauenden Frésche wirklich glaubte, dass auch nur ein einziger der

teilnehmenden Frésche tatsachlich das Ziel erreichen konne. Statt die Laufer anzufeuern, riefen sie also:
,0je, die Armen! Sie werden es nie schaffen!‘ oder: ,Das ist einfach unméglich!‘ oder: ,Das schafft ihr nie!".
Und wirklich schien es, als sollte das Publikum Recht behalten, denn nach und nach gaben immer mehr
Fréosche auf. Das Publikum schrie weiter: ,Oje, die Armen! Sie werden es nie schaffen!’

Und wirklich gaben bald alle Frosche auf — alle, bis auf einen einzigen, der unverdrossen an dem steilen Turm
hinaufkletterte — und als einziger das Ziel erreichte. Die Zuschauerfrésche waren vollkommen verdattert und
alle wollten von ihm wissen, wie das moglich war. Einer der anderen Teilnehmerfrésche naherte sich ihm, um
zu fragen, wie er es geschafft hatte, den Wettlauf zu gewinnen. Und da merkten sie erst, dass dieser Frosch
taub war!“

(Verfasser unbekannt)

Diskussionsrunde
- Was will uns der Text sagen? Was hat er mit dem Thema Selbstwirksamkeit zu tun?

Hinweis: Selbstwirksamkeit ist die Fahigkeit, aus eigener Kraft etwas zu bewirken. Diesen Begriff gemeinsam
mit den Jugendlichen erarbeiten und diskutieren.

Selbstreflexion +

- Wann hatte ich in meinem Leben das Gefiihl, etwas aus eigener Kraft erreicht zu haben?

46



Ubung zu zweit:

Jede*r Jugendliche liberlegt sich, in welchem Bereich des eigenen Lebens er*sie etwas verandern mochte.
Eine*r nimmt die Rolle eines Coaches ein und unterstiitzt den*die Partner*in dabei, sein*ihr Ziel zu definieren
und sich Handlungsméglichkeiten auszudenken. AnschlieBend wechseln sie die Rollen.

Mégliche Fragen (eventuell als Spickzettel mitgeben oder Liste gut sichtbar an der Tafel anbringen):
- In welchen Bereichen deines Lebens méchtest du etwas bewirken bzw. etwas verandern?

- Ziel definieren (das Ziel sollte positiv formuliert sein: ,,Ich will .. .“ und nicht: , Ich will nicht .. .%; es sollte in
kleineren Schritten erreichbar und motivierend sein)

- Welche Fahigkeiten brauche ich dazu?

- Welche Menschen kdnnen mich dabei unterstitzen?
- Welche Einstellung / Haltung ist hilfreich fur mich?
- Welche Hindernisse kénnte es geben?

- Wie kann ich diese tiberwinden?

- Konkreten Handlungsplan erstellen

- Motto / Spruch / Lied dazu finden, die motivierend sind und an das Vorhaben erinnern!

Kreative Alternative:

Ziel und Plan kénnen auf einem Plakat festgehalten werden, welches bemalt, mit eigenen Fotos oder Ahnli-
chem gestaltet werden kann.

Es kénnen auch fachspezifische Ziele ausgesucht werden. Wichtig ist, dass es nicht unbedingt notwendig ist,
das eigene Ziel zu erreichen, sondern zu erkennen, dass man sich selbst flr etwas einsetzen und Schritte in
Richtung dieses Ziels setzen kann. Ein padagogisch sinnvolles Ziel ist anspruchsvoll und erreichbar und er-
moglicht damit eine positive Verstarkung.

Abschluss:

Austausch im Plenum, wie es den Jugendlichen dabei ergangen ist. Eventuell kann nach einigen Wochen dar-
liber geredet werden, ob sie die Ziele erreicht haben.

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:

- Wie unter ,Kreative Alternativen® skizziert, kénnen die Jugendlichen ihre Veranderungsziele und Hand-
lungsmoglichkeiten mittels Plakat dokumentieren und mittels Zeichnungen, Fotos bzw. Schriftbild visu-
alisieren. Diese Ergebnisse kdnnen fiir die Prasentation bei der Jugendgesunheitskonferenz fotografiert
werden.

- Die Jugendlichen kénnen mittels Rollenspiel die Fabel der Frésche darstellen und zeigen, wodurch man
beeinflusst oder abgelenkt werden kann. Ziel kénnte sein, dass die Jugendlichen zusatzlich darstellen,
welchen positiven Einfluss die Unterstlitzung durch andere Personen nehmen kann bzw. wie es sich anfuhlt
und wie man Selbstwirksamkeit und Standhaftigkeit darstellen kann.

- Das Rollenspiel kann auch gefilmt und zur Projektdokumentation tGbersandt werden.



THEMA: Selbstwertstarkung durch Reflexion des Selbstkonzepts
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab der 7. Schulstufe / ab 12 Jahren
DAUER: Schritte 1-4: 1-2 UE, Schritte 1-6: 4-6 UE
MATERIALIEN: Zeichenutensilien

INHALTE UND ZIELE:

Bei vielen Herausforderungen im Leben von Jugendlichen gibt es eine emotionale Uberforderung. Aufgrund
mangelnder Lebenserfahrung ist der Selbstwert in Bezug auf Problemlésungen oft noch nicht gut ausgepragt.
Eine emotionale Uberforderung ist jedoch eine groBe Hiirde, um an Probleme strukturiert, systematisch und
logisch heranzugehen. Diese Ubung soll den Jugendlichen helfen, bei groBen Herausforderungen mit Mut an-
statt Uberforderung zu reagieren.

Die Jugendlichen reflektieren die eigenen Starken und Ressourcen und halten diese schriftlich fest. Mit den
Starken und Ressourcen werden positive Geflihle verbunden und ein Anker gesetzt, um diese positive Haltung
sich selbst gegenliber in herausfordernden Situationen abzurufen.

ABLAUF — MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:
Schritt 1: Vorlage erstellen

Die Jugendlichen nehmen jeweils ein unbeschriebenes A4 Blatt. Auf dem eigenen Blatt werden die Umrisse
der beiden eigenen Hande mit einem Stift nachgezeichnet.

Schritt 2: Das Selbstkonzept niederschreiben

Die Jugendlichen haben nun den Auftrag, in jeden der gezeichneten Finger eine Starke von sich selbst hinein-
zuschreiben. Die Aufgabe erfolgt in persdnlicher Einzelarbeit. Es benétigt etwas Zeit, um auf zehn verschiede-
ne Starken zu kommen. Erganzend kénnen auch Ressourcen und Fahigkeiten eingetragen werden.

Diese Satzanfange kdnnen den Jugendlichen beim Befiillen behilflich sein:
Ich bin ...

Ich kann ...

Ich habe ...

Die Jugendlichen kénnen alternativ auch in den Austausch gehen und sich gegenseitig positive Riick-
meldungen geben. Danach kann das Blatt vervollstandigt werden. Das Blatt kann zusatzlich noch kinstlerisch
gestaltet werden.

Schritt 3: Positive Emotionen setzen

Ziel ist nun, dass die niedergeschriebenen Starken mit einem positiven Gefiihl verkniipft werden. Dabei
kénnen folgende Fragen unterstiitzend sein:

Wie flhlt sich eine Person, die all diese Starken hat?
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Wie geht diese Person Herausforderungen im Leben an?
Welche Ziele hat so eine Person womaoglich?
Kannst du die Starke spuren, die diese Person empfindet?

Dieser Schritt kann sowohl in Einzeliberlegungen erfolgen als auch im Sesselkreis besprochen werden.

Schritt 4: Anker setzen

Nun gilt es, das Geflihl der Starke, in dem sich die Jugendlichen befinden, mit einem einfachen Ritual zu
verbinden, das jederzeit durchfiihrbar ist. Es werden die Fingerspitzen der beiden Hande aneinandergelegt
(Daumen an Daumen, Zeigefinger an Zeigefinger usw.). Die aneinandergelegten Hande symbolisieren nun

die Starke der 10 positiven Eigenschaften, die die Jugendlichen fir sich notiert haben. Mit der Handhaltung
und geschlossenen Augen soll nun in das Gefuihl der Starke eingetaucht werden (aus Schritt 2). Dabei kénnen
Affirmationen helfen wie: Mit diesen Starken kann ich alles schaffen!

Musik kann den Effekt, in das Starkegeflihl einzutauchen, unterstutzen.

Nun haben die Jugendlichen immer ein kleines Mutmach-Werkzeug dabei, wenn es mal schwierig wird. Wenn
Situationen auftreten, in denen sie sich Gberfordert flihlen, gilt es nun kurz innezuhalten, die gelibte Handhal-
tung einzunehmen und in das Gefilihl der Starke einzutauchen.

Schritt 5: Situationen sammeln (z.B. mit der Methode ,,3.2.1 Photovoice*.)

Sammeln Sie nun gemeinsam mit den Jugendlichen Alltagssituationen, in denen es hilfreich sein kann, sich
der eigenen Starken und Ressourcen bewusst zu sein. Versuchen Sie dabei méglichst konkret zu sein. Die
Jugendlichen erhalten den Auftrag, in schwierigen Situationen bewusst den ,,Anker” einzusetzen. Es wird ein
Datum vereinbart, zu dem Situationen in Kleingruppen reflektiert werden.

Schritt 6: Situationen reflektieren

Zum vereinbarten Termin werden die Jugendlichen nun gebeten, Riickschau zu halten. Jeweils 3 oder 4
Jugendliche bilden eine Kleingruppe. Jede Person hat ein eigenes Blatt Papier, um zuerst fir sich allein diese
oder dhnliche Fragen zu beantworten:

- Welche Situationen gab es (schulisch oder auBerschulisch), die herausfordernd waren?
- Ist das Problem geldst? Was hat geholfen, die Situation zu bewaltigen?

- Hat die Ankerubung/Erinnerung an deine Starken den Zugang zum Problem verandert?
- Welche weiteren Herausforderungen gab es fir dich?

AnschlieBend tauschen sich die Jugendlichen in der Kleingruppe aus. Nun besteht auch die Moglichkeit, noch
nicht geléste Probleme zu besprechen und sich Mut von den anderen zu holen.

Nun wird ein neues Blatt Papier genutzt, um Schritt 1 zu wiederholen. Der Ablauf ist diesmal anders:

Das Blatt mit den eigenen Handumrissen wird in der Kleingruppe im Kreis weitergegeben. Die Kolleg*innen
beflillen mit positiven, bestarkenden Rickmeldungen die 10 Finger. Wenn es vervollstandigt ist, geben Sie den
Jugendlichen ausreichend Zeit, um die Riickmeldungen zu lesen und aufzusaugen.

Danach werden die Handumrisse erneut aufgezeichnet (Rickseite oder ein neues Blatt). Nun beflllen die
Jugendlichen ihr Blatt wieder selbst. Durch etwas Abstand und die konkrete Erfahrung und die Reflexion und



die Rickmeldungen der anderen ist es den Jugendlichen hoffentlich gelungen, ein konkreteres Bild von den
eigenen Starken zu erhalten.

Die Blatter mit den positiven Riickmeldungen der Kolleg*innen werden nun kinstlerisch gestaltet und aufge-
hangt.

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:
Die gestalteten ,Handwerke“ werden ausgestellt.
Fotos werden gemacht und geteilt, bei denen die ganze Klasse vor einem Test die Ankerlibung ausfiihrt.

Die Jugendlichen leiten die Ankerlibung bei jlingeren Jugendlichen an und geben ihre Erfahrungen weiter —
dies kann in Form einer Fotodokumentation gesammelt und als Projektdokumentation Gbermittelt werden.
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THEMA: Ressourcen fordern — Méglichkeiten finden
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab der 7. Schulstufe / ab 12 Jahren
DAUER: 2-6 UE

MATERIALIEN: Handykamera, Stift & Papier, Storytelling-Tools. Klavierstiick ,Das Ende einer Suche“ als Ton-
spur (Download); Canva/CupCut

INHALTE UND ZIELE:

Das Erweiterte Klaviermodell soll bei der Auseinandersetzung mit der Entstehung einer Sucht und bei der Ent-
wicklung von alternativen Handlungsmaéglichkeiten Hilfestellung bieten bzw. Impulse geben. (siehe Arbeits-
blatt ,6.4 Arbeitsblatt ,,Erweitertes Klaviermodell*)

I

Basis Gerald Koller - siehe ,Suchtpravention in der Schule“ S. 86%)

I

ABLAUF — MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:

Mit den Jugendlichen wird besprochen, dass das Bild des Klaviers (Melodie) auch eine mogliche Suchtent-
stehung bzw. Suchtreduzierung verdeutlichen kann: Nutzt die*der Klavierspieler*in nur mehr eine bzw. wenige
Tasten, gehen immer mehr die Musik und das Spiel verloren. Das Leben wird sprichwdrtlich einténig. Erwei-
tern sich hingegen die Tasten (kommen also Méglichkeiten dazu), entsteht eine Melodie. Der*dem Klavierspie-
ler*in stehen alle Méglichkeiten (Tasten) offen, um die Melodie ihres*seines Lebens zu gestalten.

Jede*r Jugendliche malt eine Tastatur auf ein Blatt und fullt dieses aus. Die zentrale Frage ist: ,Wenn es mir
schlecht geht, mir langweilig ist, ich traurig oder wiitend bin,... etc., dann mache ich...?

Erlaubt ist ,alles”, sofern keine Selbst- bzw. Fremdschadigung passiert. Fur alles Andere gilt ,,Die Dosis macht
das Gift"

So kann der , Klischee- Liebeskummer-Eisbecher als eine Lésung von VIELEN durchaus in Ordnung sein.
Botschaften die vermittelt werden kdnnen:

- Wenn ich eine Zeit lang auf eine Taste schlage, bedeutet das noch nicht, dass ich siichtig/krank bin (ICD-10
bzw. ICD-11). Es heiBt nur, dass ich keine weiteren ldeen habe und Unterstiitzung brauche (aber eventuell
nicht will!).
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- Hohes Suchtpotential: Ich muss wenig aktiv tun/kénnen und die Wirkung setzt unmittelbar ein. Solche Din-
ge zu bevorzugen, entspricht der menschlichen Veranlagung, ressourcenschonend zu agieren, da jede ver-
brauchte Energie (kdrperlich wie geistig) wieder zugefuhrt werden muss (z.B. Nahrung und/oder Rasten).

- Affinitat: Auf welche Substanz/auf was man Gliickshormone ausschiittet, sucht man sich nicht aus, sondern
man hat flr bestimmte Dinge eine gewisse Vorliebe.

- Es kommt nicht (ausschlieBlich) darauf an, ob man auf eine Taste schlagt, sondern ob man sozusagen
darauf ,,hangenbleibt“ oder ob es einem gelingt, die Tastatur wieder zu erweitern. Eine Verengung passiert
haufig in neuen Lebenssituationen (einige Tasten fallen weg bzw. werden durch neue ersetzt). Eine Veran-
derung der Tastatur entspricht einem nattrlichen Entwicklungsprozess (Meine Tastatur mit 14 Jahren ist
nicht mehr ident mit meiner Tastatur mit 20 Jahren).

- Das Leben verlauft nicht linear — es gibt keinen Masterplan/keine Garantie. Besondere Herausforderungen
bedlrfen besonderer Losungen (das symbolisiert das Verbreitern und Verschmalern der Tastatur).

- Zauberwort ,Vielfalt” (Gegenteil von Sucht = ich habe nur eine Taste) — das gilt auch bei Lieblingsthemen.
D.h. wenn jemand sehr gerne Computerspiele spielt, so gilt auch hier: Spielen unterschiedlicher Genres an-
streben (,,Spieletastatur” erweitern).

- Sucht/Erkrankungen entsteht/entstehen nicht Gber Nacht, sondern (schleichend) im Alltag. Manche aller-
dings schneller als andere (!).

Variante I: Die Jugendlichen verfassen ein Minidrehbuch und verfilmen die Botschaft des Klaviermodells
(2 bis 3 Minuten). Bearbeitung z.B. mit CapCut. (siehe Abschnitt ,,5.2 Videoclip / Slideshow erstellen*)
Vorgegeben ist nur die Klaviermusik — nur ein Ton ist hdrbar vs Melodie (als Link zum Download verfligbar).

Variante ll: Die Jugendlichen/ designen einen Flyer/Postcard ....mit dem Klaviermodell.

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:

Vorstellen des Drehbuchs, Filmprasentation. Sollte nichts entstehen, so ist eine Méglichkeit, “das Scheitern”
zu dokumentieren bzw. zu prasentieren. Entstehen in einer Klasse mehrere Filme, so konnte Gber die unter-
schiedlichen Zugénge/Filme ein Kurzfilm gedreht und prasentiert werden. Oder es wird die musikalische
Umsetzung der Musikvorlage (Klavierstiick) durch eine Musikklasse vorgestellt bzw. ein Film darlber (Entste-
hung/Umsetzung) gezeigt.

MITMACHAKTION:

3 bis 4 Jugendliche verteilen die Flyer/Postcards ...Nach einer kurzen Erklarung laden sie dazu ein, die Tasta-
tur zu fillen (Stifte werden vom Institut zur Verfligung gestellt).
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THEMA Erkennen von psychischen Beeintrachtigungen, Unterstiitzung von anderen Jugendlichen

ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 15 Jahren

Erste Hilfe fur die Seele ,,Teens” ist ein Workshop fiir psychische Erste Hilfe. Der Workshop wurde von

pro mente 00 entwickelt, um junge Menschen dabei zu unterstiitzen, anderen Jugendlichen mit psychischen
Gesundheitsthemen hilfreich zur Seite zu stehen. Anhand des 5-Schritte-Plans HILFE lernen Jugendliche
praxisnahe, wie man psychische Beeintrachtigungen méglich friih erkennt und wie andere Jugendliche er-
mutigt werden kdnnen, sich professionelle Hilfe zu holen. Im Workshop werden auBerdem Beratungsangebote
in der Nahe vorgestellt.

Nahere Informationen zum Workshop sowie zur Buchung finden sich unter:
und (zugegriffen: 1.12.2025)

Kontakt: Interessierte Schulen und Organisationen bitten wir um Kontaktaufnahme unter:
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https://www.promentejugend.at/erste-hilfe-fuer-die-seele/
https://angebote.erstehilfefuerdieseele.at/de/Sonstige-Angebote
mailto:ehfds%40promenteooe.at?subject=

THEMA: Konsumgewohnheiten und Verzicht
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 12 Jahren
DAUER: 2 UE

MATERIALIEN: Fragebégen, Papier und Schreibmaterial, Verzichtsplakat, Rote und griine Zettel

INHALTE UND ZIELE:

Die Jugendlichen reflektieren ihre Konsumgewohnheiten und setzen diese in Relation zu den Erwartungen,
wie/was andere Jugendliche konsumieren. Es wird eine Verzichtschallenge durchgefuhrt und reflektiert.

ABLAUF - MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:
Umfrage zum Konsumverhalten

Die Jugendlichen Uberlegen sich selbststandig einen Fragebogen zu Konsumgewohnheiten. In einem ersten
Schritt wird tUberlegt, was typischerweise konsumiert wird, bzw. wo es manchmal schwierig erscheint, die Kon-
trolle zu bewahren. Es werden 4 Fragen gesucht, die zu den Konsumgewohnheiten der Jugendlichen passen.
Beispiele sind:

- Wie viele Stunden verbringst du an einem Schultag/Arbeitstag in sozialen Netzwerken (WhatsApp, Snap-
chat, Instagram, ...)?

- Wie viele Stunden verbringst du an einem Schultag/Arbeitstag mit Spielen am Handy oder Computer?

- Wie viele Stunden verbringst du an einem Schultag/Arbeitstag mit dem Schauen von Filmen und Videos auf
Handy, Computer oder Fernseher?

- Wie oft isst du StiBigkeiten pro Woche?

Dieselben Fragen werden nun einzeln von allen Jugendlichen beantwortet, und zwar mittels Einschatzung, was
die Jugendlichen glauben, wie die meisten anderen die Fragen beantworten werden. Also leicht umformuliert:

- Andere in meinem Alter verbringen so viele Stunden an einem Schultag/Arbeitstag in sozialen Netzwerken
(WhatsApp, Snapchat, Instagram, ...).

- Andere in meinem Alter verbringen so viele Stunden an einem Schultag/Arbeitstag mit Spielen am Handy
oder Computer.

- Andere in meinem Alter verbringen so viele Stunden an einem Schultag/Arbeitstag mit dem Schauen von
Filmen und Videos auf Handy, Computer oder Fernseher.

- Andere in meinem Alter essen so oft SiiBBigkeiten pro Woche.

Die verwendeten Skalen missen flr beide Fragebldcke gleich sein. Wenn alle Jugendlichen die Frageblécke
beantwortet haben, werden die Mittelwerte errechnet.

1 Quelle: Praventionsprogramm plus, Einheiten 5.4.1 und 5.4.2
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Zur Ausweitung des Projekts kénnen auch andere Jugendliche (z.B. alle Jugendlichen der Schule/Organisa-

tion) befragt werden. Je mehr teilnehmen, desto reprasentativer ist das Ergebnis. Bei der Gegeniiberstellung
der Fragebldcke wird ersichtlich, dass die Einschatzung der Konsumgewohnheiten der anderen meist falsch

eingeschatzt wird. “Andere dirfen viel mehr.” oder “Andere sind weniger diszipliniert als ich.”

Ublicherweise wird der Konsum der anderen tiberschétzt. Durch den Vergleich wird deutlich, dass durchaus
nicht alle anderen Jugendlichen standig am Computer sitzen oder den ganzen Tag fernsehen. Die Annahme,
was als normal gilt, hat groBen Einfluss auf das eigene Verhalten. Jugendliche wollen der Norm entsprechen,
sich so verhalten, wie es die anderen tun. Somit kann dieser Abgleich mit der Realitat den Druck auf die Ju-
gendlichen reduzieren. Dieses , Zurechtriicken“ der normativen Uberzeugungen (der Annahmen dariiber, was
,hormal“ ist) stellt daher einen wichtigen suchtpraventiven Beitrag dar.

Die Verzichtschallenge

Die Jugendlichen Uberlegen und besprechen, warum Konsum manchmal schwer kontrollierbar ist und even-
tuell auch schon mal aus dem Ruder gelaufen ist. Dabei sollen moéglichst viele Ursachen reflektiert werden:
persdnliche situative Befindlichkeit, Schulstress, Gruppendruck, Social Media, Werbung, ...

Die Jugendlichen werden eingeladen, eine Woche lang auf eine Konsumgewohnheit zu verzichten. Dadurch
wird die Wichtigkeit dieses Verhaltens deutlich. Méglicherweise kann die durch das Verzichten gewonnene
Zeit alternativ genutzt werden, neue Verhaltensweisen werden kennengelernt, alte wiederentdeckt und mehr
wertgeschatzt. Gemeinsam fallt der Verzicht leichter, deshalb wird der Erfolg auf einem Verzichtsplakat doku-
mentiert. Wahrend der Verzichtsphase sollte immer wieder die Moglichkeit bestehen, sich lber die Befindlich-
keiten auszutauschen. Die Erfahrung zeigt, dass es flir die Jugendlichen motivierend ist, wenn die Lehrkraft
beim Verzichtsexperiment mitmacht.

Worauf verzichten? Jede*r Jugendliche soll selbst entscheiden, worauf sie oder er komplett oder teilweise
verzichten méchte (z.B. soziale Netzwerke, Spielen am Handy, StBigkeiten). Wichtig ist, dass der Verzicht eine
gewisse Herausforderung darstellt. Auch die Méglichkeit des Scheiterns sollte mitbedacht werden. Wenn der
Verzicht an einem Tag nicht gelingt, sollten die Jugendlichen die Méglichkeit haben, sich mit anderen Jugend-
lichen dartiber auszutauschen. Gemeinsam kann Uberlegt werden, was in der Situation geholfen hatte, um
standhaft zu bleiben. So kénnen sich die Jugendlichen gegenseitig motivieren, es weiter zu versuchen. ,,Be-
sonders interessant ist es, wenn es uns an einem Tag nicht gelingt, unser Vorhaben durchzuhalten. Da kénnen
wir viel lernen: Was war los an diesem Tag? Was hétte in der Situation geholfen, um durchhalten zu kénnen?"

