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Einleitung

Alkohol und Tabak begegnen uns in unserem Umfeld und
sind Teil unseres Alltags. Im Fernsehen, in der Werbung, bei
Festlichkeiten und in der Freizeit sind Alkohol und Tabak all-
gegenwartig. Kinder lernen auf diese Weise, dass Alkohol
und Tabak offenbar zum Leben geh&ren. Schon von klein auf
sehen sie Menschen, die rauchen und Alkohol konsumieren,
und sie erleben, dass Alkohol und Tabak einen festen Platz
im gesellschaftlichen Leben einnehmen. Sie stellen Fragen,
haken nach, wollen manchmal selbst probieren ... Als Erwach-
sene missen wir sie auf die Risiken aufmerksam machen, die
mit dem Rauchen und dem Alkoholkonsum verbunden sind
und ihnen vermitteln, dass Alkohol und Tabak schon in gerin-
gen Mengen ihre Gesundheit gefahrden kénnen.

Mit Kindern Uber gesundheitliche Probleme zu sprechen,
die sie spater einmal betreffen kénnten, hat wenig préven-
tive Wirkung. Es soll den Kindern aber klar werden, dass die
Gesundheit kein unerschopfliches Gut ist, und dass unser
Verhalten einen Einfluss darauf hat. Im Allgemeinen kdn-
nen Kinder, wenn sie sich angesprochen und unterstitzt fih-
len, in der Prdavention eine aktive Rolle Gibernehmen und zu
ihrem eigenen Wohlbefinden beitragen. Man weiss, dass eine
geschitzte Umgebung und ein positives familidres und schu-
lisches Klima nicht nur die Lebensqualitadt, sondern auch das
Lernen von Kindern glnstig beeinflussen. Erziehungist in ers-
ter Linie Sache der Eltern, aber auch des gesamten Umfelds:
Als Erwachsene kénnen wir den Kindern dabei helfen, eige-
ne Argumente fir die Ablehnung von Zigaretten oder Alko-
hol zu finden, ohne das Gesicht zu verlieren oder das Gegen-
Gber anzugreifen. Es wird einem Kind leichter gemacht, auf
den Konsum zu verzichten, wenn es sich in Schule und Familie
geborgen und verstanden fihlt und wenn es in einer Gruppe
von Freunden integriert ist, die den Substanzkonsum eben-
falls ablehnen.

Ziel der Pravention

Das zentrale Ziel der Pravention ist bei Kindern im Alter von
zehn bis zwdolf Jahren, sie vom Rauchen generell und vom
Alkoholkonsum vor dem 16. Lebensjahr abzuhalten. Dieses
padagogische Hilfsmittel hat zum Ziel, den Kindern die Risiken
bewusst zu machen, die mit dem Konsum von Alkohol und
Tabak verbunden sind und ihnen Wege aufzuzeigen, wie sie
ihre Kompetenzen und Ressourcen nutzen kénnen, um ihr
Leben positiv zu gestalten. D.h. sie sollen befdhigt werden, in
Bezug auf ihre Gesundheit positive Entscheidungen zu treffen.

* Befragung zum Gesundheitsverhalten von Schiilerinnen und Schilern in der Schweiz

An wen richtet sich das padagogische Hilfsmittel?
Das pddagogische Hilfsmittel richtet sich an Lehrpersonen
der Primarschule, die Kinder der vierten bis sechsten Klas-
se unterrichten. In der Schule geht es in erster Linie darum,
Wissen zu vermitteln. Gesundheit und Lernen sind jedoch eng
miteinander verknipft. Wenn Kompetenzen wie Selbstwirk-
samkeit, kritisches Denken und Widerstand gegen Gruppen-
druck gestarkt werden, kann sich das positiv auf das Klima
im Schulhaus und den Lernerfolg der Schiilerinnen und Schi-
ler auswirken.

Warum Alkohol- und Tabakprdvention bei Kindern?
Fir die Pravention gibt es kein Mindestalter. Kinder merken,
dass einige Verhaltensweisen Zustimmung finden und andere
Missbilligung ernten. Schon im Alter von sechs Jahren haben
sie eine Vorstellung von den sozialen Normen beziiglich des
Alkohol- und Tabakkonsums von Erwachsenen. Auch Kinder
werden manchmal damit konfrontiert, dass man ihnen eine
Zigarette oder Alkohol anbietet. Prévention setzt deshalb
ein, bevor die Kinder ein gesundheitsgefdhrdendes Verhal-
ten zeigen. Im Primarschulalter sind Kinder sehr empfang-
lich fir Botschaften der Pravention und sie kénnen gestarkt
und befdhigt werden, damit sie Entscheidungen treffen kén-
nen, die ihrer Gesundheit nicht schaden.

Grafik: Anteil Jugendlicher, die mindestens einmal pro
Woche Alkohol trinken, nach Alter und Geschlecht (HBSC*,
2010)
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In der Schweiz geben unter den Elfjahrigen 1% der Madchen
und 2.7% der Jungen an, mindestens einmal pro Woche Alko-
hol zu konsumieren, was in Anbetracht des Alters als pro-
blematischer Konsum gilt. Der wéchentliche Alkoholkonsum
steigt mit wachsendem Alter.

Je friher Jugendliche beginnen, regelmassig Alkohol zu trin-
ken und dabei auch Rauscherfahrungen machen, desto gros-
ser ist das Risiko, spater Alkoholprobleme zu entwickeln. Die-
ser Zusammenhang qilt fir Madchen starker als fir Jungen.
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Grafik: Anteil Jugendlicher, die mindestens einmal pro
Woche rauchen, nach Alter und Geschlecht (HBSC*, 2010)
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In Bezug auf den Tabakkonsum geben 0,4% der elfjdhrigen
Mddchen und 0,6% der gleichaltrigen Jungen an, mindestens
einmal pro Woche zu rauchen. Der Tabakkonsum steigt eben-
falls mit dem Alter an.

Eine Studie zeigt, dass Kinder im Alter von elf bis zwdlf Jah-
ren schon nach dem Konsum von einer Zigarette ein sechs-
mal hdéheres Risiko haben, im Jahr darauf regelmdssig zu rau-
chen. Aktuelle Forschungen zeigen, dass eine Starkung der
Schutzfaktoren die Kinder in ihrer Absicht, spater einmal nicht
zu rauchen, unterstitzt.

Diese Erkenntnisse veranlassen die Verantwortlichen fir
6ffentliche und schulische Gesundheit frihzeitig Praventi-
onsprogramme fur Jugendliche einzufiihren. Die Grundschule
ist ein bevorzugter Ort, um alle Kinder unabhdngig von ihrer
Herkunft und Kultur zu erreichen und langerfristige Praven-
tionsprojekte zu beginnen. Um Wirkung zu erzielen, sollten an
Stelle einer einzelnen Praventionsaktivitat besser langfristi-
ge Projekte durchgefihrt werden.

Die Rolle der Eltern

Die Eltern sind bevorzugte Partner in der Pravention, denn sie
leisten den wichtigsten Beitrag zur Entwicklung ihrer Kinder.
Wenn die Lehrpersonen sie bei Praventionsaktivitaten nach
Méglichkeit mit einbeziehen, ist dies flr die im Rahmen der
Schule geleistete Praventionsarbeit forderlich. Zudem erwei-
sen sich Praventionsmassnahmen als wirksamer, wenn auch
die Eltern mit einbezogen werden. Es empfiehlt sich deshalb
sehr, die Eltern Gber Praventionsmassnahmen zumindest zu
informieren. Unterrichtsvorschldge, die Collagen, Aufsatze
oder andere schriftliche Aufgaben beinhalten, kénnen dari-

ber hinaus Teil einer férderlichen Interaktion zwischen Kind,
Eltern und Schule sein. Im Anhang dieses Dokuments ist ein
Vorschlag fur einen Informationsbrief an die Eltern zu finden.

Wenn die Angehdrigen Alkohol konsumieren oder
rauchen

Beim didaktischen Vorgehen sollten sich die Lehrpersonen
bewusst sein, dass die grosse Mehrheit der Schiilerinnen und
Schiiler noch nie Alkohol oder Tabak konsumiert hat. Zudem
sollten Lehrpersonen bedenken, dass einige Kinder in ihrem
Umfeld Angehérige haben kdnnen, die rauchen oder Uber-
massig Alkohol konsumieren. Es ist darauf zu achten, diesen
Kindern nicht zu vermitteln, dass sie sich um ihre Angehéri-
gen sorgen mussen. Es kann sein, dass ein Kind von sich aus
Sorgen dussert. Hier ist wichtig, dass die Lehrperson sich Zeit
nimmt und mit dem Kind dariber spricht. Eine Hilfestellung
kann die Broschiire von Sucht Schweiz «Kinder aus alkohol-
belasteten Familien» bieten. (Literaturhinweis am Ende die-
ses Hefts).

Der Aufbau des padagogischen Hilfsmittels

Der erste Teil der Unterrichtsvorschldage vermittelt Wissens-
wertes zu Alkohol und Tabak in Form von Informationen fiir die
Lehrperson und einem Quiz fiir die Schiilerinnen und Schiiler.
Die darauf folgenden Vorschldage fokussieren auf die Entwick-
lung von sozialen und personalen Kompetenzen der Schiiler
und Schiilerinnen. Zur Vorbereitung des Unterrichts stehen
Vorlagen fir Arbeitsblatter zur Verfligung. Bei jedem Unter-
richtsvorschlag sind die Ziele, die Dauer, das Material und
die Vorbereitungsarbeiten zu jeder Einheit dargestellt. Diese
Angaben sind Vorschldge, die die Lehrperson ihren Erfah-
rungen entsprechend anpassen kann.

* Befragung zum Gesundheitsverhalten von Schiilerinnen und Schilern in der Schweiz
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Es werden folgende Themen behandelt:

Informationen zu Alkohol und Tabak

Auf diesen Seiten werden die Substanzen, ihre Verwendung,
die Wirkungen sowie die damit verbundenen Risiken beschrie-
ben. Anhand von Quizfragen kdnnen die Schilerinnen und
Schiiler ihre Kenntnisse testen.

Kritisches Denken -

«Was ist cool?»:

Mit diesem Unterrichtsvorschlag soll das kritische Denken
der Schilerinnen und Schiiler geférdert werden. Dies ist eine
wichtige Kompetenz im schulischen und sozialen Umfeld, ins-
besondere aus Sicht der Prévention. Kritisches Denken befa-
higt die Kinder, sich abzugrenzen und animiert sie dazu, sich
ihre eigenen Gedanken zu machen: Sie lernen eine Situation
objektiv zu beurteilen und sich zum Beispiel nicht durch Alko-
hol- und Zigarettenwerbung manipulieren zu lassen.

