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VORWORT

Das Projekt ,Ich und Gesundheit?” wurde
urspranglich fUr das Setting
JAusbildungsFit”  (ehem.  Produktions-
schulen) konzipiert (Herbst 2021) und
zundachst nicht ausgewahlt. Zum Zeitpunkt
der potentiellen Annahme durch den
Fordergeber (Marz 2022) war bekannt,
dass mit Marz 2022 auch das Projekt
#change zur psychologischen Begleitung
der Jugendlichen in allen NEBA-
Programmen (durchgefuhrt vom
Berufsverband Osterreichischer
Psychologlnnen - BOP) starten wird. Um
Doppelgleisigkeit  zu  vermeiden  und
gleichzeitig dem dringenden Bedarf an
psychologischer Unterstutzung in einem
ahnlichen Setting gerecht zu werden,
wurde das Projekt ,Ilch und Gesundheit?”
auf die Zielgruppe der Jugendlichen und
jungen Erwachsenen in der
Uberbetrieblichen

(UBA) Ubertragen.

Lehrlingsausbildung

Die Uberbetriebliche Lehrausbildung (UBA)
ist ein Angebot fUr Jugendliche bis
maximal 22 Jahre, um  einen
Lehrabschluss zu absolvieren.
Jugendliche, die selbst keine Lehrstelle
oder eine andere Ausbildung finden,
konnen sich beim AMS als
lehrstellensuchend melden. Gelingt die

Vermittlung in einen Betrieb nicht, ist eine

Uberbetriebliche Lehre in einer
Ausbildungs- oder Schulungseinrichtung

maglich.

,lch und Gesundheit?” bezieht sich auf den
Projektcall des Bundesministeriums fur
Soziales,  Gesundheit,  Pflege  und
Konsumentenschutz (BMSGPK), welcher
aus dem Schwerpunkt des Ministeriums,
die psychosoziale Gesundheit von Kindern,
Jugendlichen und jungen Erwachsenen zu

starken, hervorgegangen ist.

Die Entscheidung, das vorliegende Projekt
im Rahmen der bereits bestehenden UBA-
Programme anzubieten und nicht in einem
anderen Setting, fiel vor allem aufgrund
von Aspekten der gesundheitlichen

Chancengerechtigkeit.

Mit den Workshops fur die
Jugendlichen/jungen Erwachsenen wird
einer sehr vulnerablen und
soziotkonomisch  benachteiligten  Ziel-
gruppe ein hochst niederschwelliger
/ugang ZU Gesundheitsforderung
ermaoglicht. Die berufliche Situation der
Teilnehmer*innen ist  schwierig, die
Einkommenssituation fur die
Jugendlichen/jungen  Erwachsenen st

mittel- und langfristig noch nicht gesichert.



Mit  dem vorliegenden Angebot zur
Gesundheitsforderung  wird  also  eine
Zielgruppe erreicht, die besonders von
Armuts- und Ausgrenzungsgefdhrdung —
und damit auch Uberdurchschnittlich von
einer Beeintrachtigung ihrer

psychosozialen Gesundheit — betroffen ist.

In  diesem Setting sind vorwiegend
Jugendliche und junge Erwachsene, die
aus  schwierigen  soziotkonomischen
Verhaltnissen kommen und mit multiplen

Problemlagen konfrontiert sind.

Die Jugendlichen und jungen
Erwachsenen werden von ihren
Trainer*innen und Coaches auf das
zukUnftige Berufsleben vorbereitet. Die
Trainer*innen und Coaches stehen vor
sehr groBen Herausforderungen mit ihren
Klient*innen, die psychische Belastung
durch den Beruf ist sehr hoch und somit
auch die Fluktuation in den Einrichtungen.
Daher ist es besonders wichtig, die
beschriebene  Zielgruppe in ihrer

Gesundheitskompetenz zu starken.

Das Projekt "Ich und Gesundheit?" hat sich
zum  Ziel gesetzt, die Jugendlichen/
jungen Erwachsenen sawie die
Sozialpadagog*innen/Trainer*innen im

Setting Uberbetriebliche Lehrausbildung

(UBA) bestmaoglich in ihrer Gesundheit zu
unterstitzen und so die Ubergangs-
chancen benachteiligter Jugendlicher in
Ausbildung und die Betreuung und
Begleitung der Akteur*innen wirksam zu

verbessern.