Gruppenaktivitat: Erwartungen und Befiirchtungen zum Verzichtsvorhaben thematisieren:

Jeder Jugendliche notiert auf einem roten Zettel seine Beflirchtungen und auf einem griinen Zettel seine posi-
tiven Erwartungen bezlglich des geplanten Verzichts. Nach dieser Einzelarbeit werden alle Zettel in die Mitte
des Sitzkreises gelegt und nach Themengruppen geordnet. Alle Befiirchtungen und Erwartungen werden
vorgelesen. Die Wortmeldungen bleiben anonym. Nur bei méglichen Unklarheiten kann eine Erklarung von
dem*der Verfasser*in abgegeben werden. Alle positiven Erwartungen werden einzeln besprochen.

- Was genau wird dazu fiihren, dass dies eintritt?

- Was braucht es vielleicht noch dazu?

Auch die Beflirchtungen werden einzeln besprochen:

- Was koénnte helfen, dass diese Beflirchtung nicht eintritt?
- Was konnt ihr konkret tun, um das zu verhindern?

- Wie kénnt ihr euch gegenseitig dabei unterstiitzen?
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Vorschlage werden gesammelt und notiert. Wenn beispielsweise bisher das Computerspielen zur Entspannung
eingesetzt wird, kdnnen Ideen fiur Alternativen gesammelt werden.

Start der Challenge:

Auf einem Plakat wird in einem Raster eingetragen, worauf jede einzelne Person verzichtet und fir welchen
Zeitraum der Verzicht geplant ist. Jeden Tag wird durch ein Emoji dargestellt, wie gut der Verzicht gelungen
ist. Eventuell kann auch ein unterstitzendes Motto auf dem Plakat vermerkt werden, um das Durchhalten zu
erleichtern. Zum Beispiel ,,Verzicht macht stark!“, ,,Gemeinsam schaffen wir das!“ oder ,,Ich halte durch!“.

Nach dem 3. oder 4. Tag kann eine Zwischenreflexion mit folgenden Fragen durchgefiihrt werden: Wie geht es
euch mit eurem Verzichtsvorsatz? Was kénnte euch beim Durchhalten helfen? Stellt euch das gute Gefuhl vor,
es wirklich geschafft zu haben!

Abschluss des Verzichtsexperiments:

Am Ende des vereinbarten Verzichtszeitraums wird das Ergebnis verglichen und gegebenenfalls auch gefeiert.
Es kann bereits zu Beginn des Experiments vereinbart werden, wie der Erfolg gemeinsam gefeiert wird.

Abschlussreflexion:

- Was hat es dir leicht gemacht?

- Ist dir Zeit Gbriggeblieben? Wozu hast du sie verwendet?
- Was hat es dir schwer gemacht?

- Wiirdest du noch einmal ein Verzichtsprojekt machen?
- Wurde dein Verzicht bemerkt? Von wem?

- Welche deiner Erwartungen und Beflirchtungen sind eingetreten und welche nicht?

Elternaktion (fakultativ)

Im Rahmen dieser Aktion kénnen auch die Eltern zu einem Verzichtsexperiment eingeladen werden. Dazu
erstellen die Jugendlichen einen Verzichtsplan flir zu Hause. Der Ablauf des Experiments ist dabei der gleiche
wie in der Schule/Organisation. Die Botschaft der Jugendlichen an die Eltern lautet: ,Wenn wir fiir eine be-
grenzte Zeit auf etwas verzichten, lernen wir uns und unser Konsumverhalten besser kennen.”

Die Erfahrungen, die zu Hause gesammelt werden, werden zu einem festgelegten Zeitpunkt geteilt.

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:

Die Jugendlichen stellen die Umfrageergebnisse der Klasse/Schule vor. Sie zeigen das Verzichtsplakat und be-
richten von Hirden und Erfolgen wahrend des Experiments. Es wird auch von den Erfahrungen des Verzichts-
experiments zu Hause erzahilt.
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THEMA: Genuss
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 12 Jahren
DAUER: ca. 2 UE

MATERIALIEN: Lebensmittel (Schokolade, Obst ... oder etwas Salziges) in der doppelten Anzahl der Jugend-
lichen; je 2 Blatter Papier fiir die Erstellung der ,,persénlichen Genussanleitung“ und der Sammlung der Uber-
legungen zu ,,Was ist Genuss?“

INHALTE UND ZIELE:

Setzt man Genuss mit positiven Emotionen gleich, bedeutet das Trainieren von Genuss, dass man ebenso
Freude, Lachen, Wohlfihlen, Glicksmomente, Entspannung und vieles mehr bewusst (taglich) erleben kann.
Das Genusstraining erméglicht den Jugendlichen ein bewusstes, differenziertes Wahrnehmen mit allen
Sinnen. Die Jugendlichen sollen den Begriff Genuss erarbeiten bzw. erleben und ihre individuelle Genuss-
anleitung (allgemein oder auf eine bestimmte Sache bezogen) erstellen.

ABLAUF — MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:

Jede*r Jugendliche bekommt etwas zu essen in die Hand und den Auftrag, es so zu essen, wie sie*er dies ger-
ne moéchte. Einzige Vorgabe ist es zu warten, bis alle etwas bekommen haben.

Im Anschluss werden Dreiergruppen gebildet, in denen folgende Fragen diskutiert werden sollen:
- In welchem Tempo habe ich das Nahrungsmittel gegessen?
- Was fiir Dinge kann ich genieBen?

- Was bedeutet Genuss fiir mich?

Die Jugendlichen bekommen erneut eine SitBigkeit/etwas Salziges und sollen sich vorstellen, sie kommmen
von einem anderen Planeten und haben dieses Nahrungsmittel noch nie gesehen/probiert (wird als Anfanger-
geist bezeichnet), bevor sie es nach Anleitung essen:

Die Jugendlichen sollen sich bequem hinsetzen, (falls vorhanden) das Papier 6ffnen das Lebensmittel (ev. im
Papier) auf den Handteller legen und

... es mit den Augen betrachten: Wie sieht es genau aus? Ist es hell oder dunkel, glanzend, matt? Hat es etwas
Besonderes?

... es mit der anderen Hand greifen/ertasten: Wie flihlt es sich an? Wie liegt es in der Hand/zwischen den
Fingern?

... mit der Nase daran riechen: Wie riecht es? Riecht es mit geschlossenen Augen anders? SchlieBe deine
Augen und atme den Duft ein.

... es mit dem Mund schmecken: Probiere ein kleines Stiick davon — wie fiihlt es sich in deinem Mund an?
Lass es im Mund zergehen oder kaue es. — Verdndert sich der Geschmack? Schmeckt es intensiver?

... es mit den Ohren héren: Welche Gerausche macht es, wenn du drauf beif3t?

2 In Anlehnung an die Ubung ,,Schokolade genieBen“ aus ,Suchtpravention in der Schule®, bmuk, 2012: 77
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Der Vorgang wird so oft wiederholt, bis alles aufgegessen wurde.

In derselben Dreiergruppe wie zu Beginn beantworten die Jugendlichen, ob sie folgenden Aussagen bzw.
Zitaten zustimmen, und begriinden ihre Antwort kurz.

Genuss braucht Zeit: Kann man auch im Stress etwas genieBen? Wieviel Zeit braucht man da?

Genuss muss erlaubt sein: Kann man etwas genieen, was verboten ist? Reicht es, dass man es genieBen
kann, wenn man sich selbst die Erlaubnis zum Genuss gibt?

Genuss geht nicht nebenbei: Ist Genuss nur moglich, wenn man sich voll auf etwas konzentriert?

Genuss braucht Erfahrung: Muss man Genuss lernen? Intensiviert sich der Genuss, wenn man eine Sache
trainiert?

Genuss kann man téglich erleben

Pausen/Vorfreude konnen den Genuss erhéhen

Statements zum Genuss:

»Kein Genuss ist voribergehend; denn der Eindruck, den er zuriicklasst, ist bleibend.”
(Johann Wolfgang von Goethe)

,Der Kultivierte bedauert nie einen Genuss. Der Unkultivierte wei3 Giberhaupt nicht, was ein Genuss ist.”
(Oscar Wilde)

.Wer sein Leben zu genieBen weiB, ist auch selbst zu genieBen.” (Peter Amendt)

Im Anschluss verfasst jede*r Jugendliche ihre*seine individuelle Genussanleitung. Optional: Jede*r Jugend-
liche versucht sich einem Genusstypen zuzuordnen:

- CouchgenieBer (36 %), genieBt Gberwiegend allein und zu Hause.

- GeschmacksgenieBer (27 %), bevorzugt tiberwiegend Genussmittel und gutes Essen auBerhalb der eigenen
vier Wande.

- ErlebnisgenieBer (17 %) bevorzugen Aktivitaten, die in Gesellschaft stattfinden und auch viel Geld kosten
kénnen.

- AlltagsgenieBer (17 %) genieBen die kleinen Dinge des Alltags.

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:
Die ,Individuellen Genussanleitungen“ werden prasentiert bzw. zur Verfligung gestellt.

Ein Minidrehbuch und ein Kurzfilm zum Thema ,,Genuss“ werden erstellt.

MITMACH-AKTION:

Die Auseinandersetzung mit dem Thema Genuss bzw. die 4 Genusstypen werden interessierten Jugendlichen
vor Ort vorgestellt und eine individuelle Genussanleitung erarbeitet (Vorlage dazu wird im Projekt erstellt). Die
Jugendlichen bekommen etwas zum Kosten und etwas mit auf den Weg (Was das sein kann, wird im Projekt
erarbeitet), womit sie auch spater noch einmal ,,Genuss” Giben kdnnen.
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THEMA: Gangige Mythen zu Alkohol recherchieren und aufkléaren

ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 12 Jahren

DAUER: ab 2 x 3 UE (Treffen Schiiler*innen in der Klasse und auBerhalb in Kleingruppen)
MATERIALIEN: Internet, Literatur

INHALTE UND ZIELE:

-> Jugendliche recherchieren Mythen rund um Alkohol, setzen sich damit auseinander und erhalten selbster-
arbeitetes Wissen, das sie weitergeben kdnnen

- Klarung von Wahrheitsgehalt und/oder Widerlegung von gangigen Alkohol-Mythen

ABLAUF - MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:
Workshop Alkohol im Vorfeld:

Ein gebuchter und abgehaltener Workshop Alkohol kann als Impuls zur Weiterarbeit dienen. Dieses Projekt
kann aber auch ohne Workshop Alkohol als Idee seitens der Lehrperson an die Jugendlichen herangetragen
werden.

Impuls an Jugendliche zur Mythensammlung:

In Eigenverantwortung teilen sich die Jugendlichen in Gruppen zu 3 bis max. 5 Personen auf und geben sich
einen Selbstauftrag zur Sammlung von Mythen rund um Alkohol. Dies kann erfolgen durch:

- Spontanes Brainstorming auf einem Flipchart, z.B. durch Verschriftlichung von Spriichen, Annahmen, Ho6-
ren-Sagen, aber auch durch Grafiken, Zeichnungen oder Bilder

- Selbsttatige Recherche mittels Smartphone oder PC im Internet
- Befragung im Freundeskreis
- Sammlung von Links zu Videos im Netz

- Schneeball-Interview (siehe Abschnitt ,,3.2.4 Schneeball-Interviews mit Wandzeitung”)

Beispielhafte Quellen (aber die Jugendlichen sollen selber recherchieren):

Diskurs liber gesammelte Mythen und Liste:

Jede Gruppe bestimmt eine*n Gruppensprecher*in; diese Person stellt die Ergebnisse der jeweiligen Gruppe
zur Verfiigung, damit alle Jugendlichen einen Uberblick tiber alle gesammelten Mythen haben. Daraus sollte
eine gemeinsame Liste erstellt werden, in der die Mehrfachnennungen entfernt wurden.
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http://www.supro.at/wissenswertes/alkohol/berichte/mythen-rundum-den-alkohol
http://www.watson.ch/wissen/alkohol/629204780-wein-auf-bier-das-rat-ich-dir-15-alkohol-mythen-im-faktencheck

http://youtu.be/lvZdGRJfNbM?si=wcSjVd41yXvIXHjU

http://youtu.be/s7PxHkXGAYo?si=bhncWHactl3TuOUT


Vertiefende Recherche und Quellenfindung:

Nun sollen sich die Jugendlichen — erneut in Kleingruppen — die Mythen ihrer Liste aufteilen und herausfin-
den, welche Quellen sie zur Klarung der Mythen finden und heranziehen kénnen. D.h., wo gibt es z.B. wissen-
schaftliche Quellen oder visuelle Aufzeichnungen zur Belegung oder wo bestehen Mythen aus einer Tradition,
Kultur und Uberlieferung heraus.

Optional — Mitmachangebot als Workshop bei Jugendgesundheitskonferenz:

Dariiber hinaus kénnen Uberlegungen erarbeitet werden, wie man einen Workshop methodisch-didaktisch
konzipiert, der dann bei der Konferenz angeboten wird und wie anderen Jugendlichen Alkohol-Mythen nahe-
gebracht werden.

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:
- Dokumentation mittels gezeichneter Flipcharts und/oder Videos
- Prasentation mittels Plakaten und Beamer/Laptop per PPTs und/oder eingespielter Videos

- Schiler*innen kénnen ein Workshop-Konzept erarbeiten, das sie im Rahmen eines Workshops bei der Kon-
ferenz umsetzen, wie sie Mythen an andere Schiler*innen vermitteln

THEMA: Konsummotive bei Alkohol
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 12 Jahren

DAUER: 1 bis 2 mal je 3 UE (je nach Idee des Umfangs, d.h. ob die Jugendlichen etwas bei der Konferenz
selbst mittels WS vermitteln wollen)

MATERIALIEN:

10a Motive von Jugendlichen, Alkohol zu trinken

10b Motive von Jugendlichen, keinen Alkohol zu trinken
www.praevention.at/sucht-vorbeugung/infomaterialien

INHALTE UND ZIELE:

- Die Jugendlichen setzen sich angeleitet mit Beweggriinden, Alkohol zu konsumieren bzw. auf Alkoholkon-
sum zu verzichten, auseinander und erarbeiten geeignete Alternativen zum Alkoholkonsum in bestimmten
Situationen.

- Optional: Die Jugendlichen tiberlegen, wie sie — dahnlich der Anleitung durch die Lehrperson — diese Aktivi-
tat selbst als Workshop bei der Konferenz darstellen, vorstellen bzw. andere Jugendliche teilhaben lassen
wollen.

3 Quelle: x.act Alkohol, 2009: 43. https://www.praevention.at/sucht-vorbeugung/infomaterialien
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https://www.praevention.at/fileadmin/user_upload/03_Sucht_und_Vorbeugung/08_Infomaterialien/Xact_Alkohol.pdf
https://www.praevention.at/sucht-vorbeugung/infomaterialien

ABLAUF — MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:

Anleitung:

1. Schritt: Jede*r Jugendliche fillt das Arbeitsblatt A und B aus und erganzt es eventuell um weitere Motive.
2. Schritt: Ein*e Jugendliche*r oder die Lehrperson libertragt die Raster der Arbeitsblatter auf Tafel/Plakat.

3. Schritt: Auf der Tafel werden alle vergebenen Punkte (Raster A und B) den Motiven zugeordnet, zusam-
mengezahlt und ranggereiht. AnschlieBend wird das Gesamtergebnis diskutiert. In gréBeren Gruppen kann die
Ergebnissicherung auch in Kleingruppen durchgefiihrt werden. Die Ergebnisse werden im Plenum durch einen
Gruppensprecher prasentiert.

4. Schritt: Ressourcenorientierung

Die Auswertung der Arbeitsblatter ,Motive von Jugendlichen, Alkohol zu trinken* bringt eine Rangreihung zum
Vorschein. Fur die drei Hochstwertungen sollen alternative Verhaltensmaéglichkeiten erarbeitet werden.
Beispiel: Wenn es beim Alkoholkonsum hauptsachlich um Kontakte geht, welche Moéglichkeiten gibt es noch,
Kontakte zu knipfen?

5. Schritt: Diskurs iber diesen Prozess der Schritte 1-4 und Lerngewinne.

Optional — 6. Schritt: Die Jugendlichen lberlegen gemeinsam, wie diese Aktivitat bei der Konferenz als Mit-
mach-Aktivitat prasentiert und angeleitet werden kann. Dazu sollen auch Uberlegungen zu methodisch-didak-
tischer Umsetzung angestellt/diskutiert werden.

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:
(FUR JUGENDLICHE AB 14 JAHREN)

Anhand der ausgefillten Arbeitsblatter A und B, der Ergebnissicherung aus den Gruppen und der Héchstwer-
tungen (siehe zuvor) bzw. der alternativen Verhaltensméglichkeiten kann tiberlegt werden, wie dieser Prozess
(Schritte 1-4) dargestellt und nachvollziehbar gemacht werden kann:

- Powerpoint-Prasentation mit ansprechenden Bildern aus dem Internet

- Présentation von Konsummotiven ,,Was spricht fiir und gegen den Konsum von Alkohol?“ in Form einer Dis-
kussionsrunde

- Filmische Dokumentation einer Diskussionsrunde mit Pro und Contra der wesentlichen Erkenntnisse

- Umsetzung einer Mitmach-Aktivitat bei der Konferenz
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THEMA: Siichtig nach Nikotin
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 14 Jahren
DAUER: 4-6 UE (mit der Aktivitdat kombinierbar)

MATERIALIEN: Tipp Kurzclip: www.youtube.com/watch?v=eLp40W3DrgU, Buchvorschlag: Ingo Irka ,,Endlich
Raucher“ — Mein Weg in die Sucht, Canva (www.canva.com) — Basisversion gratis

INHALTE UND ZIELE:

Die Jugendlichen setzen sich konkret mit dem Thema Nikotinsucht auseinander. Ab wann spricht man von
einer Nikotinsucht? Wie flhlt sich das an? Und wie kommt man da wieder raus?

ABLAUF — MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:

Die Jugendlichen lesen das Buch von Ingo Irka und fassen die wichtigsten Aussagen/Botschaften pro Kapitel
kurz zusammen.

In Kleingruppen wird liber folgende Fragen bezogen auf den Kurzclip diskutiert (Symptome hinsichtlich einer
kérperlichen/psychischen Abhangigkeit kbnnen gegoogelt werden):

- Was seht ihr auch so?
- Was glaubt ihr nicht?

- Was passiert davor? (Probierkonsum; riskanter Konsum; problematischer Konsum, funktionaler Konsum;
Gewohnbheit bis hin zur Abhangigkeit/Sucht)

- Woran kann man merken, dass man eine kdérperliche Abhangigkeit hat?

- Woran kann man merken, dass man eine psychische Abhangigkeit hat?

Arbeitsauftrag Buch:

Die Jugendlichen geben an, ob sie mit den zentralen Aussagen Ubereinstimmen oder nicht bzw. begriinden
lhre Zustimmung/Ablehnung und verfassen eine Antwort an den Autor in Form eines Mails, Briefes, Films,
Bildes etc.

Alternativ kénnten sich die Jugendlichen tberlegen, was sie am meisten beeindruckt/verwundert hat, und
diesen Aspekt beschreiben/darstellen.

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:

Antworten an den Autor werden pro Klasse zusammengefasst und aufbereitet zur Verfligung gestellt (Mails,
Briefe, Filme) und durch Informationsplakate bzw. Ausstellungsexponate erganzt — der Eindruck einer ,Wan-
derausstellung” soll entstehen (2 bis 4 Ministationen). Begleitheft wird erstellt.
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THEMA: Die Rauschbrille zur Vermittlung von Beeintrachtigungen durch Alkohol
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 12 Jahren

DAUER: WS Alkohol 3 UE und weitere 3 UE

MATERIALIEN: PPT, Flipchart, Videos

INHALTE UND ZIELE:
- Jugendliche setzen sich mit den Effekten der Rauschbrille nach einem Workshop Alkohol auseinander

- Aufarbeitung der Effekte, wie sie die Rauschbrille vermittelt im Abgleich mit der tatsachlichen Auswirkung
von Alkohol und Rauschzustand

ABLAUF — MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:
Workshop Alkohol im Vorfeld:

Ein gebuchter und abgehaltener Workshop Alkohol kann als Impuls zur Weiterarbeit dienen. Wesentlicher Be-
standteil im Workshop Alkohol ist die ,,Rauschbrille”, die zur interaktiven Teilnahme anregt und dabei oft als
unterhaltsam wahrgenommen wird. Der wesentliche methodisch-didaktische Teil liegt in der anschlieBenden
Aufarbeitung der Effekte, die mit der Berauschung durch Alkohol ausgelést werden.

Impuls an die Jugendlichen zur Nacharbeit der Methodik ,,Rauschbrille” im Workshop Alkohol:

Die Jugendlichen sollen sich in Kleingruppen von 3 bis 5 Personen zusammenschlieBen und reflektieren:
- Welche Auswirkungen, Effekte und Beeintrachtigungen haben sich durch die Rauschbrille ergeben?
- Was kann die Rauschbrille darstellen, was aber nicht im Vergleich zur realen Aufnahme von Alkohol?

- Wie erklart sich der intensiv erlebte Effekt von 0,8 Promille, der im Regelfall als intensiver erlebt wird als bei
der Aufnahme von Alkohol?

- Wie errechnen sich Promillegrenzen bei Alkohol?

- Was ist der Unterschied zw. der Aufnahme von reinem Alkohol im Vergleich zur subjektivempfundenen
Wirkung von Alkohol?

- Worin liegt der Unterschied im Konsum von Bier im Vergleich zu Wein oder Schnaps? Welchen Einfluss
haben dabei zuckerhaltige Mischgetrénke (wie z.B. Cola, Sprite, Energy)?

Sammlung wesentlicher Effekte und Auswirkungen bei Alkohol:

Die Jugendlichen tauschen sich darlber aus, welche Effekte und Auswirkungen ihnen als sehr wichtig erschei-
nen, und erstellen eine Liste.

Vertiefende Recherche und Expert*innen-Interviews zu Effekten bei Alkohol:

Nun sollen sich die Jugendlichen — erneut in Kleingruppen — die flr sie wesentlichen Punkte ihrer Liste auftei-
len und herausarbeiten, welche Effekte des Alkoholkonsums/Rauscherlebens durch die Rauschbrille darge-
stellt und erlebt werden kénnen und worin der Unterschied im realen Konsum liegt.



Quellen:

Handbuch Alkohol: https://goeg.at/Epi_Alkohol

Expert*innen-Interviews: Fachstellen Suchtpravention, Beratungseinrichtungen
www.drogisto.de/produkte/details/alkohol-3.html

www.praevention.at

Uberlegungen zur Darstellung der Ergebnisse:

Auf Basis ihrer Ergebnisse tiberlegen sich die Jugendlichen, wie sie — z.B. bei der Jugendgesundheitskonfe-
renz — ihre Erkenntnisse darstellen kdnnen, z.B. mittels PPT, ihrer Plakate, eines selbsterstellten Videos oder
einer Aktivitat, die sie vor Ort mit anderen Jugendlichen umsetzen.

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:
- Dokumentation mittels Fotos von gezeichneter Flipcharts und/oder Videos

- Prasentation bei Jugendgesundheitskonferenz via fotografierten Plakaten und/oder Videos
- Présentation tber eine Mitmach Aktivitat

Vorbereitung eines Parcours und Anleitung der Aktivitat mit der Rauschbrille inkl. Aufarbeitung fiir interessier-
te Gruppen. Eventuell mit Unterstitzung durch eine*n Mitarbeiter*in des Instituts Suchtpravention.

THEMA: Mythen Uber das Rauchen & Nikotinprodukte

ZIELGRUPPE: Schiiler*innen ab der 9. Schulstufe (ausgenommen Berufsschulen)

DAUER: 2 UE

MATERIALIEN: Arbeitsblatt ,,Mythen lber das Rauchen & Nikotinprodukte“; Kahoot; Handy/Tablet/PC

INHALTE UND ZIELE:

Jugendliche setzen sich mit Fehlannahmen lber das Rauchen & Nikotinprodukte auseinander.

ABLAUF — MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:
Schritt 1: Workshop Nikotin im Vorfeld:

Ein Workshop Nikotin kann als Impuls zum Projektstart gebucht werden

Schritt 2: Vertiefung des Workshops

Zur Vertiefung bearbeiten die Jugendlichen die folgenden Aussagen in Kleingruppen®. Dabei darf bei Unsi-
cherheiten eine Internetrecherche mit dem Smartphone durchgefiihrt werden.