Selbstbehauptung -

«Der Einfluss anderer auf unser Denken und Handeln»:

Das Ziel dieses Unterrichtsvorschlags ist, sich mit dem Ein-
fluss anderer auseinander zu setzen. Wie kdnnen solche Ein-
flisse erkannt werden? Die Schilerinnen und Schiler erhal-
ten Hinweise, wie sie mit der Beeinflussung durch andere
umgehen und ihren eigenen Standpunkt vertreten kénnen.

Widerstand gegen Gruppendruck -

«lch weiss, was ich will!»:

Dieser Unterrichtsvorschlag thematisiert Situationen, in
denen eine Gruppe Druck ausibt und vermittelt Strategien,
darauf zu reagieren. Die Kinder lernen, wie sie etwas ableh-
nen kdnnen, ohne das Gesicht zu verlieren. Ein Ziel ist, dass
die Schilerinnen und Schiiler in Situationen, in denen sie zum
Tabak- oder Alkoholkonsum gedrdangt werden, nein sagen
kénnen.

Stressbewaltigung -

«Anspannung - Entspannung»:

Schon in den ersten Lebensjahren kann ein Kind lernen, sich
zu entspannen und seine Ruhe wiederzufinden, um seine Auf-
gaben kompetenter erflillen zu kénnen. Dieser Unterrichtsvor-
schlag ermuntert die Schiilerinnen und Schiiler, wirksame und
gesunde Méglichkeiten zur Entspannung zu finden, ohne auf
Substanzen wie Alkohol oder Tabak zurlickzugreifen.

Selbstwertgefiihl starken -

«Meine Starken und Ziele»:

In diesem Unterrichtsvorschlag soll das Selbstwertgefiihl
gestarkt und lber eigene Ziele nachgedacht werden. Ein gutes
Selbstwertgeflihl erlaubt es im Allgemeinen, sich besser an
seine Umgebung anzupassen. Ein Heranwachsender mit
gutem Selbstwertgefiihl wird eher addguate Massnahmen fin-
den, um ein Problem zu I8sen, Hilfe und Unterstiitzung zu
holen, Stellung zu beziehen oder dem Gruppendruck zu wider-
stehen.

Die Unterrichtsvorschldge kdnnen von Lehrpersonen nach
eigenem Ermessen in den Lehrplan integriert werden. Einige
Facher eignen sich dazu besonders. Die Arbeit zur Entspan-
nung etwa besteht darin zu beschreiben, in welchen Situati-
onen sich die Schiilerin oder der Schiiler angespannt fihl-
te und mit welchen Mitteln er oder sie dem entgegenwirken
konnte. Diese Reflexion und die damit verbundene schriftliche
Arbeit kann gut in eine Deutschstunde integriert werden. Die
Rollenspiele eignen sich zum Beispiel als Ubung zum miind-
lichen Ausdruck. Flyer und Collagen kénnen wahrend Zeichen-
oder Werkstunden gestaltet werden.



UNTERRICHTSVORSCHLAGE TEIL 1

Wissen uber Alkohol und Tabak ermitteln und vermitteln

Informationen fiir Lehrperson

B Die folgenden Unterrichtsvorschlage helfen der Lehr-
person zu erfahren, wo die Klasse steht: Welches Wissen,
welche Vorstellungen haben die Schiilerinnen und Schi-
ler von den Substanzen Alkohol und Tabak? Diese Stand-
ortbestimmung erlaubt es, einen geeigneten Unterrichts-
vorschlag zur Férderung von Kompetenzen auszuwahlen.

B Das Ziel ist, dass die Schilerinnen und Schiiler Risiken
und Nebenwirkungen fir Kinder und Jugendliche kennen
(z.B. Unfallrisiko, Beeintrachtigung der Entwicklung des
Gehirns bei tbermdssigem Alkoholkonsum, gelbe Zdhne,
schlechter Atem beim Rauchen).

B Die Schilerinnen und Schiler sollen wissen, dass Rau-
chen und Alkoholkonsum abhdngig machen kann (fur
Kinder und Jugendliche besteht ein erhdhtes Abhan-
gigkeitsrisiko).

Alkohol und Tabak von A bis Z

Zeit
1 Lektion (a 45 Minuten)

Ziele

M Die Lehrperson kennt das Wissen und die Vorstellungen
der Schilerinnen und Schiiler tGber Alkohol/Tabak.

M Die Schilerinnen und Schiiler verstehen, was die Worter
und Vorstellungen bedeuten, die sie mit Alkohol/Tabak ver-
binden.

M Die Schilerinnen und Schiler wissen, welches Wissen und
welche Vorstellungen, die sie von Alkohol/Tabak haben, auf
falschen Informationen basieren.

Vorbereitung

B Thema Alkohol oder Tabak wahlen

M Informationen Uber Alkohol/Tabak konsultieren, um auf
Fragen von Lernenden antworten zu kdnnen. Es besteht
auch die Mdglichkeit, gemeinsam mit den Lernenden Fra-
gen rund um die Themen Alkohol/Tabak oder zu einzelnen
Begriffen zu kldren: Die Lehrperson kann den Schilerinnen
und Schilern aufzeigen, wie sie Informationen in Infoblat-
tern oder auf dem Internet finden (vgl. Links Seite 19).

M Plakate vorbereiten, die an der Wandtafel oder einem ande-
ren Ort im Raum angebracht werden kdnnen: Auf den Pla-
katen werden die Buchstaben A bis Z notiert. Es soll genu-
gend Platz zur Verfiigung stehen, damit die Lehrperson
zu jedem Buchstaben gut lesbar einige Stichworte notie-
ren kann.

M Schreibblatter fir die Arbeit in den Kleingruppen bereit-
legen

B Worterbuch bereit legen

Auftrag an Kleingruppen

In Kleingruppen sollen die Schilerinnen und Schiler auf
einem Blatt Begriffe Gber Alkohol bzw. Tabak notieren. Die
Lehrperson erklart, dass anschliessend im Plenum dartber
diskutiert wird.

Um mdglichst viele Begriffe zu finden, machen die Kleingrup-
pen ein «A- bis Z-Brainstorming», mit dem Ziel, zu jedem
Buchstaben des Alphabets mindestens einen Begriff zu notie-
ren, der den Lernenden im Zusammenhang mit dem Thema
Alkohol bzw. Tabak einfdllt. Wenn den Lernenden zu einem
Buchstaben spontan nichts in den Sinn kommt, kdnnen sie den
Buchstaben Gberspringen und, wenn Zeit bleibt, am Schluss
nochmals darauf zuriick kommen.



Quiz

Hinweis an die Lehrperson

Beim Brainstorming kommen oft auch umgangssprachliche
Begriffe aufs Papier, oder solche, mit denen die Lernenden
provozieren méchten. Zum Thema Alkohol kbnnen zum Bei-
spiel Begriffe fallen wie «Birne flllen» oder «Ueli rufen».
Auch diese Begriffe haben Platz und sind nicht falsch. Die
Lernenden sollen beschreiben, was sie darunter verstehen
und was diese Begriffe bedeuten.

Diskussion im Plenum

Nach 10 bis 15 Minuten werden die Schilerinnen und Schi-
ler gebeten, ihre Stifte beiseite zu legen und der Lehrper-
son die gesammelten Begriffe zu nennen. Sie notiert diese
auf dem vorbereiteten Plakat. Die genannten Begriffe wer-
den der Reihe nach diskutiert. Die Lehrperson fragt die Klas-
se, was unter den einzelnen Begriffen zu verstehen ist. Sie
erganzt oder bezieht Stellung, wenn die Lernenden von fal-
schen Informationen oder Vorstellungen ausgehen. Bei ein-
zelnen Begriffen kann jemand aus der Klasse auch die genaue
Definition im Wérterbuch nachschlagen und laut vorlesen.
Gibt es Begriffe, Giber die die Lernenden mehr wissen méch-
ten? Die Lehrperson vermittelt ihnen, wie sie Informationen
finden (Uber Infomaterialien, Internetseiten wie z.B. www.
tschau.ch oder www.feel-ok.ch).

Die Lehrperson regt die Schiilerinnen und Schiler dazu an,
in den folgenden Wochen nach weiteren Wértern zu suchen
und diese mit einem Post-it unter den entsprechenden Buch-
staben zu heften. Sie schaut sich von Zeit zu Zeit die neuen
Stichwdorter an und bespricht diese in der Klasse, bevor sie
sie unter dem Buchstaben notiert.

Erweiterung
Zur Erweiterung eignet sich der Unterrichtsvorschlag «Merk-
blatt» auf der Seite 8.

Zeit
1 Lektion (a 45 Minuten)

Ziel
Einige wichtige Informationen tiber Alkohol/Tabak kennen

Vorbereitung

B Thema Alkohol/Tabak wahlen

MW Arbeitsblatt Alkohol bzw. Tabak mit dem Quiz fir die selb-
standige Arbeit kopieren/ausdrucken (Blatt 1 und 3).

B Quiz-Lésungen kopieren/ausdrucken (Blatt 2 und 4).

Auftrag zum selbsténdigen Arbeiten

Die Schilerinnen und Schiler fullen das Quiz (Arbeitsblatt im
Anhang) mit den Fragen zum Thema Rauchen bzw. Alkohol-
trinken aus. Die Lehrperson kann vorher schwierige Begriffe
wie «abhdngig» oder «Organe» kurz erklaren.

Auswertung im Plenum

Die Lehrperson kann die Antworten zum Quiz verteilen oder
auflegen, damit die Schilerinnen und Schiiler die Lésungen
selbstandig mit ihren Angaben vergleichen. Die Lehrperson
kann die Losungen aber auch im Plenum besprechen. Dies
nimmt zwar mehr Zeit in Anspruch, hat jedoch den Vorteil,
dass die Schulerinnen und Schiiler angeregt werden, Argu-
mente zu formulieren, wie sie zu ihrer Antwort kamen. Die
Lehrperson fordert die Diskussion im Plenum, indem sie,
bevor sie die Lésung bekannt gibt, die Lernenden fragt, was
sie angekreuzt haben und warum sie diese Antwort wahlten.
Weiter hat die Lehrperson in der Diskussion die Mdglichkeit,
falsche Vorstellungen vom Rauchen bzw. Alkoholtrinken auf-
zudecken. Die Lehrperson gibt anschliessend die Losungen ab.

Erweiterung 1

Die Lehrperson gibt den Schilerinnen und Schilern den Auf-
trag, auf einem Blatt zu den einzelnen Aussagen des Quiz
Grinde zu notieren, weshalb sie der Meinung sind, dass die
Aussage stimmt bzw. nicht stimmt. Dies sollen sie tun, nach-
dem sie das Quiz fertig beantwortet haben. Zum Beispiel zur
Aussage «Rauchen kann Krankheiten verursachen» notieren
die Lernenden, welche Krankheiten Rauchen verursachen
kann bzw. warum sie denken, Rauchen kénne keine Krank-
heiten verursachen.