Aus diesem Projekt erwuchs die Grundidee
fur ,Ich und Gesundheit?”, dass es fur eine
nachhaltige Starkung der psychosozialen
Gesundheit von Jugendlichen auch die
Einbeziehung der Trainer*innen und des
Umfeldes bedarf. Aus diesem (Grund
bezieht sich ,Ich und Gesundheit?” von

vorne herein auf drei Zielebenen:

e \Wissen und Verstandnis bei den
Jugendlichen fur die
/usammenhange  ihrer  Lebens-
bereiche mit der eigenen Gesundheit,

sowie Empowerment und
Verbesserung  ihrer  Gesundheits-
kompetenz

e Starkung der Trainer*innen und
Coaches

e Sensibilisierung der Fachwelt und der
Allgemeinheit  zum  Thema und
Verbesserung des Wissens
hinsichtlich der Herausforderungen fur
die psychosoziale Gesundheit for
Jugendliche/junge Erwachsene
generell und solche mit schlechteren
Ausgangsvoraussetzungen im
Speziellen.
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,Ilch und Gesundheit?” - Gesundheitsforderung in der UBA

Arbeit ist ein wesentlicher Bestandteil des sozialen Lebens. Ein funktionierendes
Arbeitsverhaltnis tragt ganz wesentlich zum Wohlbefinden und zur Gesundheit der Menschen
bei. Arbeitslosigkeit und Gesundheit stehen in einer engen Wechselwirkung zueinander:
Einerseits kann sich Arbeitslosigkeit negativ auf die physische und psychische Gesundheit
auswirken, andererseits kommt es bei eingeschrankter Gesundheit haufiger zu
Arbeitslosigkeit. (BMSGPK, 2020) Das Arbeitsmarktservice (AMS) spricht in diesem
Zusammenhang von Personen mit gesundheitlichen Vermittlungseinschrankungen und
meint dabei sowohl physische als auch psychische Beeintrachtigung (AMS, 2020). Viele
Teilnehmer*innen der UBA fallen unter diese Gruppe. Diese Jugendlichen und jungen
Erwachsenen sind daher sowohl in ihrer Gesundheit gefahrdet oder bereits beeintrachtigt
und gleichzeitig einem hohen Risiko ausgesetzt, im Berufsleben nicht dauerhaft Ful3 fassen

zuU konnen, was sich wiederum negativ auf die Gesundheit auswirken kann.

Dieses wechselseitige Zusammenwirken von Bildung, Gesundheit und sozialen Beziehungen
zeigt sich auch in den Ergebnissen der Befragung von Jugendlichen aus der
Uberbetrieblichen Lehrlingsausbildung (UBA).

,Dieses (Anm.: ,magische Dreieck” Bildung, Gesundheit und soziale Beziehungen) bildet die
Basis nicht nur fOr das eigene Gesundheitsverhalten und den  subjektiven
Gesundheitszustand, sondern auch fur die Einschatzung des sozialen Umfeldes und der
personlichen Zukunftschancen.” (FGO 2016, S. 12)

Ebenfalls im ,Bericht zur Gesundheitsforderung fur Jugendliche in arbeitsmarktbezogenen
Settings” wird festgehalten, dass durch diese ,enge Verbindung von Gesundheit und Bildung
und den Aspekt der Chancengerechtigkeit” das Setting von arbeitsmarktbezogenen
BildungsmaBnahmen im Ubergang zwischen Schule und Beruf ein relevantes Feld der
Gesundheitsfgrderung darstellt (FGO 2016, S. 21).



TEIL 1

Zielgruppe: Jugendliche und junge Erwachsene

Die psychische Gesundheit ist eine wesentliche Ressource, um die eigene Zukunft gestalten
zu konnen. Eine wichtige Entwicklungsaufgabe im Jugendalter besteht darin, den
schulischen und beruflichen Herausforderungen mit Selbstverantwortung nachzugehen. Ziel
der Bewaltigung schulischer und beruflicher Qualifikationsanforderungen ist die Ausubung
eines Berufes, der okonomische und soziale Absicherung stellt, sowie ein Mindestmal3 an
personlicher Entfaltung und gesellschaftlicher Anerkennung garantiert. Der Ubergang in das
Beschaftigungssystem ist fUr Jugendliche haufig mit erheblichen Risiken und Belastungen

verbunden.

Konkretes Risikaverhalten der Jugendlichen, wie Substanzkonsum, Delinguenz usw. kdnnen
zunachst  als  Handlungen  verstanden  werden, die zur Bewaltigung von
QOrientierungsproblemen und Entwicklungsanforderungen beitragen sollen. Die Bewaltigung
solcher Problemkaonstellationen hangt von individuellen Kompetenzen und Kapazitaten ab,
die ein Jugendlicher aufgebaut und aktuell zur Verfugung hat. Jugendliche in der UBA haben
haufig einen niedrigen soziookonomischen Status sowie einen niedrigen Bildungsstand.
Beide Faktoren sind ausschlaggebend fUr gesundheitliche Ungerechtigkeit und korrelieren

mit niedrigen personalen, familidren und sozialen Ressourcen.

Der Anstieg der psychischen Erkrankungen im Jugendalter hangt eng mit zerrUtteten
Familienverhaltnissen, ungesunden Lebensstilen und schwierigen sozialen Lagen
zusammen. Die Wahrscheinlichkeit einer psychischen Stérung bei jungen Menschen steigt,
wenn mehrere Risikofaktoren zusammentreffen. Lehrlinge einer UBA sind sehr haufig davon
betroffen und zeigen in ihrem Sozialverhalten Destruktivitat, Aggressionsbereitschaft und
Kriminalitat. Familiare Vernachlassigung, Gewalt- und Missbrauchserfahrungen haben dabei

einen sehr hohen Stellenwert, und werden von den Jugendlichen selbst thematisiert.