4 Quelle: Mythen tber das Rauchen — Stiftung Maria Ebene

64


https://goeg.at/Epi_Alkohol
https://www.drogisto.de/produkte/details/alkohol-3.html
https://www.praevention.at
https://www.supro.at/wissenswertes/nikotin/wissenswertes/mythen-ueber-das-rauchen

»Ab und zu eine Zigarette macht doch nichts.”
Falsch. Jede Zigarette mit ihren (ber 4.000 Inhaltsstoffen schadet dem Kérper und kann die Lebenszeit
verkirzen. Gesundheitlich unbedenkliches Rauchen gibt es nicht.

»Passivrauch ist halb so schlimm.“

Auch Passivrauchen ist schadlich. Raucher*innen nehmen beim Inhalieren rund ein Viertel des Qualms auf,
der Rest wird tiber das Ausatmen und Glimmen der Zigarette an die Umgebung abgegeben. Gerade in der
Gegenwart von Kindern sollte Wert auf eine rauchfreie Umgebung gelegt werden, sei das in der Wohnung
oder im Auto. Menschen, die lber einen langeren Zeitraum Passivrauch ausgesetzt sind, weisen eine héhe-
re Herzinfarktrate auf und haben eine héhere Wahrscheinlichkeit, Lungenkrebs zu bekommen.

,Die heutige Luftverschmutzung ist viel schadlicher als Rauchen.
Falsch. Zigarettenrauch ist 3000 Mal schéadlicher als z.B. die verschmutzte Luft in der GroBstadt Paris.

,Rauchen macht schlank.”

Falsch. Eine Zigarette ist kein Diatmittel. Die Zigarette stillt zwar das aufkommende Hungergefiihl und fihrt
zu erhdhtem Energieverbrauch, jedoch befinden sich im Zigarettenrauch rund 300 giftige Substanzen! Rein
auBerlich betrachtet hat das Rauchen noch viele weitere Nachteile: Gelblich verfarbte Zdhne, fahle Haut,
die schneller altert, und auch Mund- und Kérpergeruch sind nicht gerade attraktiv. Ausgewogene Ernéh-
rung und Bewegung lassen die Kilos auf gesunde Art und Weise purzeln.

»Zigarren sind gesiinder — die pafft man nur.”

Falsch. Beim Zigarrenrauchen bildet sich ein giftiger Tabakschleim auf der Zunge. Durch das Schlucken des
Schleims nimmt man ahnlich viele Schadstoffe auf wie beim Rauchen einer Zigarette. Statt iber die Lunge
gelangt giftiges Kohlenmonoxid lber die Mundschleimhaut in den Kérper.

»Mit dem Rauchen aufhdren ist kein Problem.*

Falsch. Tatsachlich schafft es nur einer von 20 Raucher*innen. Nikotin macht in etwa so abhangig wie He-
roin, darum ist die Riickfallquote unter Ex-Raucher*innen sehr hoch. Der kérperliche Entzug dauert einige
Tage bis Wochen, der psychische Entzug kann sich jedoch weitaus schwieriger gestalten. Mit dem Rauchen
gewohnt man sich Rituale und Handlungsablaufe an, wie zum Beispiel die Zigarette nach dem Essen. Sol-
che Rituale wieder loszuwerden, ist die groBte Herausforderung.

»Rauchen erhoht den Puls und ist gut fiir den Sport.“
Es stimmt zwar, dass Nikotin den Puls erhdht, aber beim Sport hilft das nichts. Beim Rauchen werden sehr
viele Abgase (CO) eingeatmet, welche verhindern, dass das Blut mehr Sauerstoff transportieren kann.

,Rauchen macht impotent.“

Tatsachlich werden Sexualitat und Fruchtbarkeit durch das Rauchen negativ beeinflusst. Die schlechtere
Durchblutung der BlutgefaBe kann schon bei jungen Mannern zu Erektionsstérungen flihren. Das Risiko,
Erektionsprobleme zu bekommen, ist bei Rauchern um 50 % héher als bei Nichtrauchern.

»Leichtere Zigaretten und Naturtabake sind gesiindere Alternativen.”

Dass ,leichte” Zigaretten das Krebsrisiko verkleinern, ist ein Trugschluss. Leichte Zigaretten enthalten zwar
weniger Teer und Nikotin, die anderen 4.000 Inhaltsstoffe kommen aber genauso wie in normalen Zigaret-
ten vor. Besonders die starken Raucher*innen inhalieren den milderen Qualm tiefer, um an ihre Dosis Ni-
kotin zu kommen. Weil die Begriffe ,,light* und ,,mild“ irrefiihrend sind, wurden sie 2003 EU-weit verboten.
Immer mehr Tabakhersteller bieten ,,natirliche” Tabake ,,ohne Zusatzstoffe” an. Diese suggerieren zwar,
gesiuinder zu sein, aber auch das ist ein Marketing-Marchen. Es werden einige Zusatzstoffe weggelassen,
das macht aber bei tiber 4.000 Inhaltsstoffen nicht ganz so viel aus, wie man gerne hatte. ,,Bio-Zigaretten“
gibt es nicht.
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,Wenn man eine Zigarette isst, stirbt man.“
Zum Gluck nicht, aber eine Zigarette reicht fiir eine Vergiftung aus. Allerdings kénnen funf Zigaretten oder
eine halbe Zigarre fiir den Menschen tédlich sein.

»Wer nicht inhaliert, bekommt keinen Lungenkrebs.*
Das Lungenkrebsrisiko steigt immer, sobald man eine Zigarette anziindet. Das trifft natlrlich besonders
beim Einatmen des Rauchs in die Lungen zu.

»Rauchen hilft beim Entspannen.”

Beim Rauchen passiert im Korper das Gegenteil: BlutgefaBe verengen sich, der Puls und der Blutdruck
steigen, das heif3t, im Kdrper wird Stress aufgebaut. Warum empfinden Raucher*innen trotzdem haufig das
Gegenteil? Aufgrund der nachlassenden Wirkung der letzten gerauchten Zigarette kommt es zu Entzugser-
scheinungen. Durch das Nachlassen des Nikotins wird im Korper eine unangenehme Spannung aufgebaut.
Der Korper verlangt nach einer neuen Zigarette, um die Spannung zu l6sen. Auch das gleichmaBige Ein-
und Ausatmen beim Rauchen tiber mehrere Minuten hat eine beruhigende Wirkung. Diese Technik kénnte
man natdurlich auch ohne Zigarette anwenden.

,Wenn man aufhort zu rauchen, wird man dick.“

Die Gifte, die beim Rauchen entstehen, zligeln tatsachlich den Appetit und das Verlangen nach Essen.
Nikotin regt den Stoffwechsel an, sodass Raucher*innen ca. 150 bis 200 Kilokalorien taglich mehr ver-
brauchen. Tatsachlich nehmen Raucher*innen oft nach dem Aufhéren ein paar Kilo zu, dafiir gewinnen sie
aber umso mehr an Lebensqualitdt und Gesundheit. Bei manchen Ex-Raucher*innen kann es auch zu einer
Art Suchtverschiebung kommen. Das heif3t, es wird statt zur Zigarette mehr zu kalorienreichen SuBigkeiten
gegriffen. Wer sich vor dem Rauchstopp Strategien gegen HeiBhungerattacken zurechtlegt, sollte damit
jedoch keine Probleme haben.

Im Anschluss werden die Antworten zusammengetragen und verglichen. Sollte sich die Klasse nicht einig sein,
kann/sollte die Lehrkraft intervenieren bzw. die Lésungen zur Verfugung stellen.

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:

Darstellung der Ergebnisse in Form von Plakaten/Collage. Pro Klasse ein Plakat mit der/den wichtigste/n
Erkenntnissen und die Erstellung von Fotos flr die Prasentation bei der Jugendgesundheitskonferenz.

Gestaltung eines Quiz/Kreuzwortratsels oder Ahnlichem, das bei der Jugendgesundheitskonferenz aufgelegt
wird.

MITMACHAKTION:

Mit interessierten Besucher*innen wird das selbsterstellte Tool, z.B. Quiz (,,5.3 Ein Quiz erstellen mit
Kahoot"), Papierform,...), durchgefihrt.
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THEMA: Auseinandersetzung eigener Rauscherfahrungen im Alltag

ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 15 Jahren / auBerschulischer Bereich / 12-15 Personen
DAUER: 3 Termine

MATERIALIEN: Flipchart, Smartphone Handycam, Drucker

INHALTE UND ZIELE:

Die Jugendlichen setzen sich bewusst mit dem Thema Rausch auseinander. Die Reflexion von eigenen
Rauscherfahrungen wird geférdert und es wird erkannt, dass Rauscherfahrungen auch auBBerhalb von Subs-
tanzkonsum moglich sind. Des Weiteren wird Risikokompetenz erlernt.

ABLAUF - MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:
TEIL 1 Workshop Talk about (fakultativ) (3h) abgehalten von Trainer*innen des Instituts Suchtpravention

Um die Jugendlichen auf die Auseinandersetzung im Teil 2 vorzubereiten, besteht bei Bedarf die Moglichkeit,
im Vorfeld einen Workshop , Talk about“ zu buchen.

Im Workshop wird Wissen zu Suchtentstehung und Suchtformen vermittelt. Die Teilnehmer*innen sollen ein
Gespur dafiur entwickeln, wie aus Genuss ein gesundheitsschadigender Umgang mit Substanzen oder auch
Sucht werden kann. Methoden regen an, sich mit dem eigenen Konsumverhalten auseinanderzusetzen und
sich eventuell mit Kolleg*innen liber Erfahrungen auszutauschen. Ziel des Workshops ist auch die Auseinan-
dersetzung mit persdénlichen Ressourcen und Starken: Was kann ich selbst tun, damit es mir gut geht?
Welche Alternativen gibt es zum Substanzkonsum?

Mit folgenden Fragestellungen wird im Workshop ein Reflexionsrahmen hergestellt:
- Was ist Sucht und wovon kann man suichtig werden? (legale/illegale Substanzen, Verhaltensweisen)
- Welche Konsumformen gibt es und ab wann spricht man von ,Sucht“?

- Reflexion des eigenen Konsumverhaltens

- Welche Bedingungen sind fiir einen genussvollen und verantwortungsbewussten (Alkohol-)Konsum wichtig?

- Was schiitzt mich davor, slichtig zu werden?

- Was sind meine persdnlichen Schutzfaktoren?

TEIL 2 Reflexion ,,Rausch niichtern betrachtet*
Ziel: Auseinandersetzung mit dem Thema Rausch und Rauscherfahrungen

Danach kann die Auseinandersetzung in Form des Projekts intensiviert werden:
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Ablauf Tag 1
Dauer: 90 min
Methode: Diskussion

Material: Flipchart, Stifte

1. Schritt: Auseinandersetzung, was das Wort ,Rausch®, ,Berauschung“ flr die Jugendlichen bedeutet. Die
Jugendlichen finden sich in Murmelgruppen zusammen und diskutieren 5 bis 10 Minuten:

- Was féllt dir ein, wenn du das Wort ,,Rausch® horst?

- Wie wirde deine Definition von ,,Rausch* lauten?

- Wie wiirdest du Rausch beschreiben? Wie fuhlt sich Rausch an?
- Welche berauschenden Erfahrungen hast du bisher erlebt?

Die Jugendlichen dokumentieren die Stichpunkte ihrer Definition von Rausch auf einem Flipchart.

2. Schritt: Im nachsten Schritt werden die verschiedenen Definitionen zusammengetragen. Im Weiteren wird
folgende Definition von Rausch vorgestellt:

~Spater suchen wir Menschen dieses Geflihl verdichteten Lebens bei Festen (ob in der Familie, im Bierzelt
oder in der Religion), bei Stammtischen, FuBballspielen, Konzerten, Raves oder Events, beim Hittenzauber
oder in Spielcasinos, in der Kletterwand, am Berg oder beim Sport, bei Demonstrationen, im Shopping, Me-
dien- oder Machtrausch, in Erotik und Sexualitat, an der Bérse oder beim Motorrad- oder Autofahren, bei der
Arbeit oder in Seminaren, in der Kunst und bei Reisen: die Welt ist voll von Rausch- und Risikoerlebnissen.”
(vgl.: )

Die Definition zeigt, dass es sich bei Rausch, durch die erhéhte Ausschuttung von Gliickshormonen, um einen
Zustand der Ekstase handelt. Dieser Zustand kann durch Substanzen, jedoch auch durch diverse Aktivitaten
hervorgerufen werden.

- Was denken die Jugendlichen dariber?

- Wo gibt es Gemeinsamkeiten/ Unterschiede/ Ergdnzungen zu den Definitionen der Jugendlichen?

3. Schritt: Die Jugendlichen erhalten nun die Aufgabe, die ndchsten drei Wochen Rauscherfahrungen in ihrem
Alltag bewusst wahrzunehmen und diese mittels Fotos (eine Moglichkeit ware die Methode Photovoice, Ab-
schnitt ,,3.2.1 Photovoice“) zu dokumentieren (je Rauscherfahrung ein Foto). Fotos von Personen kénnen nur
dann verwendet werden, wenn diese auch einwilligen.
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Ablauf Tag 2
Dauer: 90-120min
Methode: Diskussion

Material: Flipchart, Stifte

4. Schritt: Nach drei Wochen werden die Fotos der Jugendlichen digital gesammelt. Der*die jeweilige Jugend-
liche erzahlt die Geschichte zu seinem*ihrem Foto. Der*die Multiplikator*in leitet durch seine*ihre Fragen

die Erzdhlung an und versucht moglichst viele Aspekte des Rausches zum Thema zu machen, ohne diese zu
bewerten.

- Wie ist es zu diesem Rauscherlebnis gekommen?

- Welcher Anlass wurde gefeiert?

- Wer hat dich bei diesem Erlebnis begleitet?

- Wie war das Gefuhl des Rausches?

- Was waren negative Aspekte des berauschenden Erlebnisses/des Rausches?
- Was waren positive Aspekte des berauschenden Erlebnisses/des Rausches?

- Inwieweit veranderst du dich durch das Rauscherlebnis? (miide, lustig, aufgedreht, aggressiv, mutig,
offener...)

- Welche Qualitat hat der Abend durch den Rausch bekommen?
- Wie haben andere Personen auf dich reagiert?

- Wie bist du nach Hause gekommen?

- Wie ging es dir am nachsten Tag?

- Resliimee: auf einer Qualitatsskala von O (nicht gut) bis 10 (super) — wie wiirdest du dein Rauscherlebnis
einordnen?

Beispiel:
Jugendliche*r: ,,Ich wiirde meinem Rauscherlebnis eine 4 geben.”
Anleitende Person: ,Wieso keine 2?7“[ --> um zu ergriinden, was durchaus gelungen ist]

»Was fehlt dir auf eine 6“ [--> um Moglichkeiten zu sammeln, die das Erlebnis das nachste Mal qualitatsvoller
machen kénnten].

Stichworte aus den Erzahlungen werden auf einem Flipchart als ,Rauschkriterien” mitnotiert (z.B. Freunde,
SpaB, feiern, Ubelkeit, Adrenalin ...) und im Anschluss von dem* der Multiplikator*in wiedergegeben. Dabei

kénnen die Jugendlichen entscheiden, ob sie die jeweiligen Kriterien als férderlich (+) oder hinderlich (-) fur
die Rauscherfahrung bewerten. Danach kénnten mégliche Kernaussagen aus den ,,Rauschkriterien” gewon-
nen und gemeinsam wie folgt zusammengefasst werden:

- “be prepared”: Was sind meine Voraussetzungen, wie ist mein Befinden? Wie méchte ich mein Erlebnis
gestalten? Welche Ausriistung benétige ich? Mit wem méchte ich dieses Erlebnis teilen? Wer kann mich
unterstiitzen, falls sich mein Befinden wahrend des Erlebnisses verandert? In welcher Umgebung flihle ich
mich wohl? Wie kommen wir gut nach Hause?
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- “relate and look at your friends”: Wie geht es meinem Umfeld? Was sind die unterschiedlichen Bedirf-
nisse, damit es fir alle ein tolles Erlebnis werden kann? Gegenseitige Unterstlitzung, wenn es jemandem
plétzlich nicht gut geht? Aufeinander achten- keiner wird allein gelassen, es wird sichergestellt, dass alle
gut nach Hause kommen

- “reflect”: Im Nachhinein Uberlegen: Was ist gut gelaufen? Was hatte ich mir anders gewlinscht und wie
kénnen wir das beim nachsten Mal mitbedenken?

Diese Kernaussagen kénnen den Jugendlichen als DenkanstoB fir die zuklinftige Gestaltung positiver Rausch-
erlebnisse mitgegeben werden.

Fur die methodische Umsetzung dieser Aktivitat kann das Konzept risflecting hilfreich sein:

Ablauf Tag 3

Zielgruppe: ab 15 Jahren
Dauer: 90 min

Methode: Diskussion

Material: Flipchart, Stifte

5. Schritt: Mittels einer Fotoausstellung kann die Sammlung der ,,berauschenden” Erlebnisse virtuell oder in
Form einer Vernissage 6ffentlich gemacht werden.

Gemeinsam mit den Jugendlichen wird die Veranstaltung geplant.

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:

Virtuelle oder physische Fotoausstellung der ,,berauschenden* Erlebnisse bei der Jugendgesundheitskonferenz.

THEMA: Alkohol, psychoaktive Substanzen und StrafRenverkehr
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 15 Jahren

MATERIALIEN: ,
Zeitungsartikel, Flipcharts, Stifte, Rauschbrille, Malerklebeband, diverse Hindernisse fir den Rauschbrillen-
parcours

INHALTE UND ZIELE:
Inhalte:

Die Jugendlichen widmen sich in mehreren Schul- oder Gruppenstunden dem Thema ,,Alkohol, psychoaktive
Substanzen und StraBenverkehr®, erarbeiten eigenstandig Wissen, diskutieren in der Klasse bzw. Gruppe mit-
einander und erleben eine simulierte Beeintrachtigung ihrer Verkehrstichtigkeit mittels der Rauschbrille.
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Ziele:
Die Jugendlichen ...

- kennen die Risiken, die mit Alkohol und Drogen im StraBenverkehr verbunden sind, und verstehen die Not-
wendigkeit einer niichternen, von Alkohol oder anderen berauschenden Substanzen unbeeintrachtigten
Verkehrsteilnahme

- kennen die rechtlichen Folgen einer durch berauschende Substanzen beeintrachtigten Verkehrsteilnahme

- wissen, dass Alkohol bzw. Drogen das Leistungsvermdégen ihres Gehirns und speziell die in Risikosituatio-
nen so wesentlichen Leistungsreserven vermindern und so noch beherrschbare Situationen zu Unfallen
werden kdnnen

- setzen sich mit der spezifischen Wirkung von Alkohol und anderen psychoaktiven Substanzen auf die Ver-
kehrstlichtigkeit auseinander

- reflektieren ihr eigenes Konsumverhalten und ihre Strategien, um Rauschfahrten zu vermeiden
- (iben, ihren Standpunkt in Gruppensituationen zu verteidigen

- erleben die Beeintrachtigung ihrer kognitiven und koordinativen Fahigkeiten durch eine technisch simulier-
te Berauschung (mittels ,,Rauschbrille®)

- lernen Kompetenzen wie Punktnichternheit, Planung von Rauschsituationen, Planung eines sicheren
Nachhausekommens, Gefahrenbewusstsein, Verantwortungsgeflihl, Folgenabschatzung, Rechtsbewusst-
sein und -wissen

ABLAUF — MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:

Aktivitat zum Einstieg: Analyse eines Zeitungsartikels

Zielgruppe: ab 15 Jahren
Dauer: 50 Minuten

Methode: Vortrag, Diskussion
Material: Zeitungsartikel

Lernziele: Sensibilisierung fur Gefahren, Reflexion eigener Erfahrungen

Als Einstieg kann ein aktueller Zeitungsartikel Gber Alkohol- oder Drogenkontrollen oder einen Unfall mit alko-

holisierten jugendlichen Teilnehmern geniitzt werden. Dies kann auch in Form eines Auftrags an die Jugend-
lichen geschehen, bis zur nachsten Unterrichtsstunde oder in der konkreten Stunde Print- oder Onlinemedien
nach entsprechenden Artikeln zu durchsuchen und diese zu lesen.

Diskussionsfragen
- Worum geht es in dem Artikel?
- In welchem Zusammenhang wurde Alkohol konsumiert? (Fest, Disco, 6ffentliche Veranstaltung, etc.)

- Kennt jemand von euch das Problem von Alkoholfahrten aus persénlichen Erfahrungen? Ist jemand von
euch schon einmal mit jemandem mitgefahren, der alkoholisiert war?

- Warum, glaubt ihr, setzt sich jemand alkoholisiert hinters Lenkrad?
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Aktivitat: Arbeitsblatter zum Thema Unfallrisiko, Promillegrenzen und Strafen

Zielgruppe: ab 15 Jahren

Dauer: 2 x 50 Minuten

Methode: Gruppenarbeit, Prasentation im Plenum

Material: Flipchartbégen, Plakatstifte, Arbeitsblatter 1-4 aus der Methodensammlung

Lernziele: Auseinandersetzung mit konkreten Auswirkungen von Alkohol und illegalen psychoaktiven
Substanzen auf die Fahrtlichtigkeit, Kennen der gesetzlichen Regelungen und rechtlichen Konsequenzen

Wer alkoholisiert oder von Drogen beeintrachtigt fahrt, geht schon bei geringer Berauschung ein héheres
Unfallrisiko ein. In der folgenden Aktivitat lernen die Jugendlichen, das Unfallrisiko bei verschiedenen Alkoho-
lisierungsgraden richtig einzuschatzen und auch die Strafen und gesetzlichen MaBnahmen bei alkoholisierter
oder durch Drogen beeintrachtigter Verkehrsteilnahme richtig zuzuordnen.

Durchfiihrung:

Aufteilung in Arbeitsgruppen (4 bis 5 Personen), Austeilen der Arbeitsblatter (siehe Materialien ,4.6.9
“). Jede Gruppe gestaltet ein Plakat, auf dem die offenen Punkte des Arbeitsblattes
beantwortet werden. Die Jugendlichen recherchieren selbststandig oder anhand der folgenden Links:

AnschlieBend prasentiert jede Gruppe ihre Erkenntnisse der gesamten Gruppe bzw. Klasse.

Aktivitat: Diskussion zu Alkohol & Fahren: , Trink-Fahr-Konflikt*

Zielgruppe: ab 15 Jahren

Dauer: 50 Minuten

Methode: Gruppendiskussion
Material: Flipchartbégen, Plakatstifte

Lernziele: Entwicklung alltagstauglicher persénlicher Strategien zur Vermeidung von Rauschfahrten.

Die Griinde fur Alkoholfahrten liegen neben geringem Risikobewusstsein oftmals in mangelhafter Planung und
Vorbereitung von Trinkanlassen (Fortgehen, Partys, ...). Die Jugendlichen sollen zum Thema Fortgehen und
sicher Heimkommen miteinander diskutieren.
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Fragen: Wie kommt ihr vom Fortgehen nach Hause?

- Habt ihr dabei schon einmal einen ,,Konflikt* zwischen dem Wunsch, Alkohol zu trinken, und dem Vorsatz,
nichtern zu fahren, erlebt?

- Habt ihr schon einmal erlebt, dass jemand alkoholisiert mit dem Auto gefahren ist?
- Ist von euch schon einmal jemand bei einem alkoholisierten Lenker mitgefahren?

- Wie konntet ihr Trink-Fahr-Konflikte 16sen?

Schritt 1: an der Tafel/am Flipchart sammeln

Die Jugendlichen besprechen die Fragen in Vierer-Gruppen. Eine Person in der Gruppe schreibt mit, eine
andere Person prasentiert spater das Ergebnis als Sprecher*in der Gruppe.

Tipps zur Moderation:
Méoglichst offen erzahlen lassen und nachfragen.

Moderieren! Offene Fragen stellen, darauf achten, dass Diskussionsregeln eingehalten werden, ausreden
lassen, zuhoren, ...

Auf Tafel/Flipchart mitnotieren, in welchen Situationen es zu Trink-Fahr-Konflikten kommen kann.