Erweiterung 2
Zur Erweiterung eignet sich der Unterrichtsvorschlag «Merk-
blatt» auf der Seite 8.



Merkblatt

Zeit
2 bis 3 Lektionen (a 45 Minuten)

Ziel
Informationen Uber Alkohol/Tabak erarbeiten

Vorbereitung

B Thema Alkohol oder Tabak wéhlen

M Als Vorbereitung kénnen die Unterrichtsvorschldge «Alko-
hol und Tabak von A bis Z» oder «Quiz Uber Alkohol/Tabak»
durchgeflihrt werden

B Informationen Uber Alkohol/Tabak konsultieren, um auf
Fragen von Lernenden reagieren zu kdnnen. Es besteht
auch die Mdéglichkeit, gemeinsam mit den Lernenden Fra-
gen rund um die Themen Alkohol/Tabak oder zu einzelnen
Begriffen zu kldaren: Die Lehrperson kann den Lernenden
aufzeigen, wie sie Informationen in Infoblattern oder auf
dem Internet finden (vgl. Links Seite 19).

M Blatter und Collagematerial (Erweiterung) fiir die Her-
stellung des Merkblatts bereitlegen

Auftrag zum selbstandigen Arbeiten

Die Lernenden erhalten den Auftrag, aufgrund des Wissens,
das sie sich durch die Aufgaben «Wissen Uber Alkohol bzw.
Tabak von A bis Z» oder «Quiz Uber Alkohol bzw. Tabak» ange-
eignet haben, einen Entwurf fir ein Merkblatt zu gestalten.
Das Merkblatt soll wichtige Informationen tber Alkohol bzw.
Tabak enthalten und maximal eine A4-Seite umfassen. Die Ler-
nenden kénnen die Unterlagen der genannten Unterrichtsvor-
schldage beiziehen oder weitere Informationen in Infoblattern
oder im Internet konsultieren.

Auswertung durch die Lehrperson

Die Lehrperson sieht die Entwirfe durch und gibt den Schi-
lerinnen und Schilern eine Rickmeldung. Wichtig ist hier in
erster Linie, sicher zu stellen, dass die Lernenden keine Feh-
linformationen auf das Merkblatt schreiben.

Auftrag zum selbstandigen Arbeiten

Wahrend die Lehrperson die Entwdrfe durchsieht, kénnen die
Schilerinnen und Schiiler die Vorderseite der Merkblatter gestal-
ten. Sie erhalten den Auftrag, eine Collage zu machen oder ein
Bild zu malen, das zu den Informationen auf den Infobldttern
passt. Die Lernenden kdnnen zum Beispiel Werbebilder gestalten
und Werbespriiche erfinden, die die Wahrheit iber das Produkt
Alkohol bzw. Tabak aufzeigen. Sie kénnen auch ein Bild gestal-
ten, das flr ein gesundes Leben wirbt.

Anschliessend kdnnen die Schiilerinnen und Schiler ihren Ent-
wurf auf der Rlckseite des gestalteten Merkblatts ins Reine
schreiben.

Alternative

Wenn nicht gendgend Zeit flr die Gestaltung der Vorderseite
zur Verfligung steht, kann die Lehrperson die Entwirfe ein-
sammeln, korrigieren und in einer anderen Lektion wieder
verteilen, damit die Lernenden den Text fir das Merkblatt ins
Reine schreiben kénnen.



UNTERRICHTSVORSCHLAGE TEIL 2
Forderung und Starkung von Kompetenzen und Ressourcen

Informationen fiir Lehrperson

B Bei den folgenden Unterrichtsvorschldagen stehen
Kompetenzenim Zentrum, dieinder Suchtpraventionwich-
tig sind. Diese Kompetenzen sind in Situationen hilfreich,
in denen die Schilerinnen und Schiler mit psychoaktiven
Substanzen konfrontiert werden; sie erlauben es ihnen,
angemessen zu reagieren.

B Die Lehrperson kann bei der Wahl der Unterrichtsvor-
schldge bericksichtigen, was die Klasse gerade bewegt: Fin-
den zum Beispiel viele Schilerinnen und Schiler Alkohol-
und Tabakkonsum sei cool, kann die Lehrperson dieses
Thema im Unterricht aufgreifen (vgl. Vorschlag «Was ist
cool?»). Haben die Schiilerinnen und Schiiler eine ableh-
nende Haltung gegeniiber Alkoholkonsum und Rauchen,
erhalten sie durch den Unterrichtsvorschlag «lch weiss
was ich will» einige Tipps, wie sie ihre Meinung trotz
Druck von anderen durchsetzen kdénnen.

B Die Lehrpersonen findenin den einzelnen Unterrichts-
vorschldgen Hinweise, wie sie das Thema Alkohol und/oder
Tabak einbeziehen kénnen.

B Durch Rollenspiele und Gruppenarbeiten werden die
Kommunikationsfahigkeiten der Schilerinnen und Schiiler
geférdert. Beim selbstdndigen Arbeiten Gben die Ler-
nenden Textverstandnis und sie setzen sich mit ihren Ein-
stellungen auseinander.

B Beiden Gruppenarbeiten kdnnen auch reine Madchen-
und Jungengruppen gebildet werden. Kénnen so Unter-
schiede bei den Resultaten der Gruppenarbeit festge-
stellt werden? Was z.B. halten Madchengruppen, was
Jungengruppen in ihren Collagen zum Thema «Was ist
cool?» fest? Allfdllige Unterschiede kdnnen im Plenum
diskutiert werden.

Folgende Themen sollen behandelt werden:

B Kritisches Denken foérdern

B Lernen,demEinfluss anderer zuwiderstehenund zu sei-
ner Meinung zu stehen

B Umgang mit Belastung - Entspannung

B Das Selbstwertgefiihlund das Geflihlinder Lage zu sein,
etwas zu erreichen, starken



Was ist cool?*

Zeit
2 Lektionen (a 45 Minuten)

Ziele

B Herausfinden, worin «Cool sein» besteht und warum «Cool
seiny fur viele wichtig ist

M Erkennen, wer festlegt, ob etwas cool ist oder nicht

M Herausfinden, wie Vorbilder uns in unseren Einstellungen
und Erwartungen gegeniber dem Rauchen oder Alko-
holtrinken beeinflussen kénnen

Vorbereitung

W Material bereitstellen, um Collagen anzufertigen

M Papierstreifen kopieren und ausschneiden (nach Vorlage
auf dem Arbeitsblatt 5)

Hausaufgabe

Die Lernenden sammeln Ausschnitte aus Jugendzeitschrif-
ten, Sportmagazinen, Mode- oder Trendmagazinen, die sie
cool finden. Das kdnnen Produkte sein, die beworben werden,
Musik- oder TV-Stars oder andere Personen, Werbeslogans,
Worter etc. Sie bringen diese in die Schule mit.

Auftrag zur Arbeit in der Gruppe

Die Lernenden bilden Kleingruppen und erhalten den Auftrag,
mit den mitgebrachten Zeitschriften-Ausschnitten gemein-
sam eine Collage zu machen. Es dirfen auch Dinge aufge-
klebt werden, die nur einzelne der Gruppe cool finden. Die
Collage kann mit einer Liste von Dingen, die «in» oder «out»
sind, erganzt werden.

Auftrag zum selbstdndigen Arbeiten

Nach der Gruppenarbeit teilt die Lehrperson allen Schiile-
rinnen und Schilern einen Papierstreifen aus, auf dem sie
eintragen kdénnen, wie wichtig es ihnen ist, cool zu sein (vgl.
Arbeitsblatt 5). Und sie notiert die folgende Frage an die
Tafel: Gibt es Dinge, die andere cool finden, die du aber NICHT
machen wirdest? Die Schilerinnen und Schiiler sollen sich
Gberlegen, was sie darlber denken, und sich auf einem Blatt
Notizen dazu machen.

Diskussion im Plenum

Anschliessend an die selbstdndige Arbeit werden die ferti-
gen Collagen im Klassenraum ausgestellt und diskutiert. Zu
Beginn prasentiert jede Gruppe kurz ihre Collage.

* In Anlehnung an den Unterrichtsvorschlag «Das ist cool!» aus dem Praventionsprogramm
«Fit Kids - fitte Kinder, fittes Kaufbeuren!», Verein Programm Klasse2000 e.V, 1999.

Die Lehrperson regt die Diskussion mit Fragen an:

B Was macht eine Person oder Sache zu einer coolen Person
oder Sache?

M Wer hat Einfluss darauf, was als cool gilt? Wer entscheidet
darlber, was als cool gilt?

Die Lehrperson kann dazu auch ein aktuelles Beispiel geben:
Einen Musikstar oder eine Sportlerin nennen, deren Frisur
oder Kleidermarke gerade «iny ist.

Fallen euch weitere Beispiele ein?

M Finden Jugendliche, die jinger oder alter sind als ihr, ande-
re Dinge cool?

M Gibt es Dinge, die ihr cool findet, die euch aber noch nicht
gestattet sind? (Z.B. Discobesuche, alleine in einen Vergni-
gungspark gehen, Rollerfahren, etc.)

Die Lehrperson greift in der Diskussion auch die Themen
Alkohol und Tabak auf. Wenn Alkohol und Tabak in den Col-
lagen kein Thema sind, fragt die Lehrperson, was die Schi-
lerinnen und Schiiler Uber entsprechende Werbung denken:
Die Werbung vermittelt uns, dass der Konsum dieser Sub-
stanzen cool sei.

Wenn hingegen die Themen Alkohol und Tabak in den Colla-
gen bereits auftauchen, fragt die Lehrperson nach, was die
Lernenden daran cool finden, und leitet die weitere Diskus-
sion darlber.

B Warum halten wohl viele Rauchen oder Alkoholtrinken fir
cool?

W Wirdet ihr eher das tun, was als cool gilt, oder eher das,
was ihr eigentlich fir richtig haltet?

M In Bezug auf die Frage auf dem Papierstreifen: Wer findet,
dass es (eher) wichtig ist, cool zu sein? Wer findet es (eher)
nicht wichtig, cool zu sein? Warum? Was denkt ihr,
machen Jugendliche, denen cool sein sehr wichtig ist, eher
etwas, von dem sie wissen, dass es riskant ist (zum Beispiel
Rauchen oder Alkoholtrinken)?