Der Bedarf der Jugendlichen an psychosozialer Unterstutzung und Gesundheitsférderung ist
somit groB. Viele Jugendliche haben einen schlechten Gesundheitszustand, sie leiden
sowohl unter korperlichen Beschwerden, als auch kognitiven Beeintrachtigungen und
psychischen Erkrankungen (Depressionen, ADHS, Angststorungen, Traumata). Der

Migrationsanteil der Teilnehmenden ist hoch. Die Unterstitzung vom Elternhaus oder der
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Peergroup, um die Herausforderungen des Erwachsenwerdens zu meistern, fehlt oft. Die
Jugendlichen brauchen Stabilitat und Sicherheit sowie psychosoziale Unterstitzung, um fur

den Arbeitsmarkt vorbereitet zu werden.

Die Trainer*innen sind sehr gefordert, da die Notwendigkeit von psychosozialer
Unterstitzung der Jugendlichen in den letzten Jahren mehr geworden ist, um sie auf den

Arbeitsmarkt zu vermitteln.

Workshopthemen und Durchfihrung

Die Lebens- und Gesundheitskompetenz der jungen Teilnehmer*innen wird durch die
gemeinsame Auseinandersetzung zu lebensweltrelevanten Themen gestarkt.  Die
abgehaltene Workshopreihe besteht aus sechs Workshops zu je drei Stunden, in den
Raumlichkeiten der Tragerorganisationen. Der erste Workshop dient der Einfohrung in das
Thema Gesundheits(forderung) und ist fur alle Gruppen gleich. Die Themenauswahl fur die
weiteren funf  Workshops besteht aus einem Pool von Themen, die fur das
Erwachsenwerden, die Gesundheit und die Arbeitsvermittlung relevant sind. Folgende

Themen stehen den Jugendlichen zur Auswaht:

e Stress und Stressregulation

e Rausch und Risiko

e (Gefuhle

e (soziale) Medien

e Sexualitat

e [Erfolg und Umgang mit dem Scheitern

e Kommunikation und Umgang mit Konflikten
e Ernahrung und Bewegung

Die Teilnehmer*innen der UBA haben unterschiedliche Eintrittsdaten und die individuellen
Laufzeiten der Teilnahme (je nach Ubernahme am ersten Arbeitsmarkt) fihren dazu, dass
die Gruppe Uber den Workshop-Zeitraum (mehrere Monate) nicht konstant bleiben kann,

weil einzelne Teilnehmende austreten und ev. neue Teilnehmende unterjahrig dazukommen.

Bei der Methodik und Didaktik mussen die speziellen Bedurfnisse der Zielgruppe besonders
bertcksichtigt  werden, wie zum Beispiel leicht verstandliche Sprache, kurze und
abwechslungsreiche  Einheiten, viel Mdgglichkeiten zur Mitarbeit, Anpassung der

Pausenzeiten).



1. Einfthrung in das Thema Gesundheit(sforderung)

Methode zum Kennenlernen: Planetenbahn

1) Teilnehmer*innen stehen im Kreis, ein Ball zieht seine Bahn, er geht von einer Person zur
anderen, die Person die den Ball wirft, sagt immer den Namen der Person, der sie den Ball
zuwirft, bis alle durch sind — dann noch einmal die gleiche Planetenbahn werfen, jede Person

merkt sich, von wem sie den Ball bekommt und wem sie den Ball zuspielt.

2) Ein zweiter Ball kommt ins Spiel, er zieht seine Bahn, jede Person merkt sich erneut, wem
sie den Ball zuspielt. Wiederholung der neuen Planetenbahn. Den ersten Ball zusatzlich in

Umlauf bringen, es sind dann zwei Balle im Spiel.

3) Noch ein Ball kommt ins Spiel und zieht seine Bahn, wieder die Bahn merken. Die zwei

anderen Balle wieder in Umlauf bringen. Drei Balle sind im Spiel.

Methode: Mentimeter-Cloud

\Was bedeutet Gesundheit fUr mich?

Definition von Gesundheit

Die WHO definierte 1948 Gesundheit wie folgt: "Gesundheit ist ein Zustand volligen
psychischen, phuysischen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von
Krankheit und Gebrechen.” (Ottawa Charta, 1986)

Die korperliche Gesundheit kann durch verschiedene Faktoren beeinflusst werden, darunter
genetische Faktoren, Lebensstilfaktoren wie Erndhrung und Bewegung, sowie
Umweltfaktoren. Die bio-psucho-soziale Perspektive sieht Gesundheit und Krankheit als

Resultat einer Interaktion zwischen biologischen, psychischen und sozialen Faktoren.

Psychische Gesundheit ist ein Zustand des Wohlbefindens, in dem eine Person ihre

Fahigkeiten ausschopfen, die normalen Lebensbelastungen bewaltigen, produktiv arbeiten




und einen Beitrag zu ihrer Gemeinschaft leisten  kann  (Definition  der

Weltgesundheitsorganisation).