Beispiele:

- nur ganz kurze Strecke

- am nachsten Tag Auto geholt/heimgefahren (Restalkohol)

- Diskothek am Land - keine Offis

- sonst keine Moglichkeit, heimzukommen

- hatte ganz vergessen, dass ich was getrunken habe (Probefiihrerschein)

- ich war in der Gruppe unterwegs, es gab unvorhergesehene Umstande und ich bin dann doch mitgefahren
- ich fahre eh nur auf NebenstraBen

- Gewohnheit, Schwierigkeit mit Offis, Bequemlichkeit, es passiert schon nichts ...

Schritt 2: Alternativen erarbeiten

Was hatte man in den verschiedenen Situationen tun kdnnen, damit es nicht zu einem Trink-Fahr-Konflikt
kommt? Welche Strategien haben sich bewahrt? Die Gruppe arbeiten lassen. Mit eigenen Lésungsvorschlagen
sparsam umgehen — die Vorschlage sollen von den Jugendlichen kommen und fir ihren Alltag tauglich bzw.
»,maBgeschneidert” sein! Die genannten Alternativen auf Tafel/Flipchart mitschreiben.

Die Jugendlichen besprechen die Fragen in Viererer-Gruppen. Eine Person in der Gruppe schreibt mit, eine
andere Person prasentiert spater das Ergebnis als Sprecher*in der Gruppe.

Mogliche Losungsvorschlage ...

- Vor dem Fortgehen bestimmen, wer die anderen nach Hause bringt und deshalb an diesem Abend keinen
Alkohol trinkt.

- Den*die Fahrer*in auf alkoholfreie Getrénke einladen (oder andere passende Gegenleistungen finden).

- Vorher den Fahrplan 6ffentlicher Verkehrsmittel oder Sammeltaxis recherchieren.
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- Wer kann uns abholen?

- Einem betrunkenen Freund ein Taxi oder eine Gelegenheit zum Ubernachten organisieren.
- Nicht bei alkoholisierten Fahrern einsteigen.

- Mut haben, ,,Nein“ zum Angebot alkoholischer Getranke zu sagen, weil man fahrt.

- Bei privaten Festen auch antialkoholische Getrédnke anbieten.

- Betrunkene Freund*innen nicht alleine lassen: Wir gehen gemeinsam fort und gehen auch wieder gemein-
sam heim unter dem Motto ,Look at your friends!“

- Konflikte austragen und nicht vermeiden, wenn es darum geht, dass sich jemand alkoholisiert hinters
Steuer setzen will.

Womaoglich gibt es nicht fiir alles und fiir alle eine befriedigende Alternative. Wichtig ist, dass Themen wie
Restalkohol, Unfallhdufigkeit auch auf Kurzstrecken, Selbstiliberschatzung unter Alkoholeinfluss angespro-
chen und die Gefahren ins Bewusstsein geriickt werden.

Zentrale Botschaften:
- Vorausplanen rettet Leben!

- Wer trinkt, fahrt nicht, wer fahrt, trinkt nicht!

Den Fuhrerschein zu verlieren oder Strafen zu bezahlen, ist das verhaltnismaBig geringere Risiko, viel schwe-
rer wiegt das Risiko, einen Unfall mit Verletzten oder tédlichem Ausgang zu verursachen! Schon bei geringen
Alkoholisierungsgraden steigt das Unfallrisiko um ein Vielfaches!

MOGLICHE MITMACHAKTION FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:

Nach einer Einfuhrung werden aus den Inputs der Teilnehmer*innen zum Beispiel drei Wandbilder erstellt:
Wand 1: Griinde oder Situationen, in denen es zu Trink-Fahr-Konflikten kommen konnte

- Die Teilnehmer*innen erarbeiten in Vierer-Gruppen Ideen und heften diese an die Wand 1.

- Kurze Zusammenfassung und Clustering durch Moderator*in.

Wand 2: Mogliche Lésungsvorschlage, die fiir mich personlich gut passen

- Die Teilnehmer*innen erarbeiten in Vierer-Gruppen Ideen und heften diese an die Wand 2.

- Kurze Zusammenfassung und Clustering durch Moderator*in.

Wand 3: Sicher heimkommen in meiner Heimatregion

- Auf eine sehr groBe Landkarte von 00 werden von den Teilnehmer*innen kleine Post-Its zu ihren Heimat-
gemeinden bzw. ihren beliebtesteten Fortgeh-Locations/gemeinden geklebt, auf denen die Méglichkeiten
zum sicheren Nachhausekommen notiert werden (z.B.: Bus/Bim, Sammeltaxi, Taxi, Discobus, Gemeinde-
angebote, ...)

- Kurze Zusammenfassung und Clustering durch Moderator*in.
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Aktivitat: Rauschbrillen-Parcours

Zielgruppe: ab 15 Jahren
Dauer: 50 Minuten
Methode: Geschicklichkeits-Parcours mit Rauschbrille

Material: Rauschbrille 0,8 %o, (leicht I6sbares) Klebeband, kleiner Ball, Flipchartbogen/kleine Schachtel,
Stift, Behalter/Eimer, Flipchart/Tafel (Rauschbrillen kdnnen u.a. beim Institut Suchtpravention kostenlos
(bis auf Versandgebuihren) entlehnt werden!)

Lernziele: Erleben einer simulierten Berauschung und der damit verbundenen Stérungen von Koordination
und Konzentration. Verbindung und Reflexion des emotional Erlebten und des kognitiv erarbeiteten Wis-
sens (= Selbst-/Fremdgefahrdung, Diskussion zu Alkohol im Straenverkehr).

Vorbereitung:

Am Boden wird durch eine Klebebandlinie ein Weg markiert, je nach Méglichkeit zwischen 3 und 5 m Lange.
In der Mitte der Linie wird eine ,,Hlirde” eingebaut, z.B. durch ein gefaltetes Flipchart-Papier oder eine kleine
Schachtel, etc. Ans Ende der Linie wird ein Ball gelegt. Weiters wird ein Behalter/Eimer rechts neben dem Ball
in ca. 50 — 80 cm Abstand aufgestellt und/oder links neben der Linie ein Blatt Papier mit mehreren Kreisringen
(vgl. Zielscheibe) aufgezeichnet und angebracht (z.B. auf Wand oder Flipchart).

Anleitung:

Die Lehrkraft erklart, wie dieser Parcours mit der Rauschbrille bewaltigt werden soll: Eine Person stellt sich an
den Linienstart, die Rauschbrille wird aufgesetzt, der Linie folgend losgegangen und das Hindernis tiberwun-

den (ohne es zu berdhren!). Am Ende mit gestreckten (!) Beinen den Ball aufheben und in den Behélter/Eimer
werfen und/oder den Ball in die Mitte der Zielscheibe schieBen. Danach die Brille abnehmen und weitergeben.

Zu Beginn der Aktivitat soll eine freiwillige Person gefunden werden, welche den Parcours ohne Rauschbrille
bestreitet. Dies soll verdeutlichen, wie einfach diese Ubung fiir Menschen im ,niichternen“ Zustand ist, und
zeigt einen vergleichbaren Unterschied zu den darauffolgenden Erfahrungen mit der Rauschbrille, auch in
Bezug auf die anschlieBende Aufarbeitung/Reflexion.

Jede*r Jugendliche soll nach dem Parcours liberlegen, welche Erfahrungen in Bezug auf die Beeintrachtigung
durch Rauschbrille und Alkohol gemacht wurden.

Wichtig: Die Jugendlichen diirfen (missen aber nicht!) teilnehmen. Alle Jugendlichen sollen gut beobachten
und einschatzen lernen, welchen Einfluss die Rauschbrille auf das Verhalten der Person nimmt, die den Par-
cours gerade absolviert. Fragen werden erst im Anschluss beantwortet!

Hinweis: Manchmal duBern die Jugendlichen Einwande gegen den Grad der simulierten Beeintrachtigung
(0,8=%o0). Dem kann entgegengehalten werden: Die Wirkung der Rauschbrille setzt sofort mit dem Aufsetzen
ein, wahrend es beim Trinken von Alkohol zu einer allmahlichen Berauschung kommt. Normalerweise fiihrt
man im Alkoholrausch auch keine Geschicklichkeitsiibungen wie beim Rauschbrillenparcours durch. Mit der
Rauschbrille wird vor allem die Beeintrachtigung der Koordination durch Alkohol simuliert — andere Leistungs-
ressourcen des Gehirns wie die Klarheit des Denkens bleiben dagegen erhalten.
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Hilfreiche Fragen zur Reflexion:
- Wie habe ich personlich die Rauschbrille erlebt?
- Was konnte ich bei anderen Personen beobachten?

- Auf welche Sinne hat die Rauschbrille einen Einfluss gehabt und wie wurde dieser Einfluss persénlich wahr-
genommen und erlebt? (= Feinmotorik, Optik, Nahe-Distanz)

- Wo habe ich Einschrankungen bemerkt?
- Welche Grenzen habe ich wahrgenommen bzw. wo bin ich lGber Grenzen gegangen?
- Welche Beeintrachtigungen habe ich auf kérperlicher und geistiger Ebene festgestellt?

- Wo sehe ich Ahnlichkeiten zu Rauscherfahrungen in meinem Umfeld bzw. Auffalligkeiten bei Freund*innen
und Bekannten?

- In welchen Verkehrssituationen kann eine Beeintrachtigung durch Alkohol oder andere psychoaktive
Substanzen schwere Folgen nach sich ziehen?

Varianten:

Je nach Verfligbarkeit von Zeit und Material kann der Parcours erweitert oder umgebaut werden: z.B. durch
- eine langere Strecke

- Zeitlimits (d.h. Druck erzeugen, damit die Irritation gréBer ist)

—> zusétzliche Hindernisse

- einen bestimmten Betrag (z.B. 1,20 Euro aus 4 Minzen wie 1 und 2 Euro bzw. 20 und 50 Cent finden) aus
Miinzen vom Boden aufsammeln (vgl. Geld fallt vor dem Zigarettenautomaten aus der Hosentasche) und
auf den Tisch legen.

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ:
Gestaltung und Durchfiihrung des Parcours mit den Teilnehmer*innen

Diskussionsrunde der Wahrnehmungen (,,Rauscherfahrungen“) mit den Teilnehmer*innen anhand der Refle-
xionsfragen
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THEMA: Soziale Medien und Kérperselbstbild
QUELLE:

ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 12 Jahren

MATERIALIEN: Bunte Karten oder Post-its, Stifte, GroBes Poster oder Pinnwand, Vorlagen mit den ausge-
druckten Leitfragen

ZIELE:

Das Projekt unterstiitzt Jugendliche, ihre Online-Erfahrungen zu reflektieren, sich gesunde Grenzen zu setzen
und eine positive Online-lIdentitat zu entwickeln. Die Resilienz und Selbstbestimmung im digitalen Raum soll
gefordert werden.

ABLAUF:
Teil 1: Mein digitales Ich (1UE)
1. Selbstreflexion:

Jeder Jugendliche erhalt ein Blatt mit Leitfragen zur Reflexion seiner*ihrer Online-Persoénlichkeit, zu Aktivita-
ten und Erfahrungen mit folgenden Fragen:

a) Meine Online-Personlichkeit
- Wie wiirde ich meine Online-Personlichkeit in drei Worten beschreiben?
- Gibt es Unterschiede zwischen meiner Persénlichkeit online und offline? Wenn ja, welche?

- Welche Aspekte meines Lebens teile ich am haufigsten in Sozialen Medien? Warum wahle ich gerade
diese aus?

b) Meine Aktivitaten in Sozialen Medien

- Welche Social Media Plattformen nutze ich am haufigsten und warum?

- Mit wem interagiere ich am meisten in Sozialen Medien (Freunde, Familie, Influencer, etc.)?

- Welche Arten von Inhalten konsumiere ich? (Fotos, Kommentare, Stories, etc.)

- Trage ich zur Online-Community bei und wenn ja, wie? (Support, Diskussionen, Content-Erstellung, etc.)
- Wen supporte ich? (nur meine Freund*innen oder auch Influencer*innen)

c) Erfahrungen und Gefiihle

- Welche Erfahrungen habe ich durch die Nutzung von Sozialen Medien gemacht?

- Gab es negative Erlebnisse, die ich in Sozialen Medien gemacht habe? Wie bin ich damit umgegangen?
- Gibt es etwas, das Dich bei der Nutzung von Sozialen Medien wiitend gemacht hat?

- Hast Du Dich schon einmal in einen Streit in Sozialen Medien eingemischt und wie ist das ausgegangen?


https://www.praevention.at/fileadmin/user_upload/01_Bereiche/04_Schule/Koerperselbstbild_und_soziale_Netzwerke_-_Projekte_und_Uubungen.pdf
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2. Kleingruppendiskussion:

Die Erkenntnisse werden in Gruppen geteilt und Gemeinsamkeiten und Unterschiede sowie positive und nega-
tive Aspekte der Online-Selbstdarstellung diskutiert.

Teil 2: Erkundung von Online-Erfahrungen (1 UE)
1. Mapping-Aktivitat:

Auf einem groBen Poster oder einer Pinnwand erstellen die Jugendlichen ein ,,Mapping“ ihrer Online-Welt mit
bunten Karten oder Post-its. Sie markieren verschiedene Online-Aktivitaten, Erfahrungen und Gefiihle, die sie
mit diesen verbinden.

2. Diskussion und Analyse:

Besprechen Sie das entstandene Mapping als Gruppe. Fokussieren Sie auf die Vielfalt der Erfahrungen und
darauf, wie diese das Selbstbild und das Wohlbefinden beeinflussen kénnen.

Teil 3: Entwicklung eines digitalen Kompasses (2 UE)
1. Wichtige Werte und Regeln finden und sammeln:

Die Jugendlichen Uberlegen sich, welche Werte ihnen online wichtig sind (z.B. Ehrlichkeit, Freundlichkeit,
Respekt). Sie erstellen einen ,,digitalen Kompass* auf einem Blatt Papier, der diese Werte visualisiert. Daraus
leiten sie Regeln fur ihr Online-Verhalten ab und legen diese fiir sich fest.

Reflexion:

- Gibt es Unterschiede, welche Werte mir online oder offline besonders wichtig sind?
- Bendétigt es online zusatzliche Regeln? Welche Regeln sind das?

2. Entwicklung einer individuellen Strategie:

Auf Basis ihres digitalen Kompasses entwickeln die Jugendlichen eine individuelle Strategie, um ihre Online-
Erfahrungen positiver zu gestalten. Dies kénnte Uberlegungen zur Vermeidung negativer Inhalte, zur Férde-
rung positiver Interaktionen und zum Schutz der Privatsphare umfassen.

Teil 4: Prasentation (1 UE)

Einzelne Jugendliche kénnen ihren digitalen Kompass und den dazugehérigen Aktionsplan vorstellen.

Nachbereitung (~2x Y2 UE)

In Follow-ups werden die Erfahrungen der Jugendlichen ausgetauscht und ihre Fortschritte und Probleme be-
sprochen. Der digitale Kompass und die Regeln kénnen aufgrund der Erfahrungen und Bediirfnisse angepasst
werden.
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THEMA: (Aus-)Zeiten fir Smartphone
ZIELGRUPPE: Jugendliche im Alter von 12/13 Jahren
DAUER: 1. Teil 2 UE, 2. Teil 2 UE

MATERIALIEN: Papier und Stifte, evtl. digitale Gerate fir Recherche, Werkmaterial entsprechend der Bastel-
anleitung

INHALTE UND ZIELE:

Die Jugendlichen erkennen, wie wichtig Auszeiten am Handy auf unterschiedlichen Ebenen sind: Konzentra-
tionsfahigkeit, Schlafqualitat, Stressreduktion, ...

Um sich selbst daran zu erinnern, bauen die Jugendlichen einen eigenen Handyparkplatz, der zu selbstdefi-
nierten Zeiten genutzt werden soll (z.B. am Abend ab einer bestimmten Uhrzeit).

ABLAUF — MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:
1. Teil: Erkennen der Wichtigkeit einer Handyauszeit

Gruppendiskussion als Anregung zur Selbstreflexion: Um an das Thema heranzufiihren, kénnen im Plenum
folgende Fragen diskutiert werden:

- Welche Erfahrungen habt ihr gemacht, wenn ihr Zeit ohne Handy verbringt?

- Wie flhlt ihr euch, wenn ihr standig erreichbar seid?

- In welchen Situationen empfindet ihr die Nutzung eures Handys als hilfreich?

- In welchen Situationen ist die Nutzung des Handys eigentlich nicht gut?

- Was macht ihr gerne in der Zeit ohne Handy?

- Glaubt ihr, dass handy-freie Zeit eure Beziehungen zu Freunden und Familie beeinflusst?

- Welche Herausforderungen seht ihr, wenn es darum geht, weniger Zeit am Handy zu verbringen?
- Welche Alternativen zum Handy nutzt ihr in der Freizeit?

Gruppenarbeit:Gruppen zu je vier oder fiinf Jugendlichen erhalten den Auftrag, mégliche negative Folgen
eines libermafBigen Handykonsums zu notieren und auf Papier oder Plakat festzuhalten. Eventuell ist eine
Internetrecherche als Hilfestellung notwendig. Die Ergebnisse der Gruppen werden mit der Klasse geteilt
und gesammelt. AnschlieBend werden die Ergebnisse geclustert und in Uberthemen zusammengefasst. Jede
Gruppe erhélt ein konkretes Thema zur weiteren Bearbeitung zugewiesen.

Mégliche Unterthemen waren:

- Auswirkungen auf Schulleistung und Schullust

- Auswirkungen auf die Schlafdauer und Schlafqualitat

- Auswirkungen auf das soziale Miteinander in und auBerhalb der Schule
- Auswirkungen im Familienleben

- Auswirkungen auf Stressempfinden

- Auswirkungen auf kérperliche Entwicklung und Fahigkeiten
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Die einzelnen Mitglieder der Gruppe erhalten den Auftrag, zu ihrem konkreten Thema eigenstandig zuséatz-
liche Informationen zu sammeln. Entweder durch weitere Recherche, Gesprache mit den Eltern oder anderen
Erwachsenen, ...

Kopfstandmethode: Mit Hilfe derim ,,3.2.2 Kopfstandmethode* beschriebenen Kopfstandmethode. Eine
mogliche Fragestellung ware: Was passiert mit mir und meinem Umfeld, wenn ich immer / standig ,online“
bin? Um dann umgekehrt auf die positiven Effekte zu kommen, die eintreten, wenn es handyfreie Zeiten gibt.

2. Teil: Themenvertiefung

Die einzelnen Gruppen fertigen eine Dokumentation tber ihr Thema an. Dies geschieht entweder im Unter-
richt oder als Gruppenhausaufgabe. Die finalen Ergebnisse werden der Klasse prasentiert und als Fotos fir die
Projektdokumentation festgehalten. Die Dauer der einzelnen Prasentationen kénnen Sie bestimmen.

AbschlieBend wird von jeder Gruppe die wesentliche Erkenntnis auf einem gemeinsamen Plakat notiert bzw.
hinzugefligt. Am Ende entsteht ein Plakat mit den wichtigsten Argumenten fiir handyfreie Zeiten.

3. Teil: Erstellung eines Handyparkplatzes

Jedes Kind fertigt einen eigenen Handyparkplatz an. Dabei kann die Lehrkraft eine Bauanleitung im Internet
als Vorlage vorgeben oder die Kinder recherchieren bzw. entwerfen einzeln, in Kleingruppen oder gemeinsam
einen Plan. Dies kann facherubergreifend im Zeichen- und Werkunterricht geschehen. Die Funktion des Han-
dyparkplatzes in seiner einfachen Form ist die definierte Ablagemdoglichkeit. Je nach Zeit und handwerklichem
Kénnen kann der Parkplatz mit Zusatzfeatures (Ladefunktion, ...) ausgestattet werden. Die Handyparkplatze
werden flr die Projektdokumentation fotografiert. Ebenso kdnnen die Jugendlichen den Erstellungsprozess
mit kurzen Videos dokumentieren.

4. Teil: Nutzungsbestimmung des Handyparkplatzes

Fur den Handyparkplatz werden individuelle Nutzungsbestimmungen festgelegt. Dabei werden im Plenum
nochmals die Ergebnisse der Themenvertiefung hervorgeholt. Nun wird gemeinsam gesammelt, wie eine Um-
setzung der Erkenntnisse aussehen kann, und konkrete Formulierungen gesucht. Abgeleitet von den Themen
kénnen dabei folgende Vorhaben formuliert werden:

- Ich lege mein Handy ab 20 Uhr auf den Parkplatz und beschéaftige mich mit anderen Dingen.
- Bei Hausaufgaben und Lernen verwende ich mein Handy nicht und schalte es lautlos.

- Wahrend gemeinsamen Essenszeiten ruht mein Handy am Parkplatz.

- In der Friih hole ich mein Handy erst aus dem Schlaf, bevor ich das Haus verlasse.

>..

Aus dem Ideenpool wahlen die Jugendlichen eigenstandig ein paar Regeln aus, an die sie sich selbst halten
wollen. Diese schreiben sie auf einen Notizzettel und kleben ihn auf die Unterseite des Handyparkplatzes.

Nach ein oder zwei Wochen ist es sinnvoll, mit den Jugendlichen das eigene Vorhaben zu reflektieren.
- Wie leicht/schwer ist es mir gefallen, mich an meine eigenen Regeln zu halten?
- Zu welchen Zeiten oder in welchen Situationen ist es mir leichter gefallen?

- ,In welcher Situation habe ich mein Handy am meisten vermisst?“ — (hier kann die Methode Photovoice
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(,,3.2.1 Photovoice“.) zur Dokumentation verwendet werden)
Mégliche Unterfragen:

- Was wollte ich mit dem Handy machen?

- Warum hétte ich es gebraucht?

- Was habe ich stattdessen gemacht?

- Was kann ich tun, damit es mir leichter fallt?

- Welche Regeln sollte ich vielleicht anpassen oder hinzufliigen?

- Welche positiven Effekte konnte ich durch die Nutzung des Handyparkplatzes wahrnehmen?

DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ
Mitmach WS / Prasentation bei der Jugendgesundheitskonferenz:

Die Handyparkplatze werden als Mini-Ausstellung bei der Konferenz ausgestellt oder auch via Slideshow
vorgestellt. Einzelne Jugendliche prasentieren ihren Handyparkplatz und erzahlen in einem kurzen Video von
ihren Erfahrungen bei der Umsetzung der eigenen Regeln im Alltag.

THEMA: Bewusster und reflektierter Umgang mit dem Smartphone
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 14 Jahren

MATERIALIEN: Zeichenutensilien, Grafikprogramme und Endgerat

INHALTE UND ZIELE:

Ein bewusster und selbstbestimmter Umgang mit dem Smartphone ist wichtig. Altere Jugendliche sind dabei
Vorbilder fir jingere Mitschiler*innen. In diesem Projekt werden Schiiler*innen fachlich korrekte Botschaften
auf kreative bildliche Form vermitteln lernen.

Ergebnis sind Sujets mit kurzen und pragnanten Headlines, die zu einem reflektierten und reduziertem Han-
dykonsum anregen sollen. Die besten und finalen Bilder werden von der Schule in PlakatgréBe gedruckt und
als Awareness-Kampagne unterstiitzt.

ABLAUF — MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:
1. Teil: Pro & Contra

Um an das Thema heranzufiihren, wird eine Analogie mit den Schiiler*innen besprochen. Dabei werden einige
Verkehrs- und KFZ-Regeln gesammelt. Alle Ideen sind grundsétzlich zulassig, sofern inhaltlich korrekt, von
allgemeinen bis hin zu sehr spezifischen Regeln. Mégliche Ideen sind:
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- Verkehrsteilnehmer benétigen einen entsprechenden Fihrerschein, um ein Fahrzeug lenken zu dirfen.
- Fahrzeuge miissen regelmaBig auf Sicherheit tberprift werden.

- Kleine Kinder mit Fahrrad missen von einer erwachsenen Person begleitet werden.

- Fernhalten von Fahrverbotszonen oder wo nur eingeschrankter Verkehr erlaubt ist.

- Vorrangregeln beachten.

- Keine Verkehrsteilnahme unter Einfluss von Alkohol.

Diskutieren Sie mit den Schiler*innen, welchen Zweck Verkehrsregeln haben. Ergebnis sollte sein, dass sie
nicht als Schikane erkannt werden, sondern als Schutz, damit alle das Verkehrsnetz sicher nutzen kénnen.
Dafur sind manchmal Einschrankungen auf individueller Ebene notwendig. Auch die Nutzung des Internets
braucht wichtige Regeln. Viele davon sind uns unbekannt und wir kommen mit diesen nicht in Bertuhrung.