Input flr Lehrperson

Wahrend einer solchen Diskussion fragen Schilerinnen und
Schiler haufig, weshalb flr sie andere Regeln gelten als fir
Erwachsene. Die Lernenden sollen verstehen, dass Jugend-
liche mit diesen Regeln und Gesetzen vor Risiken geschuitzt
werden sollen. Aufgrund kdrperlicher Entwicklungsprozesse
reagieren Jugendliche zum Beispiel besonders empfindlich
auf Alkohol (mehr dazu im Heft 2, Alkohol im Korper - Wir-
kung und Abbau, vgl. Link Seite 19).
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Der Einfluss anderer auf unser Denken und Handeln

Zeit
2 Lektionen (a 45 Minuten)

Ziele

M Situationen erkennen, in denen andere uns beeinflussen

B Wissen, dass auch einzelne Personen uns beeinflussen kén-
nen

M |deen haben, wie man auf den Einfluss anderer reagieren
kann

Vorbereitung

B «Situationskarteny fir die Gruppenarbeit kopieren und aus-
schneiden (Anhang, Seite 6)

B Empfehlungen zum Rollenspiel (vgl. unten)

Wer ist Alex?

Die Figur Alex wird als Beispiel fiir ein gleichaltriges Kind
eingefihrt. Die Figur erleichtert es den Schiilerinnen und
Schiilern, sich mit Fragen rund um Themen der Sucht-
pravention auseinander zu setzen, und begegnet ihnen
in zwei Arbeitsblattern. Die Lernenden machen sich
dank Alex Uber Situationen, mit denen sie konfrontiert
sein kdnnen, Gedanken, ohne sich direkt damit identifi-
zieren zu mussen.

Die Lehrperson hat darlber hinaus die Mdglichkeit, die
Figur Alex ins Spiel zu bringen, um etwas zu veranschau-
lichen oder es den Schilerinnen und Schiilern zu erleich-
tern, Uber Dinge zu sprechen, die fur sie schwierig sein
kénnen. Statt die Schilerinnen und Schiiler beispiels-
weise zu fragen, was sie tun wiirden, wenn sie von ande-
ren unter Druck gesetzt werden, kann die Lehrperson
sie fragen, was sie Alex in einer solchen Situation raten
wirden.

Suchtpravention betrifft Médchen und Jungen gleicher-
massen. Geschlechtsspezifische Aspekte sollen deshalb
in der Diskussion bertcksichtigt werden.

Auftrag an Kleingruppen

Die Lernenden bilden Kleingruppen. Jede Gruppe erhdlt eine
der funf Situationskarten. Wenn die Klasse gross ist, macht
es nichts, wenn zwei Gruppen die gleiche Situation spielen.
Es kann interessant sein zu vergleichen, wie die Gruppen die
Szenen gestalten.

In der Gruppe Uiben die Lernenden ein Rollenspiel ein, bei dem
sie die gewadhlte Situation darstellen. Auf den Situationskar-
ten steht, was die Lernenden spielen sollen. Es ist ihnen Gber-
lassen zu entscheiden, wie sich Alex und seine Freunde oder
Familie in diesen Situationen verhalten sollen.

Die Gruppen spielen diese Situationen der Klasse vor.

Diskussion im Plenum
Nach jedem Rollenspiel diskutieren die Lernenden die vor-
getragene Situation:

M Spielt der Einfluss anderer in der vorgetragenen Szene eine
Rolle?

M Wer beeinflusst das Denken oder Handeln von Alex? Wie
wird Einfluss ausgelibt?

B Konnte auch Alex Einfluss austiben? Wie?

B Was denken die Lernenden Uber die Situation, die Alex
erlebt hat? Wie wirden sie sich an seiner Stelle verhal-
ten?

M Konnen auch einzelne Menschen Einfluss ausiiben?

Zu den Situationen mit dem Thema «Rauchen» und «Alko-
hol»:

B Wie denkt Alex Ubers Rauchen und Ubers Betrinken?

M Spielt der Einfluss anderer eine Rolle bei der Frage, wie
Alex Ubers Rauchen und Betrinken denkt?

B Wie denkt ihr Gbers Rauchen und Ubers Betrinken?

B Was kdnnte euch beeinflussen? Gibt es Griinde, die euch
veranlassen kénnten, eure Meinung Ubers Rauchen und
Ubers Betrinken zu &ndern?

Empfehlungen fiir die Rollenspiele

Vor dem Rollenspiel sollten gemeinsam klare Regeln verein-
bart werden. Wahrend des Rollenspiels haben nur die Dar-
stellenden das Wort, die Zuschauerinnen und Zuschauer beo-
bachten, ohne zu tuscheln. Die Darsteller und Darstellerinnen
exponieren sich wahrend des Rollenspiels, sie driicken mit
Worten und Kdrpersprache ihre Empfindungen aus. Die Lehr-
person achtet deshalb darauf, ein positives Klima zu fordern.
Dies erleichtert das Rollenspiel, und die Darstellerinnen und
Darsteller fiihlen sich sicher.
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Ich weiss, was ich will

Nach dem Rollenspiel haben zuerst die Darstellerinnen und
Darsteller Gelegenheit, sich zu dussern, wie sie das Rollen-
spiel erlebt haben: Wie flhlten sie sich? War es einfach, vor
den Kameraden zu spielen? Hatten sie in der Realitdt auch
so reagiert wie im Rollenspiel? Fiihlten sie sich wahrend des
Rollenspiels vielleicht ungerecht behandelt, missverstanden
oder ausgegrenzt?

Die Lehrperson stellt klar, dass sich dies nicht gegen die eige-
ne Person richtet, sondern gegen die Person, die sie spielten.
Anschliessend kommen die Zuschauenden zu Wort, um zu
sagen, was sie wahrgenommen haben. Die Szene kann noch
einmal mit vertauschten Rollen oder mit einem Vorschlag
fir ein anderes Ende gespielt werden. Die Lehrperson mode-
riert das Rollenspiel, damit alle etwas Positives daraus zie-
hen kdnnen.

Zeit
1 bis 2 Lektionen (a 45 Minuten)

Ziele

B Das Phanomen des Gruppendrucks erfahren

M Druckmittel und Widerstandsstrategien kennen lernen

M Einliben von Standfestigkeit in Situationen des Gruppen-
drucks

M Tipps zum Nein sagen kennen

Vorbereitung

M Evtl. Papierstreifen mit Antwortsdtzen vorbereiten
MW Arbeitsblatt 7 (Anhang) kopieren/ausdrucken

M Hinweise zum Rollenspiel (vgl. Seite 11)

Einfihrung im Plenum

Die Lehrperson fragt die Schilerinnen und Schiiler, ob sie
auch schon Situationen erlebt haben, in denen sie zu etwas
Uberredet wurden, was sie eigentlich nicht tun wollten. Nein
zu sagen, ist nicht immer einfach. In jeder Klasse gibt es sol-
che, die der Meinung sind, dass sie sich nicht so schnell tiber-
reden lassen. Eine oder mehrere Freiwillige kénnen ausprobie-
ren, wie gut es ihnen gelingt, den Uberredungskiinsten ihrer
Kolleginnen und Kollegen mit Argumenten und Widerstands-
strategien zu begegnen.

Auftrag an Klasse

Die Lehrperson erklart, welche Aufgaben die Lernenden wah-
rend des «Uberredungsversuchsy zu erfiillen haben:

A

Eine freiwillige Person, die beim Uberredungsversuch mitma-
chen mochte, verldsst flr kurze Zeit den Raum.

B

Wahrend dieser Zeit besprechen vier Schilerinnen und Schi-
ler, wozu sie ihre Kollegin oder ihren Kollegen Uberreden wol-
len (z.B. eine Schulstunde schwénzen, in der Prifung mogeln,
jemandem etwas klauen, eine Zigarette rauchen). Sie bespre-
chen kurz einige Argumente und Strategien, wie sie ihre Kol-
legin oder ihren Kollegen Uberreden wollen.

(o

Die anderen nehmen Notizblock und Stift zur Hand. Sie haben
die Aufgabe, den Uberredungsversuch genau zu beobachten.
In Stichworten sollen sie festhalten, mit welchen verbalen und
nonverbalen Druckmitteln die Gruppe versucht, die freiwillige
Person zu Uberreden, und welche Strategien diese einsetzt,
um sich dem Druck zu widersetzen. Damit nicht alle das ganze
Geschehen festhalten missen, erhdlt jede und jeder eine Per-
son zugeteilt, die er oder sie beobachten soll.
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Eventuell missen jingere Schilerinnen und Schiiler beim
Uberredungsversuch unterstiitzt werden: Die Lehrperson
kann dazu das Arbeitsblatt 7 kopieren/ausdrucken und in
Streifen schneiden, damit die, die Uberreden sollen, zwei,
drei Satze zur Hand haben, die sie dem/der Freiwilligen sagen
kénnen.

Der Uberredungsversuch kann beginnen.
Nach einigen Minuten unterbricht die Lehrperson die Grup-
pe. Zuerst dirfen sich die Beteiligten dussern:

B Wie ist es fir beide Seiten gelaufen?

B Welche Erfahrungen haben sie gemacht?

B Welche Argumente waren besonders schwierig zu ent-
kraften?

B Welche Druckmittel waren schwierig auszuhalten?

M Welche Reaktionen waren besonders liberzeugend?

W Ware es flr die, die Uberreden sollten, auch denkbar gewe-
sen, ein «Nein» einfach anzunehmen? Warum bzw. warum
nicht?

B Wie ist es in der Realitat? Ist es wichtig, dass andere glei-
cher Meinung sind oder das Gleiche tun?

Anschliessend schildern die anderen, was sie beobachtet
haben:

B Welche Druckmittel wurden eingesetzt, welche Widerstands-
strategien angewandt?

Die Lehrperson sammelt die Beobachtungen und notiert sie
in Stichworten an der Tafel oder auf einer Folie.

Das Experiment kann ein- oder zweimal mit anderen Freiwil-
ligen und anderen Gruppen wiederholt werden. Die Schiile-
rinnen und Schiler kdnnen so Druckmittel und Widerstands-
strategien Gben.

Wenn sich jemand von anderen zu etwas gedrdngt fihlt, das
er oder sie eigentlich nicht tun méchte, ist es hilfreich, die
Druckmittel der anderen zu durchschauen und einige Wider-
standsstrategien zur Hand zu haben.

Die Lehrperson ordnet anschliessend die beobachteten Druck-
mittel und Widerstandsstrategien an der Tafel oder auf der
Folie und ergdnzt diese falls nétig (siehe Arbeitsblatt 7). Die
Schilerinnen und Schiler erhalten das Arbeitsblatt 7, auf
dem die verschiedenen Druckmittel und Widerstandsstrate-
gien festgehalten sind.

Erweiterung
Das Uberredungsexperiment kann anschliessend umgekehrt
werden:

M Welche Erfahrungen machen die Beteiligten des Uberre-
dungsversuchs, wenn eine Person versucht, vier Kollegen
oder Kolleginnen zu etwas zu tUberreden?

M Was beobachten die anderen in dieser umgekehrten Situa-
tion? Welche Strategien werden hier angewandt? Gelingt
es der einzelnen Person, Druck auszulben?