Neben dem korperlichen und geistigen Wohlergehen, gibt es noch eine dritte Kompaonente,
die soziale Gesundheit. Sie beschreibt die alltaglichen sozialen Erfahrungen im Rahmen von
Gemeinschaften, sozialen Netzwerken, Familien sowie Individuen. Soziale Gesundheit
beinhaltet Faktoren wie familiaren Zusammenhalt, sozialen Status und ein angemessenes

Einkommen (Bundesministerium fur Bildung und Forschung, 2020).

Wahrend die phuysische und psychische Gesundheit einzig und allein individuelles
Wohlbefinden beschreiben, stellt die soziale Gesundheit die Interaktionen mit der Umgebung
und zur Umwelt des Individuums dar. Sie zielt darauf ab, gesundheitliche Chancengleichheit
zu schaffen, indem sie die materiellen, kulturellen und gesellschaftlichen Ursachen fur
Gesundheit betrachtet und verbessert. Faktoren wie gute Bildung, ausreichendes
Einkommen, soziales Netzwerk, Zugang zu Gesundheitsdiensten und gesunder Lebensstil
spielen eine wichtige Rolle. Die Verbesserung der sozialen Gesundheit erfordert eine
ganzheitliche Herangehensweise, die Uber den Gesundheitssektor hinausgeht und die

/usammenarbeit verschiedener Politikbereiche einschliet.

Gesundheit ist ein Wechselkreislauf dargestellt nach Jurgen Pelikan:

kulturelle Ressourcen:

Menschen, Bildung

psychisc-e
Gesundneit

soziale biologische
Gesundheit Gesundheit

»
»

A

soziale Ressourcen: biologische Ressourcen:

Arbeit, Wohnen, Zugang zur Ernahrung, Bewegung, ...

Gesundheitsversorgung




Gesundheit ist ein Wechselkreislauf von biologischen, psychischen und sozialen Faktoren
und den damit verbundenen Ressourcen. Gesundheit ist eine Ressource fur das tagliche
Leben und Voraussetzung fur das Lernen sowie das Lehren. Sie entsteht in einem standigen
komplexen dynamischen Prozess in der Auseinandersetzung mit den sozialen und

materiellen Umwelten.

Damit psychische Gesundheit gelingen kann, brauchen wir Menschen kulturelle Ressourcen.
Das Ermoglichen von Bildung stellt eine wesentliche kulturelle Ressource dar und ist dadurch
ein wichtiger Gesundheitsfaktor. Bildung und Gesundheit sind somit unzertrennbar. Lernen

ist nur dann gesund maglich, wenn es stressfrei in gelingenden Beziehungs-Settings passiert.

Ein altes Sprichwort besagt: ,Lachen halt gesund!” Mit dem Lachen kommt das
Wohlbefinden, das kann nicht nur subjektiv, sondern auch bioclogisch belegt werden.
Wahrend dem Lachen werden Gluckshormone (Endorphine) produziert und die Stimmung
steigt. AuBerdem wird durch das Lachen die Ausschittung des Stresshormons Adrenalin

unterdriuckt.

Gesundheitskompetenz kann als das Resultat von Bildungs- und
KommunikationsmaBnahmen in der Gesundheitsférderung verstanden werden. Jugendliche
sollen befahigt werden, Gesundheitsinformationen zu verstehen, zu beurteilen, sich mit
anderen darUber auszutauschen und das Wissen fur gesundheitsrelevante Entscheidungen

ZU nutzen.

Gesundheitskompetenz umfasst beispielsweise:

Wissen Uber den eigenen Korper, Gesundheit und Krankheit, Nutzen und Risiken des

eigenen Gesundheitsverhaltens, Wissen Uber das Gesundheitssystem

Handlungskompetenz

e [nformationsbeschaffung und -verarbeitung (Health Literacy): Gesundheits-
informationen beschaffen, verstehen und bewerten konnen, die Angebote des
Gesundheitssystems adaquat nutzen konnen und informierte Entscheidungen in
Bezug auf die eigene Gesundheit treffen kannen.

e Selbstwahrnehmung und -verarbeitung: sich selbst gut kennen und einschatzen
kgnnen, mit anderen gut zurechtzukommen, mit Stress oder Konflikten auf vielfaltige

Weise und kreativ umgehen konnen.
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e Methoden anwenden und Mdglichkeiten kennen, um Gesundheitsinformationen

kritisch zu hinterfragen und zu analysieren.

Was beeinflusst unsere Gesundheit?

Neben unseren taglichen Gewohnheiten beeinflussen auch unsere nahen Mitmenschen, d.h.
Familie und Freund*innen, unsere Gesundheit. Nicht alles, was auf unsere Gesundheit
einwirkt, haben wir selbst in der Hand. Manche Menschen kammen mit Erbanlagen auf die
Welt, die ein hoheres Risiko fur bestimmte Erkrankungen darstellen. AuBerliche Faktoren,
wie Schule, Arbeit, Wohnsituation, wirtschaftliche Entwicklung des Landes, Frieden oder

Krieg, beeinflussen unsere Gesundheit ebenso.