Um sicher im Netz unterwegs zu sein, braucht es eine Vielzahl an Regeln. Zum Selbstschutz und zum Schutz
anderer. Um nicht am Wort Regeln hangen zu bleiben, werden mit den Schiiler*innen anschlieBend gute Tipps
gesammelt, die eine gesunde und sichere Nutzung des Internets unterstiitzen. Dabei kénnen die Verkehrsre-
geln als Ideengeber dienen oder aber generell neue Themen aufgearbeitet werden.

Gruppenarbeit: In Kleingruppen entwerfen die Jugendlichen ein Sujet, das bildlich eine wichtige Botschaft in
Zusammenhang mit Handykonsum vermittelt. Dabei kdnnen die Jugendlichen aus den eigenen Erfahrungen
lernen oder die Rolle eines alteren Geschwisterteils oder Elternteils einnehmen. Wie ist eine wichtige Bot-
schaft an Jlingere weiterzugeben?

Vorgehensweise in der Kleingruppe (iber mehrere UE):

Identifikation des Themas: Was wollen wir vermitteln? Eventuell ist Recherche notwendig, um sich einer Prob-
lematik bewusst zu werden. Beispiel: Verzerrte Wahrnehmung durch bearbeitete Bilder.

Uberlegen, wie die Botschaft mittels eines Bildes dargestellt werden kann. Beispiel: Ein Apfel vor einem Spie-
gel. Im Spiegelbild sieht man die schéne, glanzende Seite. Nicht sichtbar ist, dass die Riickseite womdoglich
schimmlig oder wurmig ist. Die Bilder kdnnen selbst gezeichnet, mit Kl oder Photoshop erstellt werden oder
lizenzfreie Bilder aus dem Internet genommen werden.

Finden einer Headline. Beispiel: ,,Wieviel davon ist echt?” oder ,,Blick dahinter!“

Erklartext erstellen. Anhand von wenigen Satzen soll zu einem bestimmten Verhalten aufgefordert oder Sach-
informationen geteilt werden. Beispiel:

Es ist nicht immer so, wie es scheint. Gerade auf Social Media wird haufig eine Welt der Perfektion vorge-
stellt. Studien zeigen, dass intensive Social Media Nutzung und Folgen von Influencern zu Unzufriedenheit
mit dem eigenen Korper fuhren. Selbst, wenn man weif3, dass die Bilder und Videos bearbeitet oder fake
sind. Bei Social Media ist manchmal weniger mehr.

Als Lehrkraft beobachten Sie den Prozess und steuern die Botschaften dahingehend, dass es gesundes Kon-
sumverhalten unterstitzen soll.

Die Ergebnisse werden prasentiert und/oder in der Schule ausgestellt. Mittels der Projektférderung kénnen
die Sujets in PlakatgroBe gedruckt in der Schule ausgehangt oder in Postkartenformat ausgehandigt werden.
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Als Ideengeber oder um den Schiiler*innen die Projektidee vorzustellen, kann auf die Medienkampagne des
Institut Suchtpravention verwiesen werden. Beispiele dazu hier:
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DOKUMENTATION UND AUFBEREITUNG FUR DIE JUGENDGESUNDHEITSKONFERENZ

Fotos bzw. Videos wahrend der wichtigsten Projektschritte anfertigen. Fertige Sujets auch dokumentieren.



THEMA: Bewegung und mentale Gesundheit
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 12 Jahre
DAUER: 1-2 Einheiten

MATERIALIEN: Flipchartbdgen und Stifte

ZIELE:

Sich mit dem Thema auseinanderzusetzen und ganz ohne Wertungen liber das Thema Bewegung zu disku-
tieren. Ziel ist ein Bewusstsein liber die Wichtigkeit der kérperlichen Betatigung zu schaffen und eine eigene
Meinung zum Thema zu bilden.

ABLAUF:

Etwa 3-5 Jugendliche sitzen um einen Flipchartbogen (mit ausreichend Stiften) und sollen folgende Impuls-
fragen beantworten:

e Warum ist es flir uns Menschen wichtig uns zu bewegen?
e Was flihlst du, wenn du dich bewegst?
¢ Wie wiirde es dir ohne Bewegung gehen?

Wenn die Gruppe ,fertig" ist, sollen sie miteinander nochmals in eine Diskussion kommen bzw. weiter philoso-
phieren, dabei helfen folgende Fragen:

e Was bedeutet Bewegung fiir dich?

e Kannst du ein Beispiel nennen?

e Gibt es Ausnahmen?

e |st das immer so? Wovon hangt das ab?

Zeitlimit fur die Gruppenarbeit ist etwa 60 Minuten. Die Gruppe soll sich auBerdem Gedanken flr die Prasen-
tation machen, gibt es eine*n Sprecher*in oder tragt jede*r etwas zur Prasentation bei?

AnschlieBend prasentiert jede Gruppe die Ergebnisse, nachdem alle Plakate vorgestellt wurden, werden Ge-
meinsamkeiten gesucht. Eine Zusammenfassung kann auf einem weiteren Plakat festgehalten werden, dieses
kann dann in der Klasse / im Gruppenraum aufgehangt werden.
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THEMA: Recherche zum Thema , Korper und Geist“
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 12 Jahre
DAUER: 1 Einheit, evtl. Haustbung dazu

MATERIALIEN: internetfahige Gerate (Handy, Tablet, PC), Arbeitsblatt ,,Kérper und Geist“ der Website
. Herunterladen unter: (zugegriffen 18.11.2025)

ZIELE:

Jugendlichen sollen selbststandig zum Thema recherchieren und sich mit den Vorteilen der Bewegung fir
Korper und Geist auseinandersetzen und ein Bewusstsein darlber erlangen.

ABLAUF:

Die Jugendlichen erhalten das Arbeitsblatt und kdnnen selbststandig die Fragen beantworten. Sie kénnen die
Quelle wie am Blatt angegeben verwenden, aber auch selbststédndig recherchieren. Die Fragen kénnen dann
im Plenum besprochen werden oder die Jugendlichen bekommen die Aufgabe in einer weiteren Einheit (oder
als Hauslibung) ein Plakat zu gestalten und darauf einzelne — ihnen wichtige — Fragen beantworten. Diese
Plakate kdnnen wiederrum in einer weiteren Einheit prasentiert werden.

Dokumentation und Aufbereitung fiir die Jugendgesundheitskonferenz:

Prasentation der einzelnen Plakate in einer Ausstellung.

Weitere Informationen und Ubungen zum Thema Bewegung, Fitness und Sport finden sich auf der Website
, sowohl auf der Seite der Jugendlichen (zugegriffen 18.11.2025), als auch
auf der fiir Fachpersonen (zugegriffen 18.11.2025).
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THEMA: Geflihle erkennen, Selbstwahrnehmung

ZIELGRUPPE: ab 12 Jahre

DAUER: 1 Einheit

MATERIALIEN: Arbeitsblatt ,Activity — Pantomine der Geflihle und Empfindungen“ — siehe Anhang

ZIELE:

Die Jugendliche lernen den Zusammenhang zwischen Geflhlen und kérperlichen Reaktionen kennen und ver-
bessern so die Fahigkeit zur Selbstwahrnehmung und Empathie.

ABLAUF:

Die Jugendlichen bilden einen Sesselkreis (oder setzen sich in Kleingruppen zusammen). Die Kartchen
werden verdeckt aufgelegt und ein*e Jugendliche*r der will, zieht ein Kartchen und stellt sich in die Mitte des
Kreises und versucht pantomimisch das Gefilihl darzustellen. Sobald das Gefilihl erraten wurde, ist der*die
Nachste an der Reihe.

Reflexionsfragen im Plenum:

¢ Sind euch diese Gefuihle vertraut?

¢ Welche empfindet ihr als angenehm, welche als unangenehm?

¢ Welche Geflihle sind leicht darzustellen?

e Welche Geflihle sind oft in der Gruppe zu sehen?

e Wie reagiert der Kdrper auf Geflihle? Wie und wo spirt man diese?

¢ Was kann passieren, wenn man lange Zeit unangenehme Geflihle hat?

e Was kann man tun, dass es einem wieder besser geht?

THEMA: Information zur Pubertéat, Faktencheck und Aufklarung von Mythen
ZIELGRUPPE: Jugendliche zwischen 12 und 14 Jahren
DAUER: 1 Einheit

MATERIALIEN: Zum Ansehen der Videos: Beamer und Internetverbindungen,
Arbeitsblatt ,,Faktencheck Pubertat”.

1 Ubernommen von ,,Pubertat Arbeitsmaterial“ der Fachstelle NO fachstelle_ PUBERTAET.pdf
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ZIELE:

Einfache und sachliche Informationen zum Thema Pubertéat zu erhalten, Diskussionsgrundlage, Faktencheck
und Aufklarung von Mythen

ABLAUF:

Gemeinsames Anschauen der beiden Youtube-Videos:

¢ Video Pubertat von Madchen: (zugegriffen 18.11.2025)
¢ Video Pubertat von Burschen: (zugegriffen 18.11.2025)

AnschlieBend bekommt jeder Jugendliche das Arbeitsblatt und fillt es flr sich aus. Die beiden letzten Fragen
kénnen anschlieBend noch gemeinsam diskutiert werden.

THEMA: Selbstwertstarkung

ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 12 Jahren

DAUER: 1 Einheit

MATERIALIEN: Bunter Papier, Stifte, Klebestreifen

ZIELE:

Jugendliche finden kérperliches Merkmal, das ihnen an sich gefallt und erfahren von anderen was die an
einem toll bzw. schén finden.

ABLAUF:

Die Teilnehmenden diirfen sich ein buntes Blatt Papier aussuchen. Die Vorlage vom (Seite 19) wird an
die Tafel gemalt, oder mehrfach ausgedruckt, damit alle sie gut sehen kénnen.

Jede*r soll die Fragen fir sich beantworten und bekommt dafiir ausreichend Zeit. Wer méchte kann ,,prasen-
tieren” bzw. vorlesen, was er*sie geschrieben hat. Jene Kérpermerkmale, die gefallen, werden auf der Tafel ge-
sammelt, um sichtbar zu machen, was meist als schén empfunden wird. AnschlieBend wird dartber diskutiert,
welche Einfluss Werbung, Internet oder Social Media darauf haben.

In einem zweiten Schritt bekommt jede*r ein buntes Blatt Papier auf den Riicken geklebt. Mit folgender An-
leitung geht es los: ,,Du gehst durch den Raum und schreibst jemanden etwas auf den Riicken, dass du an der
Person magst, cool oder schon findest:“ Das kénnen Eigenschaften, sowie Kérpermerkmale sein. Am Ende
bekommen die Teilnehmenden Zeit sich ihre Blatter durchzusehen.

2 Ubungaus der Aids Hilfe Steiermark. Mehr Methoden unter
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Ready4life ist eine digitale Coaching-App, die Jugendliche in der Férderung ihrer Lebenskompetenzen unter-
stltzt. Stress und Konflikte sind Teil der jugendlichen Lebensphase und stehen oft in Zusammenhang mit
Substanzkonsum und problematischem Verhalten. Ready4life unterstiitzt Jugendliche und junge Erwachsene
in der Bewaltigung von Stresssituationen und gibt Informationen, um im Sinne der Gesundheitsférderung
einer moglichen Suchtentwicklung vorzubeugen. Der Einstieg in die App mit ihren diversen Themen (Alkohol,
Nikotin, Cannabis, Stress, Sozialkompetenz, Bewegung, Social Media & Gaming) bietet eine Vielzahl an mog-
lichen Projektideen.

Um am Coachingprogramm Ready4life teilnehmen zu kénnen, bedarf es eines Passwortes, das ausschlieflich
vom Institut Suchtpravention vergeben wird. Es gibt zwei Varianten, wie Jugendgruppen oder Schulklassen am
Programm teilnehmen und weiter mit der App arbeiten kénnen:

Es wird ein Workshop am Institut Suchtpravention gebucht, der die Verwendung der App beinhaltet — Work-
shop ,,be smart” fiir Berufsschulen.

Es wird ein Multiplikator*innenworkshop am Institut Suchtpravention gebucht, in dem der Umgang mit und
der Einstieg in die App vermittelt wird, damit in Folge selbststédndig mit den Jugendgruppen damit gearbeitet
werden kann.

Grundséatzlich ist auch eine Kombination aus beidem maoglich. Fiir die Umsetzung eines Projekts ist es emp-
fehlenswert, dass sich auch die projektanleitenden Lehrpersonen und Multiplikator*innen im auBerschuli-
schen Bereich mit der App auseinandersetzen.

Bevor gemeinsam in die App eingestiegen wird, sollte bereits eine Abstimmung in der Gruppe stattfinden, mit
welchem der 7 Module man sich néher auseinandersetzen méchte. Das ist wichtig, damit jede*r Einzelne der
Gruppe mit dem gleichen Thema im Coaching beginnt. Ein neues Modul kann in Ready4life erst dann gestar-
tet werden, wenn das vorherige abgeschlossen ist. Zu jedem Modul der Ready4life App bieten sich mehrere
Moglichkeiten, ein gemeinsames Projekt durchzufihren.

Die Projektideen dazu werden im Kapitel 4.10.4. Module beschrieben.

In jedem Modul haben Teilnehmende die Méglichkeit, passende Bilder zu spezifischen Fragestellungen
hochzuladen. Die Frage im Alkoholmodul lautet zum Beispiel: ,,Wie genieBen andere einen schénen Tag ohne
Alkohol?“ Jugendliche kénnen hier ihre eigenen Ideen hochladen und anderen Teilnehmenden zur Verfligung
stellen. Zusatzlich werden Strategien anderen Ready4lifeNutzenden vorgeschlagen, die mit einem griinen
»,Daumen hoch* oder einem roten ,,Daumen runter” bewertet werden kénnen, um passende Strategien zu
speichern oder unpassende zu verwerfen. Der rote Daumen bedeutet dabei nicht, dass die Idee schlecht ist,
sondern dass sie nicht zur eigenen Situation passt. Bevor hochgeladene Bilder anderen Teilnehmenden zur
Verfligung stehen, werden sie im jeweiligen Bundesland tberprift. Dabei wird darauf geachtet, dass keine

88


https://www.praevention.at/bereiche/arbeitswelt/ready4life
https://www.praevention.at/bereiche/arbeitswelt/ready4life

erkennbaren Gesichter oder Werbelogos im Bild zu sehen sind. Bilder, auf denen z.B. sexistische oder rechts-
extremistische Abbildungen zu sehen sind, werden ebenfalls abgelehnt. Falls ein Bild abgelehnt wird, erhalt
der betreffende Nutzer eine Begriindung fiir die Ablehnung.

4.10.4 Module
4.10.4.1 Ready4life Gesundheits App — Modul Sozialkompetenz

Dieses Projekt steht im Zusammenhang mit Ready4life, einer digitalen Coaching-App, die Jugendliche

in der Forderung ihrer Lebenskompetenzen unterstiitzt. Ausfiihrliche Infos zu Ready4life gibt es im Ab-
schnitt ,,4.10 Themeniibergreifende Coaching App Ready4life“. In diesem Abschnitt finden sich auch die
Informationen zum Zugang, zur Nutzung und zur Onboarding dieser App.

THEMA: Sozialkompetenz starken
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 14 Jahren

DAUER: Gemeinsam wird ein Zeitraum fiir die Durcharbeitung festgelegt (z.B. 4 Wochen) oder es kdnnen
auch Zeitfenster festgelegt werden, in denen gemeinsam an dem Modul gearbeitet wird.

MATERIALIEN: Smartphone

BEARBEITUNG DES READY4LIFE MODULS SOZIALKOMPETENZ DURCH DIE JUGENDLICHEN

Ubersicht tiber die Themen der einzelnen Level des Moduls Sozialkompetenz

B1 Get ready

Blb Meine Starken & Schwachen

B2 Goal Getter

B2b Selbstsicheres Auftreten
B3 Deep Dive
B3b Unangenehme Dinge ansprechen

3 ie coolste Lehrerin - Empathie for the win!
B4 Reflect & Grow

MOGLICHKEITEN ZUR WEITEREN AUSEINANDERSETZUNG MIT DEM THEMA SOZIALKOMPETENZ

Um die Auseinandersetzung mit dem Thema ,,.Sozialkompetenz* zu intensivieren, gibt es verschiedene
Méglichkeiten:
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Moglichkeit 1: Gemeinsame Erstellung eines Quiz

Dauer: ca. 3 Stunden
Methode: Quiz- Erstellung, Videoproduktion
Material: Flipchart, Stifte

Inhalte, Ziele und Ablauf: Im Level Bla des Moduls gibt es die Moglichkeit, innerhalb des Chatdialoges ein
Quiz zu machen. Gemeinsam mit den Jugendlichen wird besprochen, ob sie flir das Quiz folgende Fragen,
welche als Beispiele zur Verfligung stehen, verwenden wollen oder lieber vollig eigenstandig ein Quiz erstellen
wollen.

Mégliche Quizfragen aus der App:
- Es gibt einige Eigenschaften, die eine gute Kritikfahigkeit ausmachen. Welche z&hlt nicht dazu?
- Hard Skills und Soft Skills — kennst du die Begriffe und den Unterschied?

- Stell dir vor, du héltst einen Vortrag in der Schule zu einem schwierigen Thema. Danach bittet die Lehrper-
son die Klasse um Feedback. Nina und Tim melden sich:
Nina: “Ich hab deine Prasentation eher langweilig gefunden. Ich konnte dir Glberhaupt nicht folgen, ehrlich
gesagt.”
Tim: “Ich finde das Thema wirklich sehr schwierig. Vielleicht kdnntest du nachstes Mal noch mehr Grafiken
zeigen, damit wir dir besser folgen kénnen?”
Welche Kritik ist eher hilfreich?

Zur Erstellung des Quiz kénnen Plattformen wie z.B. ,, Kahoot“ verwendet werden (,,5.3 Ein Quiz erstellen mit
Kahoot“). Wichtig ist, dass auf jede Frage auch eine Erklarung folgt. Diese kann sowohl in Form eines Comics
(,,5.4 Mit Canva ein Comic erstellen“) oder mittels Video (,,5.2 Videoclip / Slideshow erstellen®) geliefert wer-
den, der Kreativitat der Gruppe ist dabei keine Grenze gesetzt.

Moglichkeit 2: Sich einer Challenge stellen:

Dauer: Gemeinsam wird ein Zeitraum vereinbart, in welchem man sich der Challenge stellt.
Methode: Challenge, sich gegenseitig herausfordern

Materialien: keine, Smartphones zu Beginn um Challenge zu wahlen

Inhalte, Ziele und Ablauf: Im Modul B2c haben die Nutzer*innen die Méglichkeit, sich einer Challenge zu den
folgenden Themen zu stellen: Kérpersprache, Tonfall oder Small Talk.

Die Jugendlichen kénnen sich individuell eine dieser Challenges aussuchen oder es kdnnen andere Herausfor-
derungen im Zusammenhang mit sozialen Interaktionen gesammelt und beschrieben werden. Jede Person der
Gruppe stellt sich dann in einem zuvor vereinbarten Zeitraum der selbst gewahlten Challenge. Eine weitere
Moglichkeit ware es, ein “Buddy-System” zu installieren, in dem immer zwei Jugendliche gemeinsam an ihren
Challenges arbeiten, sich gegenseitig erinnern, unterstiitzen und ihre Erfahrungen dokumentieren.
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Dabei kdnnen kurze Videos mit Statements entstehen, wie es den Jugendlichen in der Vorbereitung der Chal-
lenges, der Umsetzung oder in der Reflexion nach der Durchfiihrung gegangen ist (,,5.2 Videoclip / Slideshow
erstellen”). Was macht es so schwer, sich dieser Challenge zu stellen? Was war férderlich? Was waren Hinder-
nisse? Wie ist es mir dabei gegangen?

Gerade bei den Social Skills waren selbst gedrehte Videos eine gute Méglichkeit, um anderen wichtige Sozial-
kompetenzen zu vermitteln.

Moglichkeit 3: User Lifehacks! im Umgang mit Gruppendruck

Dauer: ca. 3 Stunden
Methode: Diskussion

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Gemeinsam als Gruppe wird der Appbereich ,User Life Hacks* genauer unter die
Lupe genommen (Abschnitt ,4.10.3 Bereich User Lifehacks“). Hier finden sich beispielsweise Fotos, welche
von anderen Nutzer*innen zu folgenden Themen gepostet wurden:

- ,Was sagen andere, um dem Druck von Kolleg*innen erfolgreich zu widerstehen?”

-, Wie kdnntest du auf Gruppendruck reagieren, wenn dir eine Zigarette angeboten wird, obwohl du nicht
rauchst?

Im nachsten Schritt geht es nun um die eigene Auseinandersetzung, in Form eines Brainstormings oder die
Jugendlichen finden sich in Murmelgruppen zusammen,beschéftigen sich dabei mit folgenden Fragen und
verschriftlichen ihre Uberlegungen auf einem Flipchart:

- In welchen Situationen habe ich schon einmal Gruppendruck verspirt?
- Wie gehe bin ich bisher mit Gruppendruck umgegangen?

- Welche Méglichkeiten, Gruppendruck zu umgehen, gibt es bzw. méchte ich mir noch aneignen?

Jede Gruppe stellt ihre Ergebnisse vor, sodass alle von den Erfahrungen und Ideen der jeweils anderen profi-
tieren und bei Bedarf darauf zurtickgreifen kénnen.

Analog zur App kénnen hierbei Fotos gemacht werden — die auch gleich in der App zur Verfluigung gestellt
werden kdnnen.

IDEE FUR MITMACH-AKTIVITATEN:

Es konnen Plakate mit den jeweiligen Reflexionsfragen aus den Ubungen gestaltet werden. Nach einem kur-
zen Input zum Thema (5 min) kénnen sich die Teilnehmer*innen im Raum verteilen und die jeweiligen Frage-
stellungen beantworten. Im Anschluss werden die Ergebnisse in Form einer Gruppendiskussion zusammenge-
tragen und bei Bedarf ergénzt.

Das Quiz, sowie die Videos und Comics kdnnen ebenso in den Workshop einflieBen.

1 siehe Abschnitt 4.10.3: Bereich User Lifehacks



4.10.4.2 Ready4life Gesundheits App — Modul Stress

Dieses Projekt steht im Zusammenhang mit Ready4life, einer digitalen Coaching-App, die Jugendliche in
der Forderung ihrer Lebenskompetenzen unterstiitzt. Ausfiihrliche Infos zu Ready4life gibt es im Abschnitt
,4.10.1 Inhalte und Ziele“

THEMA: Umgang mit Stress
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 14 Jahren

DAUER: Gemeinsam wird ein Zeitraum fir die Durcharbeitung festgelegt (z.B. 4 Wochen) oder es kénnen
auch Zeitfenster festgelegt werden, in denen gemeinsam an dem Modul gearbeitet wird.

MATERIAL: Smartphone

BEARBEITUNG DES READY4LIFE MODULS STRESS DURCH DIE JUGENDLICHEN

Ubersicht tiber die Themen der einzelnen Level

B1 Get ready

B1ib Was kann Stress im Kérper anrichten ?

Stress-Check: Finde hier deinen Stresstypel

B2 Goal Getter

Stress B2b Hilfe, Priifungsstress! - Tipps und Tricks fiir eine entspanntere Priifungsphase.
B3 Deep Dive

Movement-Challenge

B3b Langfristige Folgen von Stress

B4 Reflect & Grow

MOGLICHKEITEN ZUR WEITEREN AUSEINANDERSETZUNG MIT DEM THEMA STRESS

Um die Auseinandersetzung mit dem Thema ,,Stress“ zu intensivieren, gibt es verschiedene Méglichkeiten:
Méoglichkeit 1: Die Movement Challenge:

Teil 1 (1. Termin):

Die Jugendlichen haben die App bis zum Level B3a eigenstandig durchgearbeitet.