Die Umkehrung dient dazu, zu zeigen, dass es in der Regel

schwieriger ist, als einzelner eine Gruppe zu etwas zu Uber-
reden.
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Anspannung - Entspannung

Zeit
1 Lektion (3 45 Minuten)

Ziele

B Wissen, woran man erkennen kann, dass man angespannt
ist

M Lernen, was man dagegen unternehmen kann

M Erkennen, welche Verhaltensweisen nicht geeignet sind,
mit Anspannung angemessen umzugehen

M Eine einfache Entspannungsiibung kennen

Vorbereitung
Arbeitsblatter 8 und 9 fur die selbstandige Arbeit kopieren/
ausdrucken

Hausaufgabe

Die Lehrperson erklart kurz, worum es bei der Hausaufgabe
(Arbeitsblatt 8) geht: Die Schilerinnen und Schiiler Uiberlegen
sich eine Situation, in der sie sich angespannt geflihlt haben
(z.B. bei vielen Hausaufgaben, vor einem wichtigen Sport-
turnier, vor einer Theateraufflihrung etc.). Was taten sie in
dieser Situation (z.B. fernsehen, etwas Slsses essen, mit der
Katze spielen, mit der Mutter oder dem Vater dariber spre-
chen etc.)? Die Lernenden kdnnen ihre Gedanken dazu auf
dem Arbeitsblatt 8 notieren. Allenfalls muss den Lernenden
der Begriff «xangespannt» noch umschrieben werden, damit
alle wissen, was man darunter versteht.

Die Hausaufgabe wird bei der Besprechung des unten beschrie-
benen Auftrags (Arbeitsblatt 9) einbezogen.

Auftrag zum selbstandigen Arbeiten
Die Lernenden erhalten den Auftrag, das Arbeitsblatt 9 aus-
zufillen.

Besprechung Arbeitsblatt 9 mit Einbezug von
Arbeitsblatt 8 und Diskussion im Plenum

Die Lehrperson geht mit den Lernenden im Plenum die Stra-
tegien durch, die Alex in seinem Umfeld beobachtet hat. Sie
bespricht mit den Schilerinnen und Schilern, welches Ver-
halten geeignet ist, um sich zu entspannen, und welches
Verhalten mit der Zeit negative Auswirkungen haben kann.
Alkohol- und Tabakkonsum sind sicher keine geeigneten Ent-
spannungstechniken. Unter Umstdanden kann auch Fernseh-
schauen zu Problemen flihren. Was denken die Lernenden
daruber?

Die Lehrperson sammelt die Ideen der Lernenden, wie man
sich sonst noch entspannen kann.

Die Schulerinnen und Schiiler haben als Hausaufgabe ein
Arbeitsblatt (8) ausgefiillt, auf dem sie beschrieben haben,
wie sie sich in einer Situation verhalten haben, in der sie sich
angespannt fihlten. Sehen sie nun neue Mdglichkeiten, wie
sie sich gut entspannen kdnnen? Die Lernenden sind frei,
Uber ihre personlich gewdhlte Situation zu sprechen oder
nichts dariber zu sagen. Die Lehrperson regt die Lernenden
an, neue ldeen zur Entspannung auf dem Hausaufgabenblatt
zu notieren.

Erweiterung

Als Erweiterung kann die Lehrperson mit den Schilerinnen
und Schilern Entspannung tben. Manche Kinder finden sol-
che Ubungen etwas befremdend. Um sie besser zum aufmerk-
samen Mitmachen zu motivieren, kann die Entspannungs-
Ubung zum Beispiel als Abschluss einer Sportstunde statt im
Schulzimmer durchgefiihrt werden.

Im Folgenden ein Beispiel fiir entspannendes Atmen*:

Lehrperson: «Zum Abschluss machen wir eine Entspannungs-
Ubung. Beim Entspannen ist die Atmung besonders wichtig.
Vielleicht denkt ihr, atmen kdnne ja jeder. Aber Gberlegt euch
mal, wie ihr atmet, wenn ihr euch aufregt oder wiitend seid.
Ihr atmet dann hastig und auch das Herz klopft ganz schnell.

H Kniet euch hin und setzt euch auf die Fersen. Achtet dar
auf, dass der Ricken gerade ist.

M Legt die Hénde locker ineinander, die rechte liegt in der
linken Hand.

M Sitzt aufrecht und schaut nach vorn auf einen Punkt an der
Wand. Oder schliesst die Augen.

B Achtet auf den Atem, ungeféhr 10 Atemziige lang: wie er
kommt und geht, ein und aus. Bleibt dabei aufrecht sitzen
und haltet die Schultern locker

M Richtet euch langsam auf die Knie und dann ganz auf.»

* Thomas Bannenberg (2005). Yoga fir Kinder. Gréfe und Unzer Verlag GmbH, Miinchen
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Meine Starken und Ziele

Information fiir Lehrperson

B Mit dem folgenden Unterrichtsvorschlag werden
Ressourcen gestarkt, deren Einfluss in Situationen, in
denen Schiilerinnen und Schiler mit psychoaktiven Sub-
stanzen konfrontiert werden, nicht offensichtlich ist.
Das Gefuhl, etwas zu kdnnen, etwas wert zu sein und in
der Lage zu sein, etwas zu erreichen, sind wichtige
Grundlagen der Suchtprévention und allgemein wichtig
fir die Férderung eines gesunden Lebensstils.

B Lehrpersonen begegnen taglich Situationen, in denen
sie den Schulerinnen und Schilern vermitteln kénnen,
wo ihre Starken liegen und wie sie Ziele erreichen kén-
nen. Es ist anspruchsvoll, jedem und jeder einzelnen
gerecht zu werden. Die Lehrpersonen leisten jedoch
einen wichtigen Beitrag zur Starkung der Lernenden.

Zeit
1 bis 2 Lektionen (a 45 Minuten)

Ziele

M Lernen, sich mit der eigenen Person auseinander zu setzen

M Eigene Fahigkeiten und Starken erkennen lernen

M Persodnliche Ziele setzen und formulieren kdnnen

M Erfahren, wie man anderen Komplimente machen kann und
wie es ist, selber Komplimente zu erhalten

Vorbereitung

M Arbeitsblatter 10 und 11 fur die selbstandige Arbeit kopieren/
ausdrucken

B Leere Blatter bereitlegen

M Fir die Erweiterung 1: bunte Bliten- und griine Sténgel-
blatter aus Papier vorbereiten sowie einen Papierbogen, auf
dem die Lehrperson daraus mit den Lernenden eine grosse
Papierblume gestalten kann

Einstieg im Plenum

Alle erhalten ein leeres Blatt und notieren am unteren
Rand ihren Namen. Alle reichen das Blatt an den Nachbarn
rechts von sich weiter. Dieser beginnt am oberen Rand und
schreibt ein Kompliment auf das Blatt. Das Blatt wird so
gefaltet, dass man nicht sehen kann, was schon auf dem
Blatt steht. Anschliessend wird es an den ndchsten Nach-
barn weitergereicht. Wenn die Blatter durch die ganze Klas-
se zirkuliert sind, kdnnen alle ihr eigenes Blatt ansehen und
zu ihren Unterlagen legen. Bevor die Lehrperson beginnt,

kann es sinnvoll sein, mit der Klasse zu besprechen, fir was
man Komplimente machen kann: Fur etwas, das der oder die
Betroffene gut kann, und fiir etwas, das einem am anderen
gefallt.

Alternativer Einstieg

Die Schilerinnen und Schiiler und die Lehrperson setzen sich
in einen Kreis. Ein Platz rechts von der Lehrperson bleibt frei.
Die Lehrperson erkldart der Klasse, dass als Einflihrung ins
Thema ein Spiel auf dem Programm steht, bei dem es darum
geht, einer anderen Person ein Kompliment zu machen. Die-
jenige Person, die rechts von sich einen freien Platz hat, holt
sich einen Nachbarn, indem sie einer anderen Person ein Kom-
pliment macht. Alle, die im Kreis sitzen, sollen wahrend des
Spiels einmal den Platz wechseln.

Auftrag fur selbstandiges Arbeiten

Die Lernenden tragen auf dem Arbeitsblatt 1im Bereich der
Bllitenblatter Komplimente ein, die sie sich selbst machen
mdchten. Das heisst, sie notieren Dinge, die sie gut kénnen
oder bei denen sie schon erfolgreich waren. Auf den Stan-
gelbldttern notieren sie Ziele, die sie verfolgen mdchten, und
Dinge, die sie lernen méchten.

Erweiterung 1

Die Schilerinnen und Schiiler wahlen eines der Komplimente
vom Arbeitsblatt 1 aus und schreiben dieses auf ein Papier-
blitenblatt, das sie von der Lehrperson erhalten haben. Wei-
ter wahlen sie eines ihrer Ziele aus und schreiben es auf ein
Papierstangelblatt. Die Lehrperson fligt diese Komplimente
und Ziele zu einer grossen Papierblume zusammen und stellt
die Blume im Schulzimmer aus. Alle haben so die Mdglichkeit,
etwas Uber ihre Mitschiilerinnen und Mitschiler zu erfah-
ren. Sie erhalten so auch Anregungen fiir Komplimente, die
sie sich selbst oder anderen machen, sowie flr Ziele, die sie
verfolgen kdnnen.

Erweiterung 2

Auf dem Arbeitsblatt 2 beantworten die Schilerinnen und
Schiler Fragen zu einem lhrer Ziele, die sie vorab formu-
liert haben.
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INFORMATIONEN

Alkohol”

Alkohol ist eine Alltagsdroge, die in der Schweiz von vielen
Menschen konsumiert und geschatzt wird, aber auch Ursa-
che von Krankheiten, Unfdllen und menschlichem Leid ist.
Diese Zwiespaltigkeit zwischen Genuss und Risiko prdgt den
Umgang mit der psychoaktiven Substanz Alkohol.

Alkohol: Kulturgut, Konsumgut und psychoaktive
Droge

Alkohol wird seit Menschengedenken als Nahrungs-, Heil-,
Genuss- und Rauschmittel gebraucht. Bier, Wein und gebrannte
Wasser in unseren Breiten oder vergorene Stutenmilch und
Kaktusschnaps anderswo waren und sind Kultur- und Konsum-
glter von symbolischer und 6konomischer Bedeutung. Wo
80 Prozent der 15- bis 74-Jahrigen gelegentlich Alkohol trin-
ken, steht die kulturelle Wertschatzung des Alkoholkonsums
ausser Zweifel. Doch einige zeigen regelmadssig oder gelegent-
lich einen problematischen Alkoholkonsum. Schatzungsweise
250 000 Menschen sind hierzulande alkoholabhdngig.

Die Substanz

Alkohol oder Ethanol entsteht bei der Vergdrung kohlenhy-
drathaltiger Materie wie Friichte, Getreide oder Kartoffeln.
Garungsalkohol enthélt hochstens 18 Volumenprozent (%
Vol.). Durch Destillation des Gdrungsalkohols kann der Alko-
holgehalt noch erhéht werden (bei Spirituosen bis zu 80%
Vol.). Bei der Garung und Destillation kdnnen zusatzlich ande-
re, hochtoxische Alkohole wie Methanol und Begleitstoffe wie
Aldehyde oder Fuseldle entstehen.