Die durchschnittliche Lebenserwartung in Osterreich liegt bei Frauen momentan bei 84
Jahren, bei Mannern bei /9 Jahren. Frauen leben demnach langer als Manner, erkranken
aber haufiger an chronischen Erkrankungen (z.B. Ruckenschmerzen, Depressionen). Auch
unsere Geschlechterrolle wirkt sich auf unsere Gesundheit aus. Unter Geschlechterrolle
versteht man, welches Verhalten fur Madchen oder fUr Burschen ,tupisch” ist, das hat

wiederum Auswirkungen auf die Selbstwahrnehmung und den Selbstwert.

Determinanten, die sich auf die Gesundheit auswirken

Gesundheitsdeterminanten sind Faktaren, die sich auf die Gesundheit Einzelner oder der
Bevolkerung auswirken. Im Determinantenmodell von Dahlgren und Whitehead (1997)
werden die wichtigsten Einflussfaktoren auf die Gesundheit abgebildet. Die einzelnen
Faktaren lassen sich zu funf Gruppen zusammenfassen — von individuellen bis hin zu
gesellschaftlichen Einflussfaktoren. Die Determinantengrafik ist in Form eines Regenbogens

mit funf Ebenen aufgebaut.
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Quelle: Fonds Gesundes Osterreich nach Dahlgren, G., Whitehead, M. (1991)

Ebene 1: die innerste Ebene, in der Mitte als Halbkreis dargestellt. Der Titel: Alter, Geschlecht,

Erbanlagen.

Ebene 2: Faktoren individueller Lebensweisen (Anmerkung: damit gemeint sind auch
Wissen, Einstellungen, Verhaltensweisen), liegt in einem Bogen Uber der innersten Ebene.
Darin abgebildet sind sechs grafische Sumbole fUr folgende Determinanten: Tabakkonsum;
Alkoholkonsum; Liebe/Sexualitat/Beziehungen; Ernahrung; Bewegung; Entspannung und

Stressabbau, Selbstfursorge.

Ebene 3: Soziale und kommunale Netzwerke: soziale Unterstitzung; weiteres soziales
Netzwerk/sozialer Zusammenhalt; engeres soziales Netz: Eltern/Kind Bindung, Familie,

Paarbeziehungen/Freund*innen

Ebene 4: Lebens- und Arbeitsbedingungen: Arbeit/Beschaftigung; Wohnen; Verkehr;
Bildung/Bildungs-Chancen; Landwirtschaft/Lebensmittelproduktion; Kunst/Kultur/Freizeit;
soziale Sicherheit; Sozial- und Gesundheitsversicherung; Gesundheitswesen/medizinische

\ersorgung

Ebene 5: Allgemeine Bedingungen der soziookonomischen, kulturellen und phusischen

Umwelt: Wirtschaftliche Entwicklung, Produktivitat, Wohlstand, Globalisierung; naturliche
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Umwelt;  Finanzwesen,  Vermogens- — und  Einkommensverteilung;  Gesetzliche
Rahmenbedingungen, Werte, Normen; Stadt- und Raumplanung, Infrastruktur; Medien;

Okologie, Ressourcen, Klimaschutz; Sicherheit, Friede, Gewaltfreiheit

Gesundheitsforderung  bezeichnet  Interventionsformen,  die  der  Verbesserung
gesundheitsrelevanter Lebensbedingungen der Bevdlkerung dienen und zielt auf die
Starkung von  Schutzfaktoren  und internalen  und  externalen  Ressourcen  ab.
Gesundheitsforderung bezieht optimalerweise verschiedene Ebenen mit ein — nicht nur
verhaltensbedingte und  psychische, sondern auch  soziale, wirtschaftliche  und
umweltbezogene Faktoren. Die vier KAP-Ebenen (Intervention, Vernetzung, Policy’ und

Offentlichkeitsarbeit) entsprechen diesem Verstandnis.

Pravention befasst sich mit der Vermeidung des Auftretens von Krankheiten und damit mit
der Verringerung ihrer Verbreitung und Verminderung ihrer Auswirkungen. Die Kombination
von MaBnahmen auf der Verhaltens- und der Verhaltnisebene wird als zielfUhrend gesehen.
Strukturelle MaBnahmen konnen auf der Verhaltnisebene eine Verhaltensanderung
erleichtern. Sie sind jedoch wirksamer, wenn sie mit MaBnahmen auf der Verhaltensebene

kombiniert werden.

Gesundheitsforderung und Pravention verbindet das gemeinsame Ziel des

Gesundheitsgewinns.