Dauer: Gemeinsam wird ein Challenge-Zeitraum festgelegt

Methode: Kdrperliche Aktivitat als Methode zum Stressabbau
Material: Bei Bedarf Sportkleidung und -utensilien, Flipchart, Stifte, Smartphone
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Inhalte, Ziele und Ablauf: Im Bonuslevel B3a geht es nun um den Zusammenhang von kdrperlicher Aktivitat
und Stressabbau. Die Jugendlichen werden motiviert, sich einer Bewegungs-Herausforderung zu stellen.

Zur Auswahl stehen dabei:

- Taglich ___ Liegestitzen.

- 1-3 mal pro Woche ___ km joggen.

- Mehrmals __ Min Workout / Yoga

- Immer die Treppe statt den Lift oder die Rolltreppe benutzen.
- 1-3 mal pro Woche ins Fitnessstudio gehen.

- 1-3 mal pro Woche 30 Minuten spazieren gehen und frische Luft schnappen.

Die Jugendlichen der Gruppe kdnnen sich jede*r fiir sich einer dieser Challenges stellen. Es kénnen natdir-
lich auch neue Herausforderungen gesammelt und beschrieben werden. Jede Person der Gruppe hat nun die
Aufgabe, sich dieser Herausforderung in einem zuvor vereinbarten Zeitraum zu stellen. Es kann auch in einem
»,Buddy-System* gearbeitet werden, indem immer zwei Jugendliche gemeinsam an ihren Challenges arbeiten,
sich gegenseitig erinnern, unterstitzen und das Erlebte dokumentieren.

Teil 2 (2. Termin):

Dauer: 60-90 min
Methode: Reflexion

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Nach Ablauf des geplanten Zeitraums findet sich die Gruppe zu einem erneuten
Treffen zusammen. Nun steht die Reflexion der Challenge im Vordergrund, dazu kénnen folgende Reflexions-
fragen verwendet werden:

- Wie ist es mir dabei gegangen?

- Was war forderlich?

- Was waren Hindernisse?

- Was macht es flir mich schwer, sich dieser Challenge zu stellen?

Die Jugendlichen finden sich in Murmelgruppen zusammen und reflektieren ihre Challengezeit. Die Ergeb-
nisse werden dann den anderen Gruppen prasentiert. Zudem kann diskutiert werden, welche Aktivitaten die
Jugendlichen in Zukunft zum Stressabbau in ihren Alltag ibernehmen wollen.
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Im nachsten Schritt kdnnen kurze Videos mit Statements, welche sich aus den Fragen ergeben, erstellt wer-
den (5.2 Videoclip / Slideshow erstellen).

Moéglichkeit 2: Auseinandersetzung mit dem Thema Stresstypen:

Teil 1 (1. Termin):

Dauer: 60-90 min
Methode: Diskussion und Reflexion

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Die Jugendlichen spielen das Modul bis Level 1Bc durch. Level B1lc wird nun ge-
meinsam behandelt und sich dabei mit den unterschiedlichen Stresstypen auseinandergesetzt. Durch 5
Fragen werden die Teilnehmenden einem von 5 Stresstypen zugeordnet. Danach finden sich die Jugendlichen
mit dem selben Stresstyp in Gruppen zusammen und erarbeiten ein Flipchart mit den Charakteristika ihres
Stresstyps, dazu kénnen folgende Reflexionsfragen verwendet werden:

- Welche Situationen 16sen bei mir Stress aus?
- Wie reagiere in Stresssituationen?

- Woran erkenne ich, das ich gestresst bin? Wie flihlt sich das an? (kdrperliche Beschwerden, psychische Ver-
anderungen)

- Was hilft mir, mit Stress umzugehen?

Die Ergebnisse werden dann in der Gesamtgruppe zusammengetragen. Wenn man selbst weiB, welcher
Stresstyp man am ehesten ist, lassen sich besser und schneller Strategien im Umgang damit finden.

Teil 2 (2. Termin):

Die Jugendlichen bearbeiten das Modul weiter bis Bonuslevel B3a und fiihren im Anschluss noch die ,,Move-
ment Challenge” durch (Beschreibung siehe oben ,,Méglichkeit 1: Die Movement Challenge®).

Maéglichkeit 3: Erstellung eines Videos
Teil 1 (1. Termin):

Dauer: Je 3 EH/Tag
Methode: Diskussion, Videoproduktion
Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Es gibt diverse Videos, die im Chat eingebettet sind. Jugendliche kénnen sich ein Thema auswéhlen und dazu
selbst ein Video mit passenden Inhalten kreieren (,,5.2 Videoclip / Slideshow erstellen®). Das kann von kurzen
TikTok Videos uber Instagram Beitrége bis hin zu langeren Informations- und Aufklarungsvideos reichen. Es
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gibt auch diverse Videos auf ,,Schweizer Deutsch”, da die App ihren Ursprung in der Schweiz hat. Man kénnte
diese beispielsweise neu kreieren.

Bei sehr gelungenen Videokreationen besteht auch — mit Einverstandnis der handelnden Personen — die Mog-
lichkeit, die Produkte tatsachlich in die App einflieBen zu lassen.

Teil 2 (2. Termin):

Die Gruppe einigt sich gemeinsam auf ein Video, welches neu verfilmt wird. Dazu ist es von Relevanz, zu Be-
ginn ein Drehbuch anzufertigen. Es wird ersichtlich, welche Rollen und Aufgaben fiir das Video benétigt wer-
den, diese werden im Anschluss verteilt. Des Weiteren werden wichtige Botschaften, welche mit dem Video
vermittelt werden wollen, erarbeitet.

Teil 3 (3. Termin):

Die Teilnehmer*innen wissen (iber ihre Aufgaben Bescheid, der Videodreh wird durchgefihrt.

Moéglichkeit 4: User Lifehacks

Dauer: 90-120 min
Methode: Diskussion, Reflexion

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Wahrend der Bearbeitung des Moduls ,,Stress” besteht die Méglichkeit, unter ,User
Lifehacks" Fotos zum Thema ,Was tun andere, wenn sie gestresst sind?“ oder ,Was entspannt dich, wenn du
Stress hast?“ zu posten und auch die Strategien anderer Nutzer*innen fiir sich abzuspeichern, um bei Bedarf
darauf zurickgreifen zu kénnen (,,4.10.3 Bereich User Lifehacks®).

Diese Fragestellungen kdnnen als Projekttitel verwendet werden. Gemeinsam mit der Gruppe kann ein Brain-
storming stattfinden, welche Aktivitaten flr die Personen aus der Gruppe wichtig sind, bei denen sie Stress
abbauen. Es kann auch zum Thema ,\Wie bemerke ich Stress? Macht er sich kérperlich bemerkbar? Kann ich
frihzeitig intervenieren?” gearbeitet werden.

Moglichkeit 5: Fotodokumentation

Dauer: Festgelegter Zeitraum (z.B. 3 Wochen)

Methode: Reflexion, Diskussion

Material: Filichart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Wahrend des vorgegebenen Zeitraums dokumentieren die Jugendlichen mit Fotos,
welche Wege sie im Umgang mit Stress wahlen (z.B. Sport, Schlafen, Musik hoéren ...).
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Diese Fotos werden bei einem erneuten Termin nach Ablauf des Zeitraums zusammengetragen und die Ju-
gendlichen erzahlen, wie es ihnen in den jeweiligen Situationen gegangen ist (Was war besonders hilfreich, um
an dem jeweiligen Tag Stress abzubauen? Was hat weniger geholfen und warum?)

Die Fotos kénnen gleichzeitig in der App zur Verfligung gestellt werden. Es ist aber natirlich auch méglich, ein
Video zu drehen (,,5.2 Videoclip / Slideshow erstellen*) oder ein Plakat zu gestalten.

Durch das Zusammentragen der Ergebnisse zeigt sich eine Vielzahl an Méglichkeiten im Umgang mit Stress,
auf welche die Jugendlichen im Bedarfsfall zurlickgreifen kénnen.

IDEE FUR MITMACH-WS:

Die Gruppe kann sich auf Recherche begeben nach diversen Stresstests aus dem Internet oder auch den
Test in der Ready4life App verwenden und diesen kreativ umsetzen, damit auch andere diesen Test machen
kénnen. Ein Angebot auf der Jugendgesundheitskonferenz kénnte sein, interessierten Teilnehmenden das
erarbeitete Tool zu prasentieren und sie gleichzeitig ihren Stresstyp testen zu lassen. Im Anschluss kann noch
eine Ubung, welche hilfreich gegen Stress ist, gemeinsam durchgefiihrt werden (Entspannungsiibung, Bewe-
gungsibung usw ...).
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4.10.4.3 Ready4life Gesundheits App — Modul Alkohol

Dieses Projekt steht im Zusammenhang mit Ready4life, einer digitalen Coaching-App, die Jugendliche bei
der Forderung ihrer Lebenskompetenzen unterstiitzt. Ausfiihrliche Infos zu Ready4life gibt es im Abschnitt
»4.10 Themeniibergreifende Coaching App Ready4life“.

THEMA: Umgang mit Alkohol
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 14 Jahren

BEARBEITUNG DES READY4LIFE MODULS ALKOHOL DURCH DIE JUGENDLICHEN

Dauer: Gemeinsam wird ein Zeitraum flr die Durcharbeitung festgelegt (z.B. 4 Wochen) oder es kdnnen
auch Zeitfenster festgelegt werden, in denen gemeinsam an dem Modul gearbeitet wird.

Methode: Erarbeitung des App-Moduls

Material: Smartphone

Ubersicht iiber die Themen der einzelnen Level

B1 Get ready
Blb Mischkonsum
B2 Goal Getter

Alkohol B2b Meine Challenge

B3 Deep Dive

B3b Video Quiz

B4 Reflect & Grow

MOGLICHKEITEN ZUR WEITEREN AUSEINANDERSETZUNG MIT DEM THEMA ALKOHOL

Um die Auseinandersetzung mit dem Thema ,,Alkohol“ zu intensivieren, gibt es verschiedene Méglichkeiten:
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Moglichkeit 1: Gemeinsame Erstellung eines Quiz

Teil 1 - 1. Termin:

Dauer: 90 min
Methode: Diskussion, Recherche

Material: Filichart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Im Level B3c gibt es die Méglichkeit, innerhalb des Chatdialoges ein Quiz zu
machen.

Fragen dabei sind beispielsweise:
- Wer hat nach einem Glas Alkohol einen héheren Alkoholspiegel im Blut? Manner / Frauen/ Gleich?
- Alkohol ist eine fette Kalorienbombe. Stimmt‘s?

- Ein Astronaut feiert mit einer Flasche Champagner seinen letzten Abend vor dem Abflug. Um Mitternacht
legt er sich ins Bett. Wann darf er friihestens mit seiner Rakete zum Mond fliegen?

Nach gemeinsamer Ausarbeitung des Levels kann nun nach weiteren Fakten rund um das Thema Alkohol
recherchiert und dies auf einem Flipchart dokumentiert werden, um diese in weiterer Folge zu einem Quiz zu
verarbeiten (,,5.3 Ein Quiz erstellen mit Kahoot*).

Teil 2 - 2. Termin:

Dauer: 3 Stunden
Methode: Erarbeitung eines Quiz

Material: Flipchart, Stifte

Inhalte, Ziele und Ablauf: Es folgt die Erstellung des Quiz. Méglichkeiten, ein eigenes Quiz zu erstellen, bieten
Plattformen wie ,Kahoot“ (,,5.3 Ein Quiz erstellen mit Kahoot"). Es folgt natlrlich auf jede Frage auch eine Er-
klarung. Diese Erklarungen kénnten z.B. mittels Comic dargestellt werden (,,5.4 Mit Canva ein Comic erstel-
len). Eine Moglichkeit wéare auch, die Antwort in einem kurzen Video darzustellen (,,5.2 Videoclip / Slideshow
erstellen“n).

So entstehen mehrere Produktionsgruppen: Eine Gruppe erstellt das Quiz, die andere kiimmert sich um die
Erklarungen mittels Video oder Comic.

Das erarbeitete Material kann anschlieBend anderen Jugendgruppen zur Verfligung gestellt werden, sodass
auch diese ihr Wissen erweitern kénnen.
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Moglichkeit 2: Mythen rund um Alkohol — was stimmt und was stimmt nicht?:

Teil 1 - 1. Termin:

Dauer: 3 Stunden
Methode: Diskussion, Recherche

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Die Jugendlichen spielen den vorherigen Level eigenstandig durch, der Level Blc
»Vorurteile — wahr oder falsch” wird gemeinsam erarbeitet. Innerhalb des Chatdialoges geht es darum, Alko-
holmythen auf den Grund zu gehen.

Beispielsweise:

- ,,Bier auf Wein — das lass” sein. Wein auf Bier — das rat‘ ich dir.”

-, Alcopops (Mischgetranke mit Alkohol) sind erst ab 18 Jahren zugelassen.”
- ,Ich esse viel vor dem Fortgehen, damit ich nicht gleich betrunken bin.“

Danach sammelt die Gruppe weitere Mythen rund um das Thema Alkoholkonsum auf Flipcharts und tberprift
diese mittels Recherche auf den Wahrheitsgehalt.

Teil 2 - 2. Termin:

Dauer: 2-3 Stunden
Methode: Erarbeitung eines Quiz, Comics, Videos

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Die zuvor erarbeiteten Mythen kdnnen nun in Form eines Quiz (,,5.3 Ein Quiz erstel-
len mit Kahoot*), Videos (,,5.2 Videoclip / Slideshow erstellen“) oder eines Comics (,,5.4 Mit Canva ein Comic
erstellen”) dargestellt werden. Wichtig dabei ist, dass auch die Erklarungen in der jeweiligen Darstellungsform
Platz finden.

So entstehen mehrere Produktionsgruppen: Eine Gruppe erstellt das Quiz, die andere kiimmert sich um die
Erklarungen mittels Video oder Comic.

Das erarbeitete Material kann anschlieBend anderen Jugendgruppen zur Verfligung gestellt werden, sodass
auch diese ihr Wissen erweitern kénnen.
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Moglichkeit 3: Challenges:

Teil 1 - 1. Termin:

Dauer: 45 min
Methode: Diskussion

Material: Flipchart, Stifte

Inhalte, Ziele und Ablauf: Die Jugendlichen bearbeiten das Modul eigenstandig bis zu Level B2b ,Meine Chal-
lenge*. Dort werden Jugendliche motiviert, sich einer personlichen Challenge im Zusammenhang mit Alkohol-
konsum zu stellen. Dabei stehen in der App drei Herausforderungen zur Auswahl:

-> Einmal beim Fortgehen keinen Alkohol trinken.
- Das nachste Mal beim Fortgehen nur ein alkoholisches Getrank trinken.

- Mich und meinen Freundeskreis sicher nach Hause bringen.

Die Jugendlichen der Gruppe kdnnen sich jede*r fiir sich einer dieser Challenges stellen. Es kénnen natdir-
lich auch neue Herausforderungen gesammelt und beschrieben werden. Jede Person der Gruppe hat nun

die Aufgabe, sich dieser Herausforderung in einem zuvor vereinbarten Zeitraum zu stellen. Man kann auch in
einem ,Buddy-System* arbeiten, indem immer zwei Jugendliche gemeinsam an ihren Challenges arbeiten,
sich gegenseitig erinnern, unterstiitzen und dokumentieren. Fiir die Umsetzung wird ein bestimmter Zeitraum
festgelegt (z.B. zwei Wochen).

Teil 2 - 2. Termin:

Dauer: 60- 90min
Methode: Diskussion, Reflexion

Material: Flipchart, Stifte

Inhalte, Ziele und Ablauf: Die Gruppe findet sich nochmals zusammen, um die Challenge zu reflektieren,
folgende Fragen kdénnen fiir eine Gruppendiskussion verwendet werden:

- Was macht es so schwer, sich dieser Challenge zu stellen? Was waren meine Beflirchtungen?
- Wie war das Gefiihl an dem Tag, an dem ich die Challenge durchfiihren wollte?
- Hast du dich oder dein Umfeld auf die Challenge vorbereitet? Wenn ja, wie?

- Wie ist es dir bei der Challenge ergangen? (Was war férderlich? Was war hinderlich/schwer?)

Im Anschluss kdnnen kurze Videos mit Statements/ wichtigsten Erkenntnissen aus der Challenge erstellt wer-
den (,,5.2 Videoclip / Slideshow erstellen“).
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Moglichkeit 4: User Lifehacks

Teil 1 - 1. Termin:

Dauer: 120 min
Methode: Diskussion, Reflexion

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Auseinandersetzung mit den bereits vorhandenen ,User Lifehacks": Wahrend
der Bearbeitung des Moduls Alkohol besteht die Méglichkeit, unter ,,User Lifehacks* Fotos zum Thema
,Wie geniefen andere einen schénen Tag/Abend ohne Alkohol?“ zu posten und auch die Strategien anderer
Nutzer*innen flr sich abzuspeichern, um bei Bedarf darauf zurlickgreifen zu kénnen (,,4.10.3 Bereich User
Lifehacks").

Gemeinsam mit der Gruppe kann eine Gruppendiskussion oder die Ausarbeitung der folgenden Fragen in
Murmelgruppen stattfinden, die Ergebnisse werden auf Flipcharts festgehalten:

- Was bedeutet Genuss flr mich?
- Wobei empfinde ich Genuss?
- Welche Aktivitaten genieBe ich niichtern?

Die Jugendlichen setzten sich die Aufgabe, fiir einen festgelegten Zeitpunkt (z.B. 2 Wochen) Genussmomente
mittels Fotos zu dokumentieren.

Teil 2 - 2. Termin:

Dauer: 60-90 min
Methode: Austausch und Reflexion, Videodreh

Material: Flipchart, Stifte

Inhalte, Ziele und Ablauf: Die gesammelten Fotos werden einander prasentiert und die Jugendlichen erzahlen
von der Situation:

- Ist es dir schwer/leicht gefallen, im Alltag Genussmomente zu finden? Warum?
- Wie hast du dich in diesem Moment gefiihlit?

- Was hat den Moment besonders gemacht?

- Nimmst du seit dieser Challenge Genuss bewusster wahr?

Die Fotos kdnnen ebenso in der App zur Verfliigung gestellt werden.

Eine weitere Moglichkeit ware, die wichtigsten Erkenntnisse aus dieser Zeit in einem Video festzuhalten und
offentlich zur Verfiigung zu stellen.
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Méglichkeit 5: Erstellung eines Videos

Teil 1 - 1. Termin:

Dauer: 2-3 Stunden
Methode: Erstellung eines Drehbuchs

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Es gibt diverse Videos, die im Chat eingebettet sind. Jugendliche kénnen sich ein
Thema auswahlen und dazu selbst ein Video kreieren mit passenden Inhalten (,,5.2 Videoclip / Slideshow er-
stellen*). Das kann von kurzen TikTok Videos lber Instagram Beitrage bis hin zu langeren Informations- und
Aufklarungsvideos reichen. Es gibt auch diverse Videos auf ,,Schweizer Deutsch®, da die App ihren Ursprung
in der Schweiz hat. Man kdénnte diese beispielsweise neu kreieren.

Dazu wird ein Drehbuch erstellt, welches alle nétigen Aufgaben und Rollen erfasst, welche im Anschluss ver-
teilt werden.

Teil 2 - 2. Termin:

Dauer: 2-3 Stunden
Methode: Videodreh

Material: Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Der zuvor Uberlegte Inhalt wird nun in Form eines Videos erarbeitet.

Bei sehr gelungenen Videokreationen besteht auch — mit Einverstandnis der handelnden Personen — die Mog-
lichkeit, die Produkte tatsachlich in die App einflieBen zu lassen.

Ideen fur Mitmach-Aktivitaten — je nach ausgewahlter Méglichkeit:
- Alkoholquiz
- Mythencheck

- Genusslibung: Beispiel fiir eine Genussilibung siehe ,,4.6.2 Genussiibung 2.0
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4.10.4.4 Ready4life Gesundheits App — Modul Tabak und Nikotin

Dieses Projekt steht im Zusammenhang mit Ready4life, einer digitalen Coaching-App, die Jugendliche in
der Forderung ihrer Lebenskompetenzen unterstiitzt. Ausfiihrliche Infos zu Ready4life gibt es im Abschnitt
»4.10 Themeniibergreifende Coaching App Ready4life“.

THEMA: Sozialkompetenz starken
ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 14 Jahren

BEARBEITUNG DES READY4LIFE MODULS TABAK UND NIKOTIN DURCH DIE JUGENDLICHEN

Dauer: Gemeinsam wird ein Zeitraum flr die Durcharbeitung festgelegt (z.B. 4 Wochen) oder es kdnnen
auch Zeitfenster festgelegt werden, in denen gemeinsam an dem Modul gearbeitet wird.

Methode: Erarbeitung des App-Moduls

Material: Smartphone

Ubersicht tiber die Themen der einzelnen Level

Get ready

Zigaretten-Zorn: Die schockierende Realitat

Heisse Angelegenheit: Tabakerhitzer unter der Lupe

Tabak & Nikotin
B2e Shisha, Wasserpfeiffe, Hookah und Co. - wirklich so harmlos?

Deep Dive

Meine personliche Challenge

MOGLICHKEITEN ZUR WEITEREN AUSEINANDERSETZUNG MIT DEM THEMA TABAK UND NIKOTIN
Méoéglichkeit 1: Auseinandersetzung mit Wirkung und Risiken von Nikotinprodukten

Teil 1 - 1. Termin:

Dauer: 120 min
Methode: Recherche, Ausarbeitung

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone
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Inhalte, Ziele und Ablauf: Es gibt im Modul Nikotin sechs Level, die jeweils einem Nikotinprodukt gewidmet
sind — Zigaretten, Vapes, Tabakerhitzer, Snus/Nikotinbeutel, Shisha und Schnupftabak.

Diese Level bieten mehrere Moéglichkeiten, sich mit den Produkten auseinanderzusetzen:

a) Die ganze Gruppe widmet sich einem Produkt und erarbeitet alles Wissenswerte dariber. Die Ergebnisse
kénnen prasentiert werden mittels Flipchart, Powerpoint oder unterschiedlicher Stationen, in denen die
diversen Inhalte vor Ort bei der Jugendkonferenz prasentiert werden: Herstellung, Schaden fiir die Umwelt,
Schadstoffe im Kérper, Risiken und Folgen, Wirkung, etc.

b) Die Gruppe wird in Untergruppen aufgeteilt, die sich jeweils mit einem der sechs Produkte intensiver aus-
einandersetzen. Prasentiert werden kann genauso wie im vorherigen Punkt, wobei die Prasentation wieder
als Gruppenarbeit der GroBgruppe behandelt werden kann.

Variante 1 - 2. Termin:

Dauer: 120 min
Methode: Erstellung eines Quiz

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: In der weiteren Auseinandersetzung kann ein Quiz erstellt werden. Im Level B3 gibt
es die Moglichkeit, innerhalb des Chatdialoges ein Quiz zu machen.

Fragen dabei sind beispielsweise:

- Lukas raucht jeden Tag 20 Zigaretten. Was kdnnte er sich leisten, wenn er ein Jahr nicht rauchen wiirde?
- Wie gehst du am besten vor, wenn du mit dem Konsum von nikotinhaltigen Produkten aufhéren willst?
-, Nikotin hilft immer, Stress zu reduzieren” — Mythos oder Tatsache?

Des Weiteren kénnen Fragen aus den davor recherchierten Fakten tGber Nikotinprodukte erstellt werden. Ein

eigenes Quiz zum Thema Nikotin und Tabak kann mittels Plattformen wie ,Kahoot“ erstellt werden (,,5.3 Ein
Quiz erstellen mit Kahoot*). Es folgt natirlich auf jede Frage auch eine Erklarung. Diese Erklarungen kénnten
z.B mittels Comic (,,5.4 Mit Canva ein Comic erstellen”) dargestellt werden oder durch ein kurzes Video (,,5.2
Videoclip / Slideshow erstellen®).

Moglichkeit 2: Challenges

Teil 1 - 1. Termin:

Dauer: 60-90 min
Methode: Diskussion

Material: Flipchart, Stifte

Inhalte, Ziele und Ablauf: Im Level B3b werden Jugendliche motiviert, sich einer persénlichen Challenge im
Zusammenhang mit Nikotinkonsum zu stellen. Dabei stehen in der App drei Herausforderungen zur Auswahl:
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- Eine Woche keine tabak- und nikotinhaltigen Produkte konsumieren.
-> Einen ganzen Tag nicht rauchen, snusen, schnupfen, etc.
- Einen Tag lang fiir jede Zigarette, jeden Schnupf, jeden Snus, etc. aufschreiben, warum ich sie konsumiere.