Risikoarmer, problematischer und abhangiger
Alkoholkonsum

In der Regel wird zwischen risikoarmen, problematischen und
abhdngigen Konsumformen unterschieden.

Alkoholtrinken gilt dann als risikoarm, wenn massvoll und an
die jeweilige Situation angepasst getrunken wird. Faktoren
wie Alter, Geschlecht, Alkoholmenge und das Umfeld, in dem
getrunken wird, spielen dabei wichtige Rollen.

* Quelle: Im Fokus «Alkohol», Sucht Schweiz, 2010

Bei Erwachsenen wird beim problematischen Alkoholkonsum
zwischen folgenden Konsummustern unterschieden:

M Chronisch zu hoher Alkoholkonsum: 20 Gramm und
mehr reiner Alkohol pro Tag fir Frauen bzw. 40 Gramm und
mehr fir Manner, was etwa zwei bzw. vier Standardglasern
entspricht.

M Rauschtrinken oder episodisch zu hoher Konsum: Von
«Rauschtrinkeny» spricht man, wenn Frauen vier Standard-
gldser Alkoholisches oder mehr und Manner finf Glaser oder
mehr zu einer Gelegenheit trinken.

M Situationsunangepasster Alkoholkonsum: Ein solches Kon-
summuster liegt dann vor, wenn Alkoholgebrauch in
bestimmten Situationen unangebracht bzw. mit Risiken ver-
bunden ist (am Arbeitsplatz, im Strassenverkehr, wahrend
der Schwangerschaft, bei der gleichzeitigen Einnahme von
Medikamenten etc.).

Der Ubergang von einem problematischen zu einem abhé&n-
gigen Alkoholkonsum ist fliessend. Eine Alkoholabh&ngigkeit
wird nicht Gber die Menge des konsumierten Alkohols defi-
niert, sondern ist eine Krankheit, die anhand bestimmter Kri-
terien diagnostiziert wird.

Aufnahme und Abbau des Alkohols im Kérper
Nachdem der Alkohol (Ethanol) durch den Mund- und Rachen-
raum und den Verdauungstrakt ins Blut aufgenommen wurde,
verteilt er sich Uber die Blutbahnen in alle Organe und Kor-
perteile. Je nach Menge des absorbierten Alkohols steigt die
Blutalkoholkonzentration (BAK). Der Héchstwert der BAK
ist nach etwa einer Stunde erreicht. Die unterschiedlichen
Anteile Kérperwasser und Korperfett bei Mannern und Frauen
mit gleichem Korpergewicht fihren bei gleicher Konsummen-
ge zu einem héheren BAK-Wert bei Frauen.

Der weitaus grésste Teil des Alkohols wird in einem Stoffwech-
selprozess (Metabolismus) mittels verschiedener Enzyme vom
Kérper abgebaut. Dies geschieht hauptsdchlich in der Leber.
Geschlechts-, Alters- und genetische Unterschiede wirken
auf den Stoffwechselprozess ein, so dass nicht alle Menschen
gleich auf Alkohol reagieren.

Wahrend der Kindheit und der Adoleszenz

Kinder und Jugendliche reagieren empfindlicher auf Alkohol:
Alkohol wird von ihrem Kérper weniger gut abgebaut als bei
Erwachsenen. Bei Kindern und Jugendlichen kann Alkohol-
konsum deshalb sehr gefdhrlich sein. Unter Umstanden kann

16



auch der Konsum relativ geringer Mengen Alkohol zu einer
Alkoholvergiftung oder zum Tod fiihren.

In der Adoleszenz, manchmal schon friher, wollen Jugend-
liche vermehrt neue Erfahrungen machen. Stehen sie unter
dem Einfluss von Alkohol, besteht die Gefahr, dass sie ihre
Grenzen nicht erkennen. Jugendliche missen zudem zahl-
reiche Entwicklungsaufgaben bewadltigen, sich mit eigenen
Werten und ihrer Identitat auseinander setzen. Regelmas-
siger Konsum einer Substanz, die das Bewusstsein verdn-
dert, kann zu Problemen fiihren, wenn es darum geht, seinen
eigenen Weg zu finden und eigene Entscheidungen zu tref-
fen, zum Beispiel im schulischen Umfeld, bei der Berufswahl
und in der persdnlichen Entwicklung.

Unmittelbare Wirkung des Alkohols

Da der Alkohol sofort ins Blut Gbertritt, treten die ersten Wir-
kungen sehr rasch auf: Warmegefihl, Wohlbefinden, Zwang-
losigkeit, Fréhlichkeit, Rededrang. Die Wirkungen des Alko-
hols werden von den Konsumierenden selber nicht immer
richtig wahrgenommen und eingeschatzt, da Alkohol auch
die Selbsteinschatzung verschlechtert und das Selbstwert-
gefiihl steigert.

Risiken und Schaden

Die Risiken des Alkoholkonsums kénnen im kdrperlichen, psy-
chischen und sozialen Bereich liegen. Grundsatzlich ist bei
allen alkoholbedingten Folgeschdden - ob durch akuten oder
chronischen Konsum bewirkt - zwischen den Folgen fir das
Individuum und den Folgen fir die Bevdlkerung und die Gesell-
schaft zu unterscheiden.

Man unterscheidet zwischen unmittelbaren Risiken und Lang-
zeitrisiken. Zu den unmittelbaren Risiken gehdren Aggressi-
vitat, Gewalt, Unfdlle und Alkoholvergiftungen. Langfristig
kann Alkohol kérperliche und psychische Folgen haben und
praktisch alle Organe (Leber, Bauchspeicheldrise, Gehirn
etc.) schadigen. Weiter besteht das Risiko, eine Abhdngig-
keit zu entwickeln.

Alkohol und Jugendschutz

Das Gesetz verbietet den Verkauf von fermentiertem Alkohol
(Wein, Bier, Apfelwein) an Jugendliche unter 16 Jahren und
von Spirituosen (Schnaps, Alcopops, Likér) an unter 18-Jah-
rige. Werbung fiir alkoholische Getrdnke, die sich an Jugend-
liche unter 18 Jahren richtet, ist verboten.
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Tabak”™

Rund 2 Millionen Menschen in der Schweiz rauchen Tabak-
waren und noch viel mehr Menschen rauchen passiv mit. Die
grosse Mehrheit beginnt mit dem Rauchen schon im Jugend-
alter und viele mdchten damit aufhéren. In der Schweiz gibt
es kein Tabakgesetz. Dennoch haben Bund, Kantone und Non-
Profit-Organisationen den Weg fiir eine wirkungsvolle Tabak-
pravention geebnet.

Der Tabakgebrauch in Vergangenheit und Gegenwart
Gegen Ende des 15. Jahrhunderts brachten spanische Erobe-
rer die Tabakpflanze aus Stidamerika nach Europa. Die leicht
zugangliche und schnell konsumierbare Zigarette setzte sich
am Anfang des 20. Jahrhunderts bei erwachsenen Mannern
als Accessoire modernen Lebens durch. Wenig spater griffen
auch immer mehr Frauen und Jugendliche nach der Zigaret-
te. In den 60er Jahren geriet die gesellschaftliche Norm des
Rauchens ins Wanken, als sich das medizinische Wissen tiber
die Schadlichkeit des Tabakkonsums durchzusetzen begann.
Tabak wird heute in der Gesellschaft vorwiegend als Sucht-
mittel betrachtet. Gesundheitspolitisch ist Tabak ein wich-
tiges Thema. So haben die Bundesbehérden im Jahr 2001
ein umfassendes nationales Programm zur Tabakprdventi-
on ausgearbeitet und diverse Massnahmen zu dessen Finan-
zierung ergriffen.

Wirkungen und Risiken des Rauchens

Die Tabakpflanze ist eine weltweit verbreitete Feldfrucht der
Gattung Nachtschattengewdchse. Sie existiert in zahlreichen
Varietdten und wird je nach Blatttyp und Verarbeitungsme-
thoden in helle und dunkle Tabaksorten verarbeitet.

In der Glutzone werden die Inhaltsstoffe der Zigarette unter
sehr hoher Temperatur von etwa 900°C zersetzt. Der Rauch,
der durch das Ziehen an der Zigarette entsteht, ist ein Gemisch
aus verschiedenen Gasen, in dem 0,1 bis 1 mm grosse Partikel
geldst sind. Zu den Partikeln gehdren das Nikotin sowie der
krebserregende Teer. Die enthaltenen Gase sind beispielswei-
se Kohlenmonoxid, Stickstoff, Blausdure und Ammoniak.

Nikotin

Nikotin ist der wichtigste psychoaktive Wirkstoff im Tabak.
Durchschnittlich betrdgt die Nikotinaufnahme 1 mg/Ziga-
rette. Fiir Erwachsene kann schon eine orale Dosis von
50 mqg tédlich sein, fir Kinder sogar eine wesentlich geringe-
re Menge. Bereits deutlich weniger gerauchtes Nikotin kann
zu einer Nikotinvergiftung fihren, bei der Ubelkeit, Brechreiz
und Durchfall auftreten. Nikotin Gberwindet leicht die Blut-
Hirn-Schranke und erreicht bereits nach 7 bis 10 Sekunden das
Gehirn, um dort die psychoaktiven Wirkungen zu entfalten und
den weiteren Weg durch die Kérperorgane zu nehmen.

Nikotin setzt im Gehirn zahlreiche Neurotransmitter frei
(Dopamin, Noradrenalin, Serotonin, Acetylcholin, Vasopres-
sin und beta-Endorphin) mit unterschiedlichen Wirkungen
auf das psychische und kérperliche Befinden. Zu den Nikotin-
effekten zdhlen Stimulierung, aber auch Beruhigung sowie
eine Steigerung der Wahrnehmungs- und Geddachtnisleistung,
Stimmungsaufhellung, Angst-, Stress-, Schmerz- und Appetit-
hemmung. Bei den organspezifischen Reaktionen von Nikotin
sind Herz-Kreislauf-Wirkungen bekannt, die zum Anstieg der
Pulsfrequenz, des Blutdrucks, zur Kontraktion des Herzmus-
kels und zu einer Minderdurchblutung der Haut- und Koro-
nargefdsse flihren.

Nikotin gilt als eine der starksten suchterzeugenden und
-erhaltenden Substanzen. Anders als bei anderen Suchtmit-
teln zeigen Nikotinabhdngige jedoch keine Anzeichen von
drogenkonsumbedingtem Persdnlichkeitszerfall und sozialer
Abweichung, was der Grund daflr sein dirfte, dass die Nikotin
abhdngigkeit lange Zeit gesellschaftlich breit akzeptiert war.