Empowerment und Partizipation als zentrale Elemente der Gesundheitsforderung
gewahrleisten, dass Angebote auf die Bedurfnisse der Zielgruppen abgestimmt sind und
fordern den sozialen Zusammenhalt, die Chancengleichheit und die langfristige Verankerung

von Programmen und Projekten.

e Empowerment = Befahigung zu einem selbstbestimmteren Leben und eigene
Interessen selbstverantwortlich vertreten zu konnen. Menschen sollen eigene
Interessen kennen und nutzen lernen.

o Partizipation = Menschen miteinzubeziehen, sie teilhaben und mitbestimmen zu

lassen.

""Policy” ist ein ¢ffentliches Handeln in einem bestimmten Themenfeld. Die WHQ verfolgt die Strategie "Health in All Paolicies’, die darauf
abzielt, Gesundheit in allen Politikbereichen zu bertcksichtigen. Dieser Ansatz fordert, dass Gesundheit nicht nur im Gesundheitssektor,
sondern auch in anderen Politikbereichen bericksichtigt wird. Strategie, die Pravention, Gesundheitsforderung und gesundheitliche
Versorgung umfassend integriert und ressort- sowie politikfeldibergreifend agiert.

13




Das oOsterreichische Gesundheitssystem

Die wichtigsten Anlaufstellen sind: Arzt*innen, Spitaler, Apotheken, Alten- und Pflegeheime,

Hauskrankenpflege bzw. mobile Hilfe & Betreuung, Beratungs- und Servicestellen.

In Osterreich sind so gut wie alle Menschen krankenversichert, da die Sozialversicherung (zu
der die Krankenversicherung gehort) eine Pflichtversicherung ist. Wenn eine Person krank
ist und eine*n Arzt/Arztin oder ein Krankenhaus bendtigt, deckt die Sozialversicherung die
Kosten, unabhangig von Geschlecht, Alter oder Staatsangehorigkeit. Alle Menschen
unabhangig vom Einkommen, bekommen laut Gesetz die gleiche medizinische Versorgung
mit allen Untersuchungen und Behandlungen, die die Sozialversicherung Ubernimmt.
Deswegen zahlen alle Menschen, die in Osterreich arbeiten, Sozialversicherungsbeitrage.
Wie hoch der Betrag ist, hangt vom Einkommen ab. Zusatzlich zur Pflichtversicherung

kgnnen Menschen private Zusatzversicherungen abschlieBen.

Die Kosten fur Wahlarzt und Privatarzt mussen selbst Ubernommen werden, weil sie die
Hohe ihrer Honorare fur Untersuchungen und Behandlungen selbst festlegen. Die
Sozialversicherung Ubernimmt nur einen Teil, wenn die Rechnung des Wahlarztes vorgelegt

wird. Die Kosten von einem Privatarzt mussen zur Ganze selbst bezahlt werden.

Abschlussmethode: Mein Titelblatt
Jede*r Teilnehmer*in bekommt eine leere Karte und zeichnet darauf: ,Musste ich meinem Leben

einen Filmtitel geben, so wirde der lauten ..."

Krisennummern

Manchmal ist professionelle Hilfe notwendig. Sich anzuvertrauen, Uber Probleme zu reden,
ist auch eine Form von Starke. Die Notfallnummern kénnen auf ein Kartchen geschrieben

werden, um sie bei Bedarf schnell griffbereit zu haben.

0O Clearingstelle fur Psychotherapie 0800 / 202 533
Erste kastenlose Hilfe bei psychischen Problemen

Rat auf Draht 147

Notruf fur Kinder, Jugendliche und deren Bezugspersonen

00 Krisenhilfe 0732/ 2177
Rat und Tat bei psychischen Krisen, rund um die Uhr

Frauenhelpline gegen Gewalt 0800 / 222 555
Beratung gratis, rund um die Uhr, anonym und kostenlos
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2. Stress und Stressregulation

Was ist Stress?

Jeder redet Uber Stress, Beziehungsstress oder Stress am Arbeitsplatz, Stress gehort zum
taglichen Leben. Jedoch was ist Stress Uberhaupt? Wie entsteht er und welchen Einfluss hat

er auf die Gesundheit des Menschen?

Stress und seine Folgen gelten mittlerweile als ein Hauptgrund fur psychische und
karperliche Erkrankungen. Akuter und chronischer Stress stellen nicht zu unterschatzende
Risikofaktoren fur die individuelle Gesundheit dar. Insbesondere fUr das Herz-Kreislauf-
System (z.B. Bluthochdruck), die Immunabwehr (z.B. gesteigerte Infektionsanfalligkeit bei
chronischem Stress), das zentrale Nervensystem (z.B. Schlafstorungen, beeintrachtigte Lern-
und Gedachtnisprozesse) und die Psyche des Menschen (z.B. Depression, Angst, Sucht) ist

langanhaltender Stress eine Gefahr.

Eine erste wissenschaftliche Stressdefinition, die der reaktionsorientierten Perspektive von
Stress zuzuordnen ist, stammt von Walter B. Cannon (Cannon, 1915). Er beschrieb die Kampf-
Flucht-Reaktion (Fight or Flight), d.h. die schnelle physische und psychische Anpassung von

Lebewesen in Gefahrensituationen, als Stressreaktion.