Die Jugendlichen der Gruppe kdnnen sich jede*r fiir sich einer dieser Challenges stellen. Es kénnen natiirlich
auch neue Herausforderungen gesammelt und beschrieben werden. Jede Person der Gruppe hat nun die Auf-
gabe, sich dieser Herausforderung in einem zuvor vereinbarten Zeitraum zu stellen. Man kann auch in einem
,Buddy-System* arbeiten, indem immer zwei Jugendliche gemeinsam an ihren Challenges arbeiten, sich
gegenseitig erinnern, unterstiitzen und dokumentieren. Es wird ein Zeitraum flir die Durchfiihrung der Chal-
lenge festgelegt (z.B. zwei Wochen).

Teil 2 - 2. Termin:

Dauer: 90 min
Methode: Austausch und Reflexion

Material: Flipchart, Stifte

Inhalte, Ziele und Ablauf: Die Gruppe findet sich erneut zusammen, um die Challenge zu reflektieren, folgen-
de Fragen kénnen fur eine Gruppendiskussion verwendet werden:

- Was macht es so schwer, sich dieser Challenge zu stellen? Was waren meine Beflirchtungen?
- Wie war das Geflihl an dem Tag, an dem ich die Challenge durchfiihren wollte?
- Hast du dich oder dein Umfeld auf die Challenge vorbereitet? Wenn ja, wie?

- Wie ist es mir bei der Challenge ergangen? (Was war forderlich? Was war hinderlich/schwer?)

Im Anschluss kdnnen kurze Videos mit Statements/ Erkenntnissen aus der Challenge gedreht werden (,,5.2
Videoclip / Slideshow erstellen®).

Moglichkeit 3: User Lifehacks

Teil 1 - 1. Termin:

Dauer: 120 min
Methode: Diskussion, Reflexion

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Auseinandersetzung mit den bereits vorhandenen ,User Lifehacks": Wahrend der
Bearbeitung des Moduls Alkohol besteht die Méglichkeit, unter ,,User Lifehacks” Fotos zum Thema zu posten
und auch die Strategien anderer Nutzer*innen flir sich abzuspeichern, um bei Bedarf darauf zuriickgreifen zu
kénnen (,,4.10.3 Bereich User Lifehacks").
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Gemeinsam mit der Gruppe kann eine Gruppendiskussion oder die Ausarbeitung der folgenden Fragen in
Murmelgruppen stattfinden, die Ergebnisse werden auf Flipcharts festgehalten:

- Was bedeutet Genuss flir mich?
- Wobei empfinde ich Genuss?
- Welche Aktivitaten genieBe ich niichtern?

Die Jugendlichen setzen sich die Aufgabe fir einen festgelegten Zeitpunkt (z.B. zwei Wochen), Genussmo-
mente mittels Fotos zu dokumentieren.

Teil 2 - 2. Termin:

Dauer: 60-90 min

Methode: Austausch und Reflexion, Videodreh
Material: Flipchart, Stifte

Inhalte, Ziele und Ablauf: Die gesammelten Fotos werden einander prasentiert und die Jugendlichen erzahlen

von der Situation:

- Ist es dir schwer/leicht gefallen, im Alltag Genussmomente zu finden? Warum?
- Wie hast du dich in diesem Moment gefiihlit?

- Was hat den Moment besonders gemacht?

- Nimmst du seit dieser Challenge Genuss bewusster wahr?

Die Fotos kdnnen ebenso in der App zur Verfligung gestellt werden.

Eine weitere Moglichkeit ware, die wichtigsten Erkenntnisse aus dieser Zeit in einem Video festzuhalten und
offentlich zur Verfluigung zu stellen (,,5.2 Videoclip / Slideshow erstellen®).

Maoglichkeit 4: Erstellung eines Videos
Teil 1 - 1. Termin:

Dauer: 2—-3 Stunden
Methode: Erstellung eines Drehbuchs
Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Es gibt diverse Videos, die im Chat eingebettet sind. Jugendliche kénnen sich ein
Thema auswahlen und dazu selbst ein Video kreieren mit passenden Inhalten (,,5.2 Videoclip / Slideshow er-
stellen®). Das kann von kurzen TikTok-Videos liber Instagram-Beitrage bis hin zu langeren Informations- und
Aufklarungsvideos reichen. Es gibt auch diverse Videos auf ,,Schweizer Deutsch”, da die App ihren Ursprung
in der Schweiz hat. Man kdnnte diese beispielsweise neu kreieren.
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Dazu wird ein Drehbuch erstellt, welches alle nétigen Aufgaben und Rollen erfasst, welche im Anschluss ver-
teilt werden.

Teil 2 - 2. Termin:

Dauer: 2 — 3 Stunden
Methode: Videodreh

Material: Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Der zuvor iberlegte Inhalt wird nun in Form eines Videos erarbeitet.

Bei sehr gelungenen Videokreationen besteht auch — mit Einverstandnis der handelnden Personen — die Mog-
lichkeit, die Produkte tatsachlich in die App einflieBen zu lassen.

MOGLICHE MITMACH-AKTIVITATEN
Je nach Projekt:

- Nikotin-Quiz

- Videovorstellung

- Genusslibung: siehe
siehe auch 4.6.2. ,,Projekttitel Genussiibung 2.0“
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4.10.4.5 Ready4life Gesundheits App — Modul Social Media & Gaming

Dieses Projekt steht im Zusammenhang mit Ready4life, einer digitalen Coaching-App, die Jugendliche in
der Forderung ihrer Lebenskompetenzen unterstiitzt. Ausfiihrliche Infos zu Ready4life gibt es im Abschnitt

»4.10 Themeniibergreifende Coaching App Ready4life“.

THEMA: Sozialkompetenz starken

ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 14 Jahren

BEARBEITUNG DES READY4LIFE MODULS SOCIAL MEDIA & GAMING DURCH DIE JUGENDLICHEN

Dauer: Gemeinsam wird ein Zeitraum flr die Durcharbeitung festgelegt (z.B. 4 Wochen) oder es kdnnen

auch Zeitfenster festgelegt werden, in denen gemeinsam an dem Modul gearbeitet wird.

Methode: Erarbeitung des App-Moduls

Material: Smartphone

Ubersicht tiber die Themen der einzelnen Level:

Social Media &
Gaming

w
-

Get ready

@

1b Das Wissensduell

@
N

Goal Getter

B2b Cyberschatten: Die dunkle Seite des Netzes

W
w

Deep Dive

W

3b Auf und Ab: Umgang mit Rickfallen

[ve]

4 Reflect & Grow
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MOGLICHE AKTIVITATEN DER JUGENDLICHEN:
Méglichkeit 1: Promi-Zitate

Dauer: 90-120 min
Methode: Recherche, Reflexion

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Gemeinsam wird das Bonuslevel ,Wer hats gesagt?“ gespielt. Dabei geht es um
Aussagen zum Thema Social Media und Gaming von Prominenten. In Anlehnung daran kénnen Jugendliche
sich selbst auf Recherche nach solchen Zitaten begeben. Je diverser die Aussagen sind, desto besser kann die
Komplexitat dieses Themas beleuchtet werden, in allen Vor- und Nachteilen. Beispiele fiir Promi-Aussagen:

- ,Ich merke, dass ich die Welt durch einen Bildschirm sehe, nicht mit meinen Augen.” — Ed Sheeran
- ,Ich spielte ein Online-Spiel. Das Telefon klingelte und ich ignorierte es und ignorierte es.” — Henry Cavill

- ,lch bin dankbar fir die Stimme, die Soziale Medien uns geben. Ich bin jedoch auch dankbar, mich daraus
zuriickziehen und den Moment leben zu kénnen.” — Selena Gomez

Die gefundenen AuBerungen werden auf einem Flip Chart festgehalten und interpretiert (Was ist die Kernaus-
sage dahinter? Kénnen Sie dem zustimmen? Hast du dhnliche Erfahrungen mit Social Media/ Gaming gemacht?)

Die weitere Ausarbeitung kann in Form eines Quiz oder Real or Fake stattfinden:

Maoglichkeit 2: Quiz

Dauer: 2-3 Stunden
Methode: Erstellung eines Quiz

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Im Level B3c gibt es die Méglichkeit, innerhalb des Chatdialoges ein Quiz zu ma-
chen. Fragen dabei sind beispielsweise:

- Achievements in Videospielen sind Belohnungen fir das Erreichen bestimmter Ziele. Welche Probleme kén-
nen diese Achievements mit sich bringen?

- Womit beschaftigen sich “Modder”?

- Auf einer Party hast du ein lustiges Foto von jemandem aus dem Freundeskreis gemacht. Darfst du das Foto
online stellen?

Es kdnnen auch eigene Fakten zum Thema ,,Social Media und Gaming“ recherchiert und in ein Quiz verpackt
werden.

Die Méglichkeit, ein eigenes Quiz zum Thema Social Media oder zum Thema Gaming zu erstellen, besteht mit
Plattformen wie ,, Kahoot“ (,,5.3 Ein Quiz erstellen mit Kahoot“). Es folgt natirlich auf jede Frage auch eine
Erklarung. Diese Erklarungen kénnten z.B mittels Comic (,,5.4 Mit Canva ein Comic erstellen”) dargestellt
werden oder mit einem kurzen Video (,,5.2 Videoclip / Slideshow erstellen“).
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Moglichkeit 3: Real oder Fake

Dauer: 120 min
Methode: Diskussion

Material: Flipchart, Stifte

Inhalte, Ziele und Ablauf: In einem Bonuslevel im Modul Social Media & Gaming geht es um Faktencheck im
Internet. Dabei werden Bilder gezeigt, die so auch in Umlauf gebracht wurden, und die Teilnehmenden sollen
einschatzen, ob diese Bilder auf Tatsachen beruhen oder gefélscht sind. Online gibt es auch eine ganze Reihe
»Hoax-Quizzes" (Hoax = Falschmeldung).

Die Gruppe kann selbst ein Hoax-Quiz erstellen (,,5.3 Ein Quiz erstellen mit Kahoot*).

Die Gruppe kann mittels Websites wie ,,Mimikama“ Falschmeldungen der Vergangenheit prasentieren und er-
arbeiten, wie man Fake-News aufdeckt.

Méglichkeit 4: Erstellung eines Videos

Teil 1 - 1. Termin

Dauer: 2—3 Stunden
Methode: Erstellung eines Drehbuchs

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Es gibt diverse Videos, die im Chat eingebettet sind. Jugendliche kdnnen sich ein
Thema auswahlen und dazu selbst ein Video kreieren (,,5.2 Videoclip / Slideshow erstellen”) mit passenden
Inhalten. Das kann von kurzen TikTok Videos lber Instagram-Beitrage bis hin zu langeren Informations- und
Aufklarungsvideos reichen. Es gibt auch diverse Videos auf ,,Schweizer Deutsch”, da die App ihren Ursprung
in der Schweiz hat. Man konnte diese beispielsweise neu kreieren.

Dazu wird ein Drehbuch erstellt, welches alle nétigen Aufgaben und Rollen erfasst, welche im Anschluss ver-
teilt werden.
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Teil 2 - 2. Termin

Dauer: 2—-3 Stunden
Methode: Videodreh

Material: Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Der zuvor Uberlegte Inhalt wird nun in Form eines Videos erarbeitet (,,5.2 Videoclip /
Slideshow erstellen®).

Bei sehr gelungenen Videokreationen besteht auch — mit Einverstandnis der handelnden Personen — die Mog-
lichkeit, die Produkte tatsachlich in die App einflieBen zu lassen.

Moglichkeit 5: User Lifehacks

Teil 1 - 1. Termin

Dauer: 120 min
Methode: Diskussion, Reflexion

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Auseinandersetzung mit den bereits vorhandenen “User Lifehacks”: Wahrend der
Bearbeitung des Moduls ,,Social Media 6 Gaming” besteht die Méglichkeit, unter “User Lifehacks” Fotos

zum Thema ,Wie haben andere ohne Smartphone oder Computer Spa3?“ zu posten und auch die Strategien
anderer Nutzer*innen flr sich abzuspeichern, um bei Bedarf darauf zuriickgreifen zu kénnen (,,4.10.3 Bereich
User Lifehacks“).

Gemeinsam mit der Gruppe kann eine Gruppendiskussion oder die Ausarbeitung der folgenden Fragen in
Murmelgruppen stattfinden, die Ergebnisse werden auf Flipcharts festgehalten:

- Was bedeutet Genuss fiir mich?
- Wobei empfinde ich Genuss?
- Welche Aktivitaten sind mir wichtig, bei denen Social Media und Gaming keine Rolle spielen?

Die Jugendlichen setzen sich die Aufgabe, flir einen festgelegten Zeitpunkt (z.B. 2 Wochen) Genussmomente
mittels Fotos zu dokumentieren.
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Teil 2 - 2. Termin

Dauer: 60-90 min
Methode: Austausch und Reflexion, Videodreh

Material: Flipchart, Stifte

Inhalte, Ziele und Ablauf: Die gesammelten Fotos werden einander prasentiert und die Jugendlichen erzahlen
von der Situation:

- Ist es dir schwer/ leicht gefallen, im Alltag Genussmomente zu finden? Warum?
- Wie hast du dich in diesem Moment gefiihlit?

- Was hat den Moment besonders gemacht?

- Nimmst du seit dieser Challenge Genuss bewusster wahr?

Die Fotos kdnnen ebenso in der App zur Verfligung gestellt werden.

Eine weitere Moglichkeit wére, die wichtigsten Erkenntnisse aus dieser Zeit in einem Video (,,5.2 Videoclip /
Slideshow erstellen”) festzuhalten und 6ffentlich zur Verfligung zu stellen.

IDEEN FUR MITMACH-AKTIVITATEN:

2 Quiz
- Real or Fake Test
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4.10.4.6 Ready4life Gesundheits App — Modul Bewegung

Dieses Projekt steht im Zusammenhang mit Ready4life einer digitalen Coaching-App, die Jugendliche in
der Forderung ihrer Lebenskompetenzen unterstiitzt. Ausfiihrliche Infos zu Ready4life gibt es im Abschnitt

»4.10 Themeniibergreifende Coaching App Ready4life“.

THEMA: Bewegungsaktivitaten unterstiitzen und férdern

ZIELGRUPPE: Jugendliche ab 14 Jahren

BEARBEITUNG DES READY4LIFE MODULS BEWEGUNG DURCH DIE JUGENDLICHEN

Dauer: Gemeinsam wird ein Zeitraum flr die Durcharbeitung festgelegt (z.B. 4 Wochen) oder es kdnnen

auch Zeitfenster festgelegt werden, in denen gemeinsam an dem Modul gearbeitet wird.

Methode: Erarbeitung des App-Moduls

Material: Smartphone

Ubersicht tiber die Themen der einzelnen Level

Bewegung

w
-

Get ready

w

ib Glauben an dich selbst, musst du

jor}
N

Goal Getter

B2b Vergiss mein nicht

oo}
w

Deep Dive

@

3b Gemeinsam besser?

4 Reflect & Grow

MOGLICHKEITEN ZUR WEITEREN AUSEINANDERSETZUNG MIT DEM THEMA BEWEGUNG

Um die Auseinandersetzung mit dem Thema ,,Sozialkompetenz“ zu intensivieren, gibt es verschiedene Még-

lichkeiten:
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Moglichkeit 1: Motivationstrainer*in:

Teil 1 - 1. Termin:

Dauer: 60 min; es wird eine Zeitspanne fur die Umsetzung der MaBnahme festgelegt
Methode: Diskussion

Material: Flipchart, Stifte, Sportkleidung

Inhalte, Ziele und Ablauf: Im Level Blc “l do it my way” geht es um die koérperliche Aktivitat im Zusammen-
hang mit dem sozialen Umfeld. Die Wissenschaft hat gezeigt, dass es bei der Steigerung von kérperlicher Ak-
tivitat wirklich hilfreich ist, wenn sich das Umfeld auch sportlich betétigt. Plétzlich wird es ganz normal, dass
alle irgendwie aktiv sind, und man merkt, wie leicht es ist, Bewegung in den Tagesablauf zu bringen.

Wenn Personen aus deinem Freundeskreis sehr aktiv sind, motivieren sie ihr Umfeld und geben vielleicht
coole Tipps. Einfach durch die Art, wie sie das anpacken, machen sie einem klar, wie man Sport in den Tag
einbauen kann.

Im Bonuslevel werden diverse Tipps gegeben, wie man andere zu mehr Aktivitdten motivieren kann:
- Organisiere gemeinsame Aktivitaten (z.B. gemeinsames Homeworkout Gber Zoom/ FaceTime).

- Teile deine Ziele und deine Motivation mit deinem Umfeld (z.B. Schrittanzahl pro Tag).

- Teile relevante Inhalte auf Social Media (z.B. inspirierendes Video tber sportliche Aktivitat).

- Teile dein Wissen uber korperliche Aktivitadt deinem sozialen Umfeld mit.

Méglichkeit A:

Die Gruppe setzt sich gemeinsam ein Ziel in Bezug auf mehr Bewegung und versucht dies lber einen gewahl-
ten Zeitraum umzusetzen (z.B. einmal in der Woche gemeinsam FuBball, Volleyball spielen, Workout usw.).

Méglichkeit B:

Jede*r Einzelne setzt sich sein*ihr eigenes Fitnessziel und gibt dieses der Gruppe bekannt (z.B. 1x pro Woche
laufen + ein Workout). Jede Woche werden gemeinsam als Gruppe die Ergebnisse getrackt (wurde das Wo-
chenziel erreicht?) und sich gegenseitig zum Weitermachen motiviert.

Teil 2 - 2. Termin:

Dauer: 60 min
Methode: Diskussion

Material: Flipchart, Stifte

Inhalte, Ziele und Ablauf: Nach Ablauf des festgelegten Zeitraums wird ein Reslimee gezogen und gemeinsam
die Erfahrungen reflektiert:

- Ist es mir schwergefallen, durchzuhalten? Wenn ja, was hat es schwierig gemacht?

- Was hat mich motiviert, weiterzumachen?



- Wie flhle ich mich nach der Challenge?
- Was kann ich mir aus dieser Challenge fur meinen Alltag mitnehmen?

Die Jugendlichen bilden Murmelgruppen und tauschen sich zu den Fragen aus. Die Ergebnisse werden auf
einem Flipchart festgehalten und im Anschluss der Gruppe préasentiert.

Maoglichkeit 2: Videodreh

Teil 1 - 1. Termin:

Dauer: 2-3 Stunden
Methode: Erstellung eines Drehbuchs

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Es gibt diverse Videos, die im Chat eingebettet sind. Jugendliche kénnen sich ein
Thema auswahlen und dazu selbst ein Video kreieren mit passenden Inhalten (,,5.2 Videoclip / Slideshow er-
stellen*). Das kann von kurzen TikTok Videos lber Instagram Beitrage bis hin zu ldngeren Informations- und
Aufklarungsvideos reichen. Es gibt auch diverse Videos auf ,,Schweizer Deutsch®, da die App ihren Ursprung
in der Schweiz hat. Man kdénnte diese beispielsweise neu kreieren.

Dazu wird ein Drehbuch erstellt, welches alle nétigen Aufgaben und Rollen erfasst, welche im Anschluss ver-
teilt werden.

Teil 2 - 2. Termin:

Dauer: 2-3 Stunden

Methode: Videodreh

Material: Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Der zuvor tberlegte Inhalt wird nun in Form eines Videos erarbeitet (,,5.2 Videoclip /

Slideshow erstellen“).

Bei sehr gelungenen Videokreationen besteht auch — mit Einverstandnis der handelnden Personen — die Mog-
lichkeit, die Produkte tatsachlich in die App einflieBen zu lassen.
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Moglichkeit 3: User Lifehacks
Teil 1 - 1. Termin:

Dauer: 120 min
Methode: Diskussion, Reflexion

Material: Flipchart, Stifte, Smartphone

Inhalte, Ziele und Ablauf: Auseinandersetzung mit den bereits vorhandenen “User Lifehacks”: Wahrend der
Bearbeitung des Moduls ,,Bewegung” besteht die Méglichkeit, unter “User Lifehacks” Fotos zum Thema “Wie
machst du am liebsten Sport? Mache ein Foto und lade es hoch.” zu posten und auch die Strategien anderer
Nutzer*innen flr sich abzuspeichern, um bei Bedarf darauf zurlickgreifen zu kénnen (,,4.10.3 Bereich User
Lifehacks").

Gemeinsam mit der Gruppe kann eine Gruppendiskussion oder die Ausarbeitung der folgenden Fragen in
Murmelgruppen stattfinden, die Ergebnisse werden auf Flipcharts festgehalten:

- Welche sportlichen Aktivitaten sind dir wichtig?
- Wie kannst du dich zum Sport motivieren?
- Wie kann man andere fiir Sport motivieren?

Im Anschluss setzt sich jede*r ein Ziel, wie er oder sie Bewegung innerhalb eines vereinbarten Zeitraums in
den Alltag einbauen méchte. Dies wird mittels Fotos dokumentiert.

Teil 2 - 2. Termin:

Dauer: 60—-90 min
Methode: Austausch und Reflexion, Videodreh
Material: Flipchart, Stifte

Inhalte, Ziele und Ablauf: Die gesammelten Fotos werden einander prasentiert und die Jugendlichen erzahlen
von der Situation:

- Fallt es dir schwer/ leicht, Bewegung in deinen Alltag zu integrieren? Warum?
- Wie hast du dich davor/ wahrenddessen/ danach gefiihlt?

- Woran hattest du besonders Spaf?

Die Fotos kdnnen ebenso in der App zur Verfligung gestellt werden.

Eine weitere Moglichkeit wére, die wichtigsten Erkenntnisse aus dieser Zeit in einem Video festzuhalten und
offentlich zur Verfligung zu stellen.

IDEE FUR MITMACH-AKTIVITAT:

Kurzer Input ,Wie sich Bewegung auf unsere psychische Gesundheit auswirkt“+ Bewegungsspiel.



5. Hinweise zu Maglichkeiten
der Projektdokumentation und
Prasentation

Wie bereits in Kapitel 1.2.4. ,,Besuch der Jugendgesundheitskonferenz 2026“ erwahnt, wollen wir den
Jugendlichen, die wollen eine Biihne bzw. einen Platz geben ihr Projekt zu prasentieren. Folgende Méglich-
keiten gibt es:

- Projektprasentation im Rahmen eines 45-minitigen Workshops, der von einer Mitarbeiterin * einem Mit-
arbeiter des Institut Suchtpravention moderiert wird.

- Préasentation auf der Blihne (Lange nach individueller Absprache)
- Préasentation auf der Blihne in Form eines Poetry Slams

Wird eine der Varianten gewahlt, missen keine Videos zur Projektdokumentation oder Prasentation erstellt
werden.

Videobearbeitung ist mittlerweile einfach auf dem Smartphone méglich, sodass keine spezielle Hardware
mehr benétigt wird. Jugendliche kénnen mit ihren eigenen Geraten arbeiten, geeignete Software ist frei ver-
fagbar und den Jugendlichen oftmals bereits bekannt. Zudem stehen Online-Tutorials zur Verfliigung und es
gibt telefonische Unterstiitzung durch das Medien Kultur Haus Wels bei auftretenden Fragen.

Fur die filmische Dokumentation der Projekte kdnnen die Jugendlichen Handys oder Tablets verwenden.
Es stehen zwei Moglichkeiten zur Verfligung:

Variante 1: Ein fertig geschnittener Film
Erstellung einer fertig geschnittenen Dokumentation Gber die Projektumsetzung der Gruppe, max. 5 Minuten
lang. Ein ,,roter Faden“ soll durch den Film fiihren.

Variante 2: Rohdaten, ungeschnittene Videodaten

Es werden kurze, ungeschnittene Videoaufnahmen mit einer Lange von 5 Sekunden bis maximal 1 Minute
erstellt, die einzelne Schritte im Entstehungsprozess des Projekts dokumentieren. Das gesamte Rohmaterial
darf dabei eine Gesamtlange von 10 Minuten nicht tGberschreiten. AnschlieBend wird das Medien Kultur Haus
die einzelnen Clips zu einem fertigen Film zusammenschneiden.

Kriterien fiir die Dokumentation und die Clips:

- Das Video kann mit dem Handy gefilmt werden. Am besten in der Auflésung von Full HD (1920x1080) und
einer Bildrate von 30 FPS (dies findet man in den Einstellungen in der Kamera-App).