Teer

Die Gesamtmenge der in einer Zigarette enthaltenen Parti-
kel wird als Teer bezeichnet. Der Teer setzt sich beim Rau-
chen in den Atemwegen und der Lunge fest und geht in den
Blutkreislauf Gber. Es gilt als erwiesen, dass die krebsauslo-
sende und -férdernde Wirkung des Rauchens vor allem von
den Inhaltsstoffen des Teers ausgeht.

Kohlenmonoxid

Kohlenmonoxid (CO) ist ein gefdhrliches Atemgift und fihrt
zu Sauerstoffmangel im Blut. Es besetzt in den roten Blutkor-
perchen jene Stellen, die fir den Sauerstoff vorgesehen sind.
Das hat zur Folge, dass samtliche Gewebe und Organe, auch
die Gefdasswdnde, ungenigend mit dem lebenswichtigen Sau-
erstoff versorgt werden.

Reizgase

Die im Tabakrauch enthaltenen Reizgase Idhmen das Flimmer-
epithel, mit dem die Atemwege zur Selbstreinigung ausge-
stattet sind. Um sich dennoch gegen die Schmutzpartikel zur
Wehr zu setzen, bildet der Kérper in den Atemwegen Schleim.

Zusatzstoffe

In einer Studie im Auftrag des Bundesamtes fiir Gesundheit
(BAG) wurden in Schweizer Zigaretten tber 50 Zusatzstoffe
(z.B. das Feuchthaltemittel Propylenglycol und der Aroma-
stoff Vanillin) nachgewiesen. Die meisten dieser Stoffe die-
nen als Aroma- und Geschmacksstoffe und als Lésungsmittel
fir solche oder sie fordern den Konsum, indem unerwiinsch-
te Nebenwirkungen kaschiert werden.
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Weitere Informationen und
Materialien

Gesundheitliche Risiken

Unzdhlige Studien haben seit Mitte des letzten Jahrhunderts
belegt, dass Rauchen in den westlichen Industriegesellschaf-
ten zu den haufigsten Ursachen fir Krankheit, Invaliditat und
(frihzeitigen) Tod zahlt (Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Lungenerkrankungen). Nach Berechnungen von Experten
geht in den Industrieldndern etwa ein Drittel aller Todesfal-
le bei Menschen zwischen 35 und 65 Jahren auf das Konto
des Tabakrauchens.

Passivrauchen

Passivrauchen ist gesundheitsschadlich. Ist man dem Taba-
krauch langfristig ausgesetzt (Arbeitsplatz, Familie), steigt das
Risiko, Krebs oder eine Herz-Kreislauf-Erkrankung zu bekom-
men, um ein Viertel an. Kinder, die zuhause dem Passivrauch
ausgesetzt sind, leiden hdufiger an Atemwegserkrankungen.

Pravention

Die Tabakpravention hat folgende Ziele:

M den Einstieg in den Tabakkonsum verhindern

M die Dauer des Konsums reduzieren

W Kindern und Jugendlichen das Aufwachsen in einem rauch-
freien Umfeld ermdglichen

H die Bevdlkerung vor den schéadlichen Auswirkungen des
Tabakrauchs schiitzen

M Personen, die mit dem Tabakkonsum aufhéren méchten,
unterstitzen

Der Rauchstopp ist moglich!

Je langer jemand Tabak konsumiert, desto schwieriger der
Ausstieg. Deshalb ist es wichtig, rauchende Jugendliche zu
motivieren, so schnell wie mdglich mit dem Rauchen aufzu-
horen. Es gibt wirksame Strategien um vom Rauchen loszu-
kommen. Die Arbeitsgemeinschaft Tabakpravention (AT) gibt
unter www.at-schweiz.ch verschiedene Tipps und Ratschldge
sowie Adressen von Institutionen, die Unterstitzung bieten.
Auch die nationale Rauchstopp-Linie Tel. 0800 000 181 oder
www.stop-tabac.ch bieten fachkundige Beratung und weitere
Informationen.

* Quelle: Im Fokus «Tabak», Sucht Schweiz, 2010

Alle nachfolgenden Broschiren erhdltlich unter
www.suchtschweiz.ch/infomaterialien, kostenlos als
pdf zum Download oder zum Bestellen im Shop.
Versandkosten werden verrechnet.

Informationen zum Thema Alkohol und Tabak
B Im Fokus «Tabak»

B Im Fokus «Alkohol»

M Broschiire «Alkohol und Gesundheit»

B Heft 2: «Alkohol im Kérper - Wirkung und Abbau»
M Flyer Alkohol

B Flyer Tabak

Padagogisches Hilfsmittel

«Papillagouy: Spielkoffer fir die Pravention im Alter
von 10 bis 13 Jahren mit pddagogischem Begleitheft.
Fr. 48.-. Erhaltlich bei Sucht Schweiz

Informationen zum problematischen Alkohol-
konsum in der Familie
Broschiire «Kinder aus alkoholbelasteten Familien»

Bestellungen

Telefon 021 321 29 35
buchhandlung@suchtschweiz.ch
www.suchtschweiz.ch
Versandkosten werden verrechnet.
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Adresse Schule

Adresse Eltern

Ort, Datum

Information liber Pravention in der Schule
Liebe Eltern

In der Klasse Ihres Kindes arbeiten wir mit Unterrichtsmaterial zur Alkohol- und Tabakprdvention.
Alkohol und Tabak sind in unserer Gesellschaft allgegenwadrtig und einfach zu erhalten.

Der erste Alkohol- und Tabakkonsum findet meist in der Jugendzeit statt, selten beginnen auch schon
Kinder zu konsumieren. Es ist deshalb wichtig, dass die Pravention frih einsetzt, bevor Jugendliche
ein Verhalten zeigen, das ihre Gesundheit gefédhrden kann. Das Ziel der Alkohol- und Tabakpravention
ist, die Schilerinnen und Schiler vom Rauchen abzuhalten und zu verhindern, dass sie Alkohol
konsumieren, bevor sie 16 Jahre alt sind.

Als Eltern spielen Sie eine besonders wichtige Rolle in der Praventionsarbeit und fir die Entwicklung
Ihres Kindes. Aber auch die Schule hat hier eine Aufgabe und wir mdchten Sie bei der Starkung |hres
Kindes unterstitzen.

Die Unterlagen zur Alkohol- und Tabakprdvention, die wir im Unterricht einsetzen, wurde von Sucht
Schweiz entwickelt. Die Schilerinnen und Schiler kdnnen in Diskussionsrunden, Gruppenarbeiten und
durch selbstandige Bearbeitung von Aufgaben wichtige Fahigkeiten stdrken, die ihre Entwicklung
fordern. Gestarkt werden zum Beispiel das Selbstvertrauen und die Fahigkeit, sich eine Meinung zu
bilden, die auch die eigenen Bedirfnisse bericksichtigt. Eingelibt werden auch Kompetenzen, die den
Schilerinnen und Schiilern ermdglichen, Alkohol oder eine Zigarette abzulehnen, ohne das Gesicht
zu verlieren oder gegenliiber dem anderen aggressiv aufzutreten.

Zégern Sie nicht, mit uns Kontakt aufzunehmen, wenn Sie Fragen zur Prdvention in der Schule haben.
Mit freundlichen Grissen

Vorname Name

Schulhaus



Quiz Alkohol

a CAIIe Erwachsenen trinken Alkohol > Q Q
e CKinder‘ kdnnen Alkohol kaufen > Q Q
e <V0n Alkohol kann man nicht abhangig werden ) Q Q

Alkohal kann allen Organen schaden

(Gehirn, Leber, Nieren, Herz, etc.)

Far Kinder und Jugendliche ist Alkohol gefahrlicher als fir

Erwachsene

Wenn man Alkchol getrunken hat, tut man haufig Dinge,

die man sonst nicht tun wirde

Die meisten Jugendlichen im Alter von 15 waren schon mehr

als einmal betrunken
e CWer zu viel Alkohol getrunken hat, darf nicht mehr Velo fahren) Q Q




Léosungen zum Quiz Alkohol

Stimmt nicht. Es gibt viele Erwachsene, die gar keinen Alkohol trinken. Die meisten Erwachse-
nen trinken nur wenig Alkohal.

Stimmt nicht. Kindern darf kein Alkohol verkauft werden, weder in einem Restaurant, noch in
einem Laden oder Kiosk. Kinder kénnen auch keinen Alkohol fur Erwachsene kaufen. Wenn der
Verkaufer oder die Verkauferin einem Kind Alkohol verkauft, kann er/sie daftr bestraft werden.

Stimmt nicht. Alkohol kann abhangig machen. Abh&ngig sein bedeutet, dass jemand das Gefthl
hat, nicht mehr auf den Alkohol verzichten zu kdnnen. Je mehr und regelmé&ssiger man Alkohol
trinkt, desto grosser ist die Gefahr, Probleme mit Alkohol zu bekommen. Man kann auch Pro-
bleme bekommen, wenn man Alkohol trinkt, wenn man traurig oder angespannt ist.

Stimmt. Alkohol ist giftig fur den ganzen Kérper. Wenn ein gesunder Erwachsener nur massig
trinkt, ist das nicht so gefahrlich fur die Gesundheit. Fur Kinder und Jugendliche kann schon
wenig Alkohol gefahrlich sein.

Stimmt. Der Kérper von Kindern und Jugendlichen kann Alkohol noch nicht so gut «verdaueny.
Das Gift des Alkohols bleibt deshalb langer im Kérper und ist gefahrlicher fur die Gesundheit.
Das Gehirn kann geschéadigt werden oder es kann zu einer Vergiftung kommen mit Erbrechen,
Kopfschmerzen und Ohnmacht. An einer Vergiftung kann man sterben.

Stimmt. Schon wenig Alkohol fihrt dazu, dass man etwas lockerer ist. Am Anfang ist das viel-
leicht noch angenehm. Schnell tut man aber auch Dinge, die man im Nachhinein bereut und
peinlich findet.

Stimmt nicht. Viele Jugendliche trinken keinen Alkohol. Die meisten 15-dahrigen waren noch
nie betrunken. 14 von 20 Jungen (72%) und etwa 16 von 20 Mé&adchen (79%) waren nicht
oder hochstens einmal betrunken (Studie HBSC 2010]).

Stimmt. Wer zu viel getrunken hat, darf weder Auto, Roller noch Velo fahren. Fahrt jemand mit
zu viel Alkohol im Blut Velo und wird von der Polizei angehalten, kann diese Person mit einer
Busse bestraft werden. Weiter darf sie unter Umstanden eine Zeit lang nicht mehr Velofahren.