Der Mediziner Hans Selye verwendete den Beqriff Stress erstmals fUr die Belastung des
Organismus durch physikalische und psychische ,Stressoren” (z.B. Hitze, Kalte, bzw.

Uberforderung, Zeitdruck).

Aus der reiz- und situationsbezogenen Sicht entsteht Stress durch alle auBeren, von einem
Individuum wahrgenommenen Anforderungen in Form von objektiven Herausforderungen

oder Stimuli, die Gefahr, Schaden bzw. eine Bedrohung signalisieren.

Stress ist eine Belastung fur den Korper oder den Geist, die durch verschiedene Faktoren
hervorgerufen werden kann. Dabei kann Stress sowohl positive als auch negative
Auswirkungen haben. Positiver Stress (Eustress) motiviert und aktiviert, negativer Stress
(Disstress) fuhrt zu negativen Gefuhlen wie Wut, Angst oder Hilflosigkeit. Dies kann sich in
Form von erhohter Reizbarkeit, Schlafstdrungen, Niedergeschlagenheit,

Konzentrationsproblemen usw. zeigen.
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Es gibt eine Vielzahl an Stressoren, welche Jugendliche im Alltag belasten kénnen, z.B.
Konflikte mit den Eltern, Geschwistern, Freund*innen, Vorgesetzten, finanzielle Probleme,
Herausforderungen des Erwachsenwerdens. Es ist deshalb besonders wichtig, die Anzeichen
von Stress und die damit verbundenen Stressoren zu erkennen. Die Jugendlichen kdnnen
lernen, was sie in solchen Situationen machen kdnnen, um den Stress in den Griff zu
bekommen. Um Stresssituationen langfristig vorzubeugen, werden praktische Skills fur den

Alltag gelehrt, dazu zahlt auch die eigenen Grenzen zu wahren und ,Nein” sagen konnen.

Stress - Balance halten

Quelle: www.pixabay.com

Stress haben: Die Wippe kippt, sie befindet sich im Ungleichgewicht, d. h. was mich stresst
und was ich Hilfreiches gegen Stress machen kann, ist nicht in Balance - ein hohes

Stresserleben wird wahrgenommen.

ZUufrieden sein: Die Wippe befindet sich im Gleichgewicht, d. h. was mich stresst und was

ich Hilfreiches gegen Stress machen kann, ist in Balance — ich fuhle mich waohl.
Um die Wippe im Gleichgewicht zu halten, ist es gut zu wissen...

e ..wann erlebe ich Stress (Stressausldser)?
e ..wie macht sich Stress bei mir bemerkbar (Stressantworten)?

e ..was hilft mir gegen den Stress (Stresskiller)?

Stress ist die subjektiv kognitive Einstufung eines Ereignisses oder einer Situation, die daruber

entscheidet, ob ein Mensch sie als Belastung empfindet oder nicht.

Demnach ist das Stressempfinden sehr individuell. Jeder hat so seine typischen Situationen
(Stressoren), die ihn stressen und die eigenen typischen Reaktionen darauf (z.B.

Kopfschmerzen, gribeln, Ungeduld, Erschapfung, Verspannungen etc.).
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Unsere Reaktionen auf Belastungen machen sich auf vier Ebenen bemerkbar:
Gefuhle — korperliche Reaktionen — Gedanken — unser Verhalten
Diese Komponenten stehen in einer Wechselwirkung und verstarken sich gegenseitig.

Das Vier-Komponenten-Maodell von Stress

STRESS
Korper Gefuhle
z.B. zittern, Herzklopfen, SchweiBausbriche, z. B. Angst, Frust, Hilflosigkeit, Arger, Panik,

Schlaflosigkeit, Mundtrockenheit, flaues Gefuhl im Nervositat, Ohnmacht
Magen, Kurzatmigkeit, weiche Knig, Tranen,
Energielosigkeit, haufige Erkaltungen,
Muskelverspannungen, Nagel kauen, Hautprobleme

Gedanken Verhalten
z. B. ,Das schaffe ich nie”, ,Ich werde versagen” z.B. hektisch werden, Fehler machen,
weglaufen, Anderung des Essverhaltens

Was hilft gegen den Stress: Stresskiller

Um Stress optimal begegnen zu kénnen, muss ich ihn ,kennen”, d.h. genau wissen, wie sich
Stress  bei  mir auswirkt - auf Gefuhle, Gedanken, Korper und Verhalten.
Stressbewaltigungsstrategien werden in der Literatur auch als ,Skills” (Fahigkeiten,
Fertigkeiten) oder ,Stresskiller” bezeichnet. Je nach Stresssituation, Stressreaktion und
Starke des Stressempfindens sind unterschiedliche Bewaltigungsstrategien hilfreich und

notwendig.