- Alle Videos im Querformat!

-> Ton: bitte darauf achten, dass wenig stérende Hintergrundgerausche zu héren sind. Beim Einsprechen oder
Interviews sollen die sprechenden Personen nahe vor dem Kameramikrofon sprechen (ca. 1 Meter vor der
Kamera).

—> die Filme sollen méglichst alle am Projekt beteiligten Personen zeigen. Die Entstehungsschritte und die Er-
gebnisse des Projektes sollen dokumentiert sein.

- die Film-Datei mit Projekttitel und Name der (Bildungs-)Einrichtung benennen. Bei ungeschnittenem Video-
material (Variante 2) bitte alle Filme in einen Ordner legen und den Ordner entsprechend beschriften.

Das Medien Kultur Haus Wels wird die zugesandten Filme fiir die Endprasentation bei Bedarf kiirzen und be-
arbeiten.

Bei Fragen bitte Mag. Elisabeth Zach (Medien Kultur Haus Wels ) per email oder
telefonisch unter 07242 207030 kontaktieren.

Informationen zur Umsetzung

Eine gute Mdglichkeit ist das frei verflighare Programm CapCut, das von der Firma ByteDance entwickelt
wurde (die auch hinter TikTok steht). CapCut ermdglicht eine einfache und professionelle Videobearbeitung
mit vielen Gestaltungsmaoglichkeiten. Die App ist intuitiv bedienbar und bietet Versionen fiir Smartphones
(Android/iOS) und PCs (Windows/MacOS) an.

Padagogisch gesehen fordert die Erstellung eines Videos Medienkompetenz, motiviert Jugendliche, aktiv
Medieninhalte zu produzieren, ermdglicht kreatives Lernen und vertieft nochmals die Auseinandersetzung mit
dem gewéhlten Thema. Durch die einfache Bedienung von CapCut kann der Fokus auf die Inhalte gerichtet
bleiben. Die App wird einigen Jugendlichen bereits bekannt sein.

Hier eine Zusammenstellung von Online-Tutorials und freier Musik fiir die Videoproduktion:

Wenn bei der Videoproduktion mit CapCut Fragen auftreten, steht das Medien Kultur Haus Wels wéhrend der
Birozeiten kostenfrei telefonisch zur Unterstiitzung zur Verfligung.

Medienkulturhaus Wels: 07242 /20 70 30

Kahoot ist ein bekanntes Online-Tool zur Erstellung digitaler Quizspiele und Umfragen im Multiple-Choice-For-
mat. Diese sogenannten ,,Kahoots“ kdnnen Uber das Internet aufgerufen und gemeinsam gespielt werden. Bei
Quizspielen wird nach jeder Frage eine Rangliste erstellt, die sowohl die Korrektheit als auch die Geschwindig-
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keit der Antworten berticksichtigt. Dieses spielerische Element steigert die Motivation und Konzentration der
Spielenden. Nach der Anmeldung steht eine Reihe von Erklarvideos zur Verfligung:

Mit Canva lassen sich im Handumdrehen ansprechende Designs flir unterschiedlichste Projekte gestalten.
Dank der benutzerfreundlichen Drag-&-Drop-Funktion kdnnen miihelos Grafiken, Texte und weitere Elemente
hinzugefligt werden, um professionelle Inhalte zu erstellen.

In der PC-Version von Canva besteht zusatzlich zu den Bildbearbeitungsfunktionen die Méglichkeit, Prasen-
tationen, Webseiten und vieles mehr zu gestalten. Dabei kann eine groBe Auswahl an kostenlosen Vorlagen,
Videos und Musikstiicken verwendet werden.

Neu in Canva sind Kl-gestiitzte Funktionen, die den Designprozess noch einfacher machen. Der Canva Assis-
tant hilft mit praktischen Tipps und Tools, wahrend Magic Media als leistungsstarker Bildgenerator kreative
Ergebnisse liefert.

Hier ein Link zu einem Tutorial fiir die Erstellung eines eigenen Comic

Im Rahmen der Initiative Jugendgesundheitskonferenzen bietet das Medien Kultur Haus Wels drei unter-
schiedliche Workshops zur Dokumentation und Prasentation der eingereichten Projekte an. Die Kosten der
Workshops kénnen aus der erhaltenen Projektférderung finanziert werden. Die Termine sind direkt mit dem
Medien Kultur Haus Wels zu vereinbaren.

Vorbereitung in der (Bildungs-)Einrichtung: Die Aspekte der psychischen Gesundheit sollen mit den Jugend-
lichen vorbesprochen werden.

Das Medien Kultur Haus Wels stellt insgesamt zehn Workshop-Termine zur Verfligung.

Die Workshops stellen den Jugendlichen vielfaltige Anleitungen und Anregungen zur Verfiigung. Die Jugend-
lichen lernen spielerisch die Méglichkeiten von unterschiedlichen Medien kennen und bekommen einen
Einblick in die Produktionsbedingungen. Sie werden in die Lage versetzt, selbst ihre Medieninhalte zu produ-
zieren und kritisch betrachten zu kénnen.

Im Mittelpunkt stehen das selbststandige Ausprobieren, die Partizipation und Mitbestimmung an kreativen
Prozessen zur Dokumentation und Prasentation des eingereichten Projekts zur psychischen Gesundheit.
Das MKH Wels bietet dazu eine fundierte Lern- und Unterstitzungsplattform.

Kontakt, Information und Terminvereinbarung:

Mag. Elisabeth Zach
E-Mail:
Telefon: 07242 /207030
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Dauer: 3—4 Std. (je nach GruppengrdBe)
Kosten: Euro 400,-
GruppengroBe: bis zu ca. 25 Personen (eine Klasse)

Ort: Medien Kultur Haus, PollheimerstraBe 17, 4600 Wels

Inhalte, Ziele und Ablauf: In diesem Workshop produzieren Jugendliche eigene Audiobeitrdge zu Themen
rund um mentale Gesundheit. Sie setzen sich kreativ mit ihren Erfahrungen und Gedanken auseinander und
lernen gleichzeitig medienpraktische Grundlagen: von Audio-Storytelling Uber Interviewtechniken bis hin zu
Aufnahme und Schnitt.

Ob kurze Umfragen, gesprochene Texte, Klangcollagen oder Mini-Podcasts — die Beitrage entstehen in Klein-
gruppen und spiegeln wider, was junge Menschen aktuell beschaftigt. Der Workshop schafft Raum fiir Refle-
xion, starkt Medienkompetenz und macht psychische Gesundheit auf eine zugéngliche, kreative Weise zum
Thema.

Dieser Workshop kann auch in der (Bildungs-)Einrichtung stattfinden!

Dauer: 3 Std.
Kosten: Euro 400,-
GruppengrofBe: bis ca. 25 Personen

Ort: Medien Kultur Haus, PollheimerstraBe 17, 4600 Wels
ODER in der Bildungseinrichtung / im Jugendzentrum

Inhalte, Ziele und Ablauf: In diesem kreativen Workshop gestalten Jugendliche eigene analoge Zines (Mini-
magazine), in denen sie sich mit Aspekten ihrer mentalen Gesundheit auseinandersetzen. Die Form ist be-
wusst offen: Ob Texte, Zeichnungen, Collagen, Statements oder Bilder — die Jugendlichen entscheiden selbst,
was sie ausdriicken moéchten.

Der Workshop bietet einen niedrigschwelligen, gestalterischen Zugang zu sensiblen Themen wie Stress,

Selbstzweifel, Identitat, Druck oder Wohlbefinden. Er férdert Selbstreflexion, Ausdrucksfahigkeit und kreatives

Arbeiten ohne Leistungsdruck. Gleichzeitig werden Medien- und Gestaltungskompetenzen gestarkt.

Die Zines konnen am Ende ausgestellt, getauscht oder vervielfaltigt werden und geben wertvolle Einblicke in
die Perspektiven der Jugendlichen.
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Dauer: 4 Stunden
Kosten: Euro 400,-
GruppengrofBe: bis ca. 25 Personen

Ort: Medien Kultur Haus, PollheimerstraBe 17, 4600 Wels

In diesem 4-stlindigen Workshop dreht sich alles um Film, Kreativitat und mentale Gesundheit. Die Teilneh-
menden lernen die Grundlagen des Storytellings, verschiedene Perspektiven und EinstellungsgréBen kennen —
und setzen ihr neues Wissen direkt in kleinen Filmprojekten um.

Ob Interviews oder selbst entwickelte Geschichten: In Kleingruppen entstehen kurze Filme, die Themen rund
um psychische Gesundheit aufgreifen — kreativ, ernsthaft und manchmal auch mit einem Augenzwinkern.
Zum Abschluss werden die Filme geschnitten; bei Bedarf unterstiitzt das MKH-Team bei der Fertigstellung,
damit alle Beitrage bereit fir die groBe Endprasentation sind.
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6.1 Arbeitshlatt Photovoice

Titel des Fotos:

Was ist auf dem Foto?

Was passiert dort wirklich?

Warum ist das so?

Was hat das mit meinem Leben zu tun?

Was soll anders sein?
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FRAGEBOGEN: WOHER KOMMT MEIN STRESS?

Mit diesem Stresstest findest du heraus, wie groB dein Schulstress ist!
So geht’s: Lies dir die Aussagen genau durch. Trifft ein Satz auf dich zu, dann kreuze den Kreis
an. Trifft ein Satz nicht zu, dann lasst du das Feld leer.

Al B| C| D | E

Im Unterricht gehen mir andere Gedanken durch den Kopf. O ;%
Bei den Schularbeiten komme ich oft unter Zeitdruck. O O;Ql
Es gibt kein Schulfach, das ich wirklich mag. O g
Meine Eltern verlangen immer, dass ich mehr lerne. O %
Wenn ich vor der Klasse reden soll, bin ich immer ganz nervés. @) g
Mir féllt es schwer, mit der Hausaufgabe anzufangen. O %
Ich glaube, nur Streber*innen haben SpaR an der Schule. O g
Vor bestimmten Lehrpersonen habe ich Angst. O %
Gerdusche und Stoérungen lenken mich leicht ab. O g
Fiir Priifungen lerne ich meistens erst am letzten Tag. O é
Nach Priifungen fiihle ich mich oft schlecht. @) ;
Ich habe in meinen Schulsachen ein groBes Durcheinander. O %:
Mir wird komisch im Magen, wenn ich an Priifungen denke. O E
Ich schlafe schlecht vor Schularbeiten oder Priifungen. O §
Ich schreibe mir nicht auf, wann Schularbeiten und Tests sind. O g’
Ich kann mich nur kurze Zeit auf das Lernen konzentrieren. @) é
Mir vergeht die gute Laune, wenn ich an die Hausaufgabe denke. O ?;,
Ich traue mich nicht zu fragen, wenn ich mich nicht auskenne. O g
Wenn ich mich geargert habe, ist es mit dem Lernen vorbei. O og
Bei Priifungen ist das Gelernte wie weggeblasen. O ’2:
In vielen Fachern habe ich gar keine Lust zu lernen. O §
Ich fiihle mich in meiner Klasse nicht besonders wohl. O %
Das Beste an der Schule sind die Pausen und die Ferien. O g
Ich méchte meine Eltern nicht mit schlechten Noten enttauschen. O L
Beim Lernen denke ich an Dinge, die ich noch erledigen muss. (@)

SUMME:

GESAMTSUMME: A B C D E

AUSWERTUNG: Zihle, wie viele Kreuzchen du in jeder Spalte (A, B, C etc.) und wie viele du insgesamt gemacht hast!
* 0-8 Kreuzchen: Du kannst froh sein, die Schule macht dir kaum Stress!
* 9-17 Kreuzchen: Dir geht es wie vielen: Gelegentlich bringt dich die Schule in stressige Situationen,
aber meist kommst du gut damit zurecht.
* 18-25 Kreuzchen: Dein Stress mit dem Lernen ist ziemlich gro8. Schau nach, welcher Buchstabe am &ftesten an-
gekreuzt ist. In diesem Bereich solltest du etwas tun!

1 Quelle: PLUS - Das osterreichische Praventionsprogramm

123



1. Mit der Zunge die Zahne putzen

Das geht so: Im geschlossenen Mund putzt du deine Zéhne mit der Zunge. Und zwar jeden Zahn einzeln und
von allen moéglichen Seiten her. Zum Schluss dehnst du die Zunge nach oben hin gegen den Rachen. Das
|6st eine vertiefte Atmung aus und entspannt. Der Zungenmuskel nimmt im Hirn groBen Raum ein. Mit dieser
Ubung wird also die gesamte Hirntatigkeit stimuliert. Und wenn der gefiirchtete Moment gekommen ist ... Es
ist so weit. Du stehst vor der Klasse und musst deinen Vortrag halten

... Lass den Blick tiber deine Kolleginnen und Kollegen schweifen, bleib ruhig, nimm dir Zeit, nimm zwei, drei
tiefe Atemziige durch die Nase, bevor du zu sprechen beginnst.

2. Gorilla-Ubung

Bei der Gorilla-Ubung wird angesammelter Schleim geldst und kann leichter aus den Atemwegen in den Ra-
chen geréuspert werden. Das schont die Lungen und Bronchien. Dazu wirst du mit dieser Ubung locker:

Klopfe dir selber mit beiden Fausten oder mit flachen Handen locker auf die Brust. Gleichzeitig summe oder
singe laut ,,AAA ... oder ,,000 ...“ oder einen anderen Vokal. Das sieht ein bisschen wie ein Gorilla aus.

Sobald der Ton leiser wird, lasse die Arme seitlich fallen — das Einatmen geschieht von alleine. Lass den Atem-
strom durch die Nase ziehen und beobachte dabei dein Atemgefiihl. Beim Ausatmen kannst du genussvoll
stohnen. Wiederhole das Klopfen drei- bis flinfmal. Danach klopfe mit dem Handriicken ebenfalls drei- bis
fiinfmal von unten auf deinen Brustkorb im Riicken. Beobachte, ob dir das Atmen nach dieser Ubung leichter
fallt. Spurst du den gréBeren Atemraum?

3. (Brustkorb-) Walzer

Beim Ausatmen klopfst du dir abwechselnd nacheinander mit der rechten und linken Faust locker von allen
Seiten auf den Brustkorb, von vorne auf die Brust, von oben auf die Schultern, von hinten auf den oberen
Ricken und um die Taille.

Atme durch die Nase ein und beginne beim Ausatmen wieder mit Klopfen.

4. Antenne ausfahren

Eine kleine niitzliche Ubung vor einer Priifung, einem wichtigen Gesprach oder zum Wach werden. Die Ubung
regt die Durchblutung an und steigert die Fahigkeit zur Aufmerksamkeit.

Sie geht so: Streiche deine Ohrmuscheln kréaftig aus, knete sie sachte, jeweils von der Mitte nach auBen. Lass
dir etwas Zeit, behandle dein Ohr so lange, bis es ganz warm wird. Zum Schluss streiche einige Male tber den
Knorpelrand und das Innere der Ohrmuschel. AnschlieBend streiche mit allen Fingern den Hals entlang Rich-
tung Schlusselbein. Behandle deine Ohren nacheinander. So nimmst du die Verdnderungen des gekneteten
Ohrs verglichen mit dem nicht behandelten wahr.
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5. Natiirlich atmen

Driicke wahrend des Einatmens mit Daumen und Zeigefingern leicht auf die Nasenfliigel. Atme so eine Weile
ganz ruhig ein und aus. Der Luftstrom wird gebremst, du spurst einen leichten Widerstand und die Luft ge-
langt zu wichtigen Sensoren in der Nase, die normalerweise nicht so stark mit Luft versorgt werden. Dein Hirn
registriert den regelmaBigen Luftdurchzug als ruhig und vermittelt diese Ruhe dem ganzen Kérper.

6. Atmen und zihlen

Langsam einatmen — bis 5 zdhlen — eine kurze Pause einlegen — ausatmen — bis 8 zdhlen. Diesen Rhythmus 5x
wiederholen!

7. Augen zu!

Reibe deine Hande, bis sie warm sind. Lege die Hande wie Schalen so tber die Augen, dass kein Licht mehr zu
sehen ist (aber nicht driicken!). Bleibe nun so 3 Minuten lang und spiire die Warme der Hande!

8. Hochspannung!

Du sitzt auf einem Stuhl, beide Hande liegen auf den Oberschenkeln. Nun ballst du eine Hand 15 Sekunden
lang ganz fest zu einer Faust! Danach 15 Sekunden entspannen und die andere Hand zur Faust ballen. Ev.
noch einen Durchgang machen!

9. Fingerballett

Fingerkuppen beider Hande aufeinanderlegen: Druck verandern, Finger spreizen, schneller und langsamer
werden, beugen und strecken, ... Eventuell auch mit dem Sitznachbarn als Partneriibung probieren!

10. Zehentango

Die Zehen in den Schuhen bewegen: krallen, strecken, spreizen, drehen — mehrmals hintereinander, mit bei-
den FlBen gleichzeitig, mit beiden FliBen eine andere Bewegung.

11. Schulterkreisen

Einatmen und Schultern nach oben ziehen. Eine kurze Zeit so halten, dann ausatmen und die Schultern sin-
ken lassen. Langsam in einen Kreislauf kommen und einige Male wiederholen.

12. Tai-Chi-Meereswellen

Du stehst aufrecht mit leicht gebeugten Knien. Das Gewicht wird nun leicht von einem Bein auf das andere
verlagert. Nach zwei Wiederholungen werden nun auch die Arme mitgenommen: Bei jeder Gewichtsverlage-
rung auf das rechte Bein beginnt der rechte Arm nach vorne oben zu steigen, beim linken Bein der linke Arm.
Die Arme wirken dabei so leicht, als ob sie von einem Marionettenspieler hinaufgezogen und langsam wieder
abgesenkt werden.
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13. Wechselnder Untergrund

Mach die Augen zu und stelle dir einen Weg vor, den wir jetzt gemeinsam — aber jeder fiir sich — langsam
gehen: Zuerst folgen wir einer asphaltierten StraBBe, dann biegen wir auf einen schottrigen Feldweg ein, nun
treten wir auf die Wiese hinaus, jetzt wird es sumpfig, nun missen wir durch einen kleinen Bach waten, ... und
zuletzt kommen wir wieder hier in der Schule an.

14. Jahreszeiten

Mach die Augen zu und stelle dir vor, du bist eine Pflanze auf der Wiese. Wie geht’s der im Lauf der Jahreszei-
ten? (Witterung beschreiben!)

15. Einmal ein Baum sein

Jedes Kind stellt sich vor, es sei ein Baum, welcher sich langsam im Wind hin und her bewegt.

16. Nackenkneten

Setze dich aufrecht hin und knete dir abwechselnd mit der linken und der rechten Hand deinen Nacken!

17. Tigeratmung

Du hebst die Arme und atmest gleichzeitig mit einem Zischlaut ein. Mit gekrallten Fingern dann dreimal auf
krrr ... ausatmen und mit uhh ... und der vierten Ausatmung die Ubung beenden.

18. Rakete

Du beginnst leise in der Hocke, steigerst dich und wirst immer lauter und schneller und mit einem Sprung mit
gestreckten Armen explodiert/ startet die Rakete.

19. Klangschale

Hoére dem Gong einer Klangschale so lange nach, bis niemand aus der Klasse mehr etwas hort.

20. Ausatmen

Atme auf fff so lange aus, bis keine Luft mehr kommt, und dann ganz tief einatmen. Dreimal wiederholen.
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Ich bin wiitend.

Ich bin enttiuscht.

Ich ekle mich.

Ich bin unzufrieden.

Ich bin traurig.

Ich bin angstlich.

Ich bin neidisch.

Ich bin zufrieden.

Ich bin verliebt.

Ich bin schlecht gelaunt.

Ich bin frustriert.

Ich bin sauer.

Ich bin einsam.

Ich bin ausgelassen.

Ich schame mich.

Ich bin cool.

Ich bin gut gelaunt/lustig.

Ich bin unsicher.

Ich bin eifersiichtig.

Ich bin aufgeregt.

Ich bin im Stress.

Ich bin erschopft.

Ich fiihle mich
ausgeschlossen.

Mir ist langweilig.

Ich bin besorgt.

Ich bin iliberrascht.
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Was
bedeutet das
*Sternchen?

Mit dem Sternchen mdéchten wir
auch in der Schriftsprache aufzeigen
dass es mehr gibt als Fray und Mann D;e
halb schreiben wir Zum Beispiel: Leh;er*'s-
oﬂder Schiler*innen, Das Sternchen steh'tn
fiir alle Menschen, die sich nicht (nur) als

Nachdem du dir die beiden Videos ,,Pubertat” mit deiner Klasse angeschaut Frau oder Ma .
nn verstehen, Wir méchten
hast, beantworte die folgenden Fragen. Du kannst auch Schulbiicher oder Auf- S0 alle Menschen ansprechen, egal
.. .. . . . . . . Wie sie sich bezei
klarungsbiicher zu Hilfe nehmen. Wenn notwendig, bitte deine*n Lehrer*in um Hilfe. mme:'lchnen oder

- In welchem Alter beginnt die Pubertat? Gibt es hier einen Unterschied zwischen Madchen und Buben?

- Was bedeutet Pubertit eigentlich?

- Welche korperlichen Veranderungen beginnen bei Madchen mit Eintritt in die Pubertat?
Benenne mindestens 5 Merkmale.

1 Quelle: Frau. Mann. Und noch viel mehr. Eine Broschire in Leichter Sprache vom Verein Leicht Lesen.
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- Welche korperlichen Veranderungen beginnen bei Buben mit Eintritt in die Pubertat?
Benenne mindestens 5 Merkmale.

- Wodurch wird die Pubertat im Kérper ausgelost?
Erklare deine Antwort kurz in einem oder mehreren Satzen.

- Welche Veradnderungen in der Gefiihiswelt konnen in der Pubertat auftreten?

- Ist die Pubertat die einzige groBe Verdnderung im Leben eines Menschen?
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- In welchem Alter beginnt die Pubertat? Gibt es hier einen Unterschied zwischen Madchen und Buben?

Die Pubertéat beginnt bei Madchen etwas friher, etwa im Alter zwischen 8 und 10 Jahren. Bei Buben fangt sie
mit ca. 10 Jahren an. Bei manchen Kindern startet der Prozess viel spater, auch das ist normal.

- Was bedeutet Pubertit eigentlich?

Die Pubertat ist ein Veranderungsprozess. Ein anderes Wort dafiir ist: Geschlechtsreife. Das bedeutet, dass
der Kérper fruchtbar wird und ein Kind bekommen oder zeugen kann.

- Welche kérperlichen Verdnderungen beginnen bei Madchen mit Eintritt in die Pubertat?
e Haare an verschiedenen Kérperstellen

e Briste wachsen

Becken wird breiter

Manchmal entstehen Pickel

Scheidenlippen/Vulvalippen wachsen und verandern die Form

Menstruation tritt ein

- Welche kérperlichen Verdanderungen beginnen bei Buben mit Eintritt in die Pubertat?
e Haare an verschiedenen Kérperstellen

e Stimmbruch

e Bartwuchs

¢ Riicken und Brust werden breiter

* Manchmal entstehen Pickel

e Erster Samenerguss

e Hoden, Penis wachsen und verdndern auch Form und Farbe

- Wodurch wird die Pubertat im Koérper ausgelost?

Ausgeldst wird die Pubertat durch Hormone im Kérper. Hormone sind Botenstoffe in der Blutbahn, die dem
Kérper sagen, was er tun soll. Sie bestimmen auch oft, wie du dich fihlst.

- Welche Veranderungen in der Gefiihlswelt konnen in der Pubertit auftreten?

In der Stimmungslage kann es Auf und Abs geben, in einem Moment macht vieles SpalB, im nachsten ist man
genervt und will allein sein und schlechte Laune haben. Eltern kdnnen anfangen mehr zu nerven, obwohl man
sie sehr lieb hat, manchmal gibt es mehr Streit. Das ist ok und normal. Manchmal wird es wichtiger, mehr Zeit
mit Freund*innen zu verbringen. Verliebt Sein kann sich jetzt noch mal ganz neu und anders anfiihlen.

- Ist die Pubertit die einzige groBe Veranderung im Leben eines Menschen?

Nein — das Leben verdndert sich einfach immer!
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