Quiz Tabak

0 CDie meisten Jugendlichen im Alter von 15 Jahren rauchen

@O

e CWenn man raucht, ist man beim Sporttreiben weniger fit

@O

Eine Zigarette enthalt Gifte, die auch in Putzmitteln,
Batterien, Abgasen oder Strassenbeldgen enthalten sind

@O

o CRauchen kann Krankheiten verursachen

@O

e CVom Rauchen kann man nicht abhangig werden

OO

e CRauchen ist teuer

OO

° CVom Rauchen bekommt man gelbe Zahne

@O




Losungen zum Quiz Tabak

Stimmt nicht. Die grosse Mehrheit der 15-dahrigen raucht nicht. 17 von 20 der 15-déhrigen
(83%) rauchen nicht oder seltener als einmal in der Woche (Studie HBSC 2010).

Stimmt. Wenn man raucht, funktionieren die Lungen weniger gut und man kann weniger gut
atmen. Das merkt man vor allem beim Sporttreiben: man hat weniger Energie, ist schneller
ausser Atem.

Stimmt. Zigaretten enthalten viele verschiedene Gifte: Zum Beispiel Teer wie auf den Strassen;
Kohlenmonoxid wie im Abgas; Ammoniak wie im Putzmittel; Blei wie im Benzin; Cadmium wie
in den Batterien; Butan wie im Campinggas; Arsen wie im Ameisengift etc. Wer 20 Zigaretten
pro Tag raucht, nimmt im Jahr etwa eine Tasse Teer in den Lungen auf.

Stimmt. Rauchen kann der Grund sein fur Krankheiten wie wiederkehrenden Husten, Erkran-
kungen des Zahnfleischs, Lungenentziindung, Krebs im Mund, Speiserohre, Lunge und anderen
Organen, Herz-Kreislauf-Krankheiten. Einige Krankheiten kdnnen zum Tod fihren. Weiter heilen
Verletzungen weniger gut, wenn jemand raucht.

Stimmt nicht. Beim Tabak-Rauchen atmet man den Stoff Nikotin ein, der abh&ngig macht.
Abhangig sein bedeutet, dass jemand das Gefihl hat, auf das Rauchen nicht mehr verzichten
zu kénnen. Vom Nikotin wird man sehr schnell abhangig. Auch wenn man am Anfang vielleicht
nur selten raucht, rauchen die meisten nach einem Jahr jeden Tag. Wenn man einmal nach
Nikotin abhangig ist, ist es schwierig, wieder mit dem Rauchen aufzuhéren. Jugendliche wer-
den schneller abhéangig als Erwachsene.

Stimmt. Ein Packchen Zigaretten kostet rund 8 Franken. Wer wahrend einem Jahr etwa ein
Packchen Zigaretten in der Woche raucht, kdnnte mit diesem Geld 20-mal ins Kino gehen.
Raucht jemand ein Packchen im Tag, wirde dieses Geld fur einen schonen Familienurlaub rei-
chen.

Stimmt. Durch das Rauchen verfarben sich die Zédhne gelb, auch die Fingernagel kénnen bei
starkem Rauchen gelb werden. Zudem fuhrt Rauchen zu Mundgeruch und macht die Kleider
und Haare muffig. Die Haut wird mit der Zeit trocken und fahl (grau).



Was ist «cool»?

Zeichne hier ein, wie wichtig es dir ist, cool zu sein:

4 )

| | | | | | | | | | |
| T T T T | T T T T |
Sehr wichtig! Gar nicht wichtig!

| | | | | | | | | | |
| T T T T | T T T T |
Sehr wichtig! Gar nicht wichtig!

| | | | | | | | | | |
I ! ! ! ! 1 ! ! ! ! |
Sehr wichtig! Gar nicht wichtig!

Zeichne hier ein, wie wichtig es dir ist, cool zu sein:

4 )

| L L L L | L L L L |
| I I I I | I I I I |
Sehr wichtig! Gar nicht wichtig!

. A




Situationskarten «Alex und der Einfluss der anderen»

Alex und seine Freunde méchten im Kiosk
ein paar Sussigkeiten und Comics kaufen,

leider hat niemand Geld dabei. Da sie vor
Alexs Wohnung spielen, drangen ihn seine Freunde,
er soll aus dem Portemonnaie seiner Mutter Geld
stehlen.

Auftrag Rollenspiel A:
Spielt, wie Alexs Freunde ihn
drangen, Geld zu stehlen,
und wie das Gesprach wei-
ter verlaufen kénnte.

Alex ist begeistert von den «Durians» und
darf sich am Fernsehen ein Live-Konzert

ansehen. Wahrend des Konzerts trinken
die Bandmitglieder offensichtlich viel Alkohol. Der
Sanger fallt sogar einmal von der Bihne. Und er singt
nicht so gut, wie ihn Alex von der CD kennt.

Auftrag Rollenspiel B:

Spielt, wie Alex mit seinen
Freunden tber die «Duri-
ans» spricht und was er
und seine Freunde dariber
sagen kdnnten, dass die
«Durians» wahrend des Kon-
zerts Alkohol tranken.

/)

Einige Schiler und Schulerinnen in Alexs
Klasse tragen die Jacke einer Kleidermar-

ke, die «in» ist. Sie machen sich lustig
dartber, dass Alex keine Markenkleider tragt. Alex
erzahlt zu Hause, dass viele seiner Klasse diese
Jacke tragen.

Auftrag Rollenspiel C:
Spielt, wie Alex mit seiner
Familie dardber spricht.

Alex geht mit seinen Freunden ins Kino.
Vor dem Film wird eine Werbung gezeigt,

die Alex tall findet: Die Musik ist gut, es
werden Leute gezeigt, die offenbar richtig Spass
haben. Am Schluss wird eine Zigarettenmarke ein-
geblendet. Auch Alexs Freunden hat die Werbung
gefallen und sie sprechen in der Pause daruber.

Auftrag Rollenspiel D:
Spielt wie Alex mit seinen
Freunden Uber die Werbung
spricht und was er und seine
Freunde davon halten, dass
es sich um eine Zigaretten-
werbung handelt.

Alex hat zum Geburtstag ein neues Com-
puterspiel erhalten und méchte es am

freien Nachmittag ausprobieren. Es ist
schones Wetter und seine Freunde méchten lieber
draussen spielen.

-

Auftrag Rollenspiel E:

Spielt, wie Alex mit seinen
Freunden dariber spricht,
was sie unternehmen maoch-
ten. Worauf kénnten sie sich

einigen?
J




Ich weiss, was ich will!

A Druckmittel

Verharmlosung

~

«Das ist doch nicht so schlimm.»

Verherrlichung

«Das ist cool, super.»

Ausgrenzung

«Wenn du nicht mitmachst, musst/darfst du gar nicht mehr mit
uns zusammen sein.»

Drohung

«Du wirst schon sehen, was mit solchen geschieht, die nicht
mitmachen!»

Erniedrigung

«Du bist ein Angsthase.»

Nonverbale Gesten

4

Die freiwillige Person bedrangen, sie schubsen oder sich von ihr

abwenden. J

B Widerstandsstrategien

Seiner Uberzeugung folgen

~

«Nein, ich will das nicht.»

Argumente entkraften

«Das stimmt so nicht fir mich. Da bin ich anderer Meinung.»

Druck ansprechen

«lch lass mich nicht stressen, ich uberlege es mir in Ruhe.»

Ball zuriickgeben

«Weshalb ist es denn so wichtig, dass ich mitmache?»

Sich abgrenzen

«Wenn das dariber entscheidet, ob wir Freunde bleiben,
dann verzichte ich eben auf euch.»

Alternative vorschlagen

«Wir kénnten doch auch gemeinsam ins Schwimmbad gehen.»

Probleme und Risiken
ansprechen, die man sieht

«lch mochte nicht, dass mir tbel wird.»

Nonverbale Gesten

N

Hand ausstrecken, um sich vor dem Druck der anderen zu
schiutzen, den anderen in die Augen sehen, um den eigenen
Aussagen Nachdruck zu verleihen. J




Anspannung und Entspannung

Fahlst du dich manchmal angespannt? Notiere in Stichworten Situationen, in denen dies der Fall
war, und wahle eine Situation, die du genauer beschreibst.

/

-

Was hast du in dieser Situation getan?

/

-

Kdénntest du andere Dinge tun, die vielleicht besser waren in einer solchen Situation?

/




Alex sucht Tipps zur Entspannung

Alex muss einen Vortrag machen. Er hat das Thema «Anspannung — Entspannung»
von seiner Lehrerin zugeteilt bekormmen. Die Lehrerin hat ihm vorgeschlagen,
dass er sich Tipps Uberlegt, wie man sich entspannen kann. Alex sammelt Ideen,
indem er die Leute um ihn herum beobachtet, wenn sie angespannt sind:

-

Wenn Alexs Schwester viele Prifungen hat, schaut sie fern, um sich abzulenken.

Wenn Alexs Onkel es bei der Arbeit streng hat, trinkt er am Abend h&ufig ein, zwei Glaser
Wein. Er sagt, das brauche er um abzuschalten.

Alexs Mutter geht oft spazieren, weil sie das auf andere Gedanken bringt.

Alexs grosser Bruder kommt manchmal murrisch von der Lehre nach Hause. Er neckt und
spielt dann mit der Katze und ist danach wieder gut gelaunt.

Die Nachbarin von Alex ist immer sehr nervis und zindet sich bei jeder Gelegenheit eine
Zigarette an. Sie sagt, das beruhige sie.

Alexs Vater besucht seit einiger Zeit einen Kurs, in dem er entspannen lernt. Er legt sich nun
manchmal im Arbeitszimmer hin und macht tiefe Atemzlge.

Alexs Cousine spielt Theater. Am Nachmittag vor den Auffihrungen geht sie meist
Schwimmen. Sie sagt, das hilft ihr gegen das Lampenfieber.

Alexs Gotte ist manchmal sehr traurig und hat schlechte Laune. Sie hat Alex erzahlt, dass
es ihr gut tue, wenn sie sich dann mit Freunden trifft und etwas unternehme.

W,

Unterstreiche mit roter Farbe, welches Verhalten zur Entspannung schlechte Auswirkungen haben
kann. Unterstreiche mit gruner Farbe, welches Verhalten zur Entspannung deiner Meinung nach nur
gute Auswirkungen hat.

Fallen dir weitere Tipps ein, wie man sich gut entspannen kann?

a N




Meine Starken und Ziele

10




Dieses Ziel mochte ich erreichen!

11

Beantworte die Fragen zu einem deiner Ziele, die du auf dem Arbeitsblatt 10 notiert hast:

Welches Ziel mochtest du beschreiben?

-~

N

Bis wann mochtest du dieses Ziel erreichen?

z

N

N

Was brauchst du, um das Ziel zu erreichen?

-~

-

Welche einzelnen Schritte kannst du unternehmen um das Ziel zu erreichen?

-~

-

Wer kann dir helfen, damit du das Ziel erreichst?

-~
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