Man unterscheidet akut wirksame Skills und vorbeugende Strategien zur Stressbewaltigung:

Skills zur akuten Stressbewaltigung- Vorbeugende Strategien zur

kurzfristige Strategien Stressbewaltigung

— helfen in einer Hochstresssituation mit — halten das Stresserleben minimal
maximaler Anspannung (,Ich fahre aus der | — vermindern das Stresserleben
Haut”) — schaffen Ausgleich

— greifen sofort - helfen langfristig

— reduzieren die Spannung

— dienen der Eskalationsvermeidung
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Skills zur akuten Stressbewaltigung

Skills zur akuten Stressbewaltigung helfen, Krisen zu bewaltigen. Sie greifen und wirken

sofort. Es geht darum, die innere Anspannung so rasch wie maglich herunterzufahren.

Kurzfristige Strategien zur Stressbewaltigung

Lenkung der Spontane Positive Abreagieren (z.B.
Wahrnehmung Entspannung Selbstgesprache Spart, laut schreien,
(Ablenkung z.B. (z.B. Pause, (Entkatastrophisieren, Stressball)

Chilischote, Eiswurfel, Spaziergang) Optimismus)
Hirn-flick-flacks,
Liegestutzen)

Langfristige Strategien zur Stressbewaltigung

Langfristig  wirksame  Strategien zur Stressbewaltigung dienen zum einen  der
Stresspravention, indem Belastungen von vornherein verhindert werden. Zum anderen
helfen sie dabei, den entstandenen Stress zu beeinflussen, ihn zu bewaltigen und sich dann

wieder zu erholen.

— Erlernen von Entspannungstechniken

— Ausgleich schaffen durch Bewegung, Hobbys, Zufriedenheitserlebnisse

— Negatives Denken abbauen (Denkfehler erfassen)

— Soziale Kontakte pflegen

— Verbesserung sozialer Fertigkeiten (z.B. Nein sagen lernen)

— Soziale Fertigkeiten Verbessern (Aufgaben abgeben, eigene Wunsche duBern, etc.)

—  Zeitmanagement (z.B. Uberblick uber den Prufungsstoff schaffen, Lernplan aufstellen,

Erstellen von , To-do-Listen”)

Resilienz, Ressourcen im Umgang mit Stress

Es geht also um die

Widerstandskraft gegen Stress. Stress und Schwierigkeiten im Leben gehtren zum Alltag

Resilienz bezeichnet die psychische Widerstandsfahigkeit.

dazu. Was aber zeichnet Menschen aus, die trotz schwieriger Bedingungen (mehr oder

weniger) gelassen bleiben konnen? Resilienz kann man auch lernen!
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Resiliente Menschen ...

... akzeptieren Krisen und geben sich die notige Zeit zur Bewaltigunag.

... erkennen an, was sie nicht beeinflussen konnen, aber suchen auch nach Losungen, um
die Folgen zu lindern.

... losen Probleme gemeinschaftlich mit anderen, die sie unterstutzen.

... Ubernehmen Eigenverantwortung.

... bewahren eine optimistische Grundhaltung.

.. rechnen mit den Moglichkeiten zu scheitern, Krisen etc. und trauen sich den Umgang
damit zu.
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Methodensammlung

Methode: Standortbestimmung ,Wie geht es uns?”

Klebeband mit einen Zahlenstrahl von 1 bis 10 auf dem Boden aufkleben. Er soll lang genug
sein, dass alle Teilnehmer*innen (TN) entlang dem Zahlenstrahl stehen konnen. Markieren
Sie die 1, die 10 und einige Zahlen dazwischen zur Orientierung. Die TN sollen sich nun
vorstellen, dass 1 fur ,Es geht mir schlecht” steht und 10 fur ,Alles (auft bestens”. Kundigen
Sie an, dass Sie jetzt verschiedene Lebensbereiche nennen werden und bitten Sie die TN,
sich entlang des Zahlenstrahls zu positionieren, je nachdem, wie sie ihre derzeitige Situation
in dem jeweiligen Bereich empfinden. Nennen Sie dann nacheinander die folgenden

L ebensbereiche:
e [Freunde e Freizeit o Familie o Schule

Nachdem die TN nach jeder Nennung ihre Position eingenommen haben, bitten Sie sie, sich
kurz zu zweit auszutauschen, warum sie sich dorthin gestellt haben. Fragen Sie dann, ob
alle noch auf ihrer Pasition bleiben oder sie verandern machten. Wenn einzelne in einer
Extremposition stehen, laden Sie sie ein, den Grund zu nennen, aber akzeptieren Sie auch,
wenn sie dazu nichts sagen machten. Erklaren Sie der Gruppe zum Abschluss, dass diese
Ubung den Zweck hat, das In-Sich-Hinein-Spuren kennenzulernen. Das Erfuhlen der eigenen
Befindlichkeit ist Voraussetzung fur das rechtzeitige Erkennen von Stress. Zudem erhalten
die TN die Gelegenheit, zu respektieren, dass ihre Kolleg*innen ein anderes Empfinden zum

Ausdruck bringen als sie selbst.

Methode: Stresskurve

Die Jugendlichen sollen sich eine Situation aus ihrem Alltag vor ihr ,inneres Auge” holen,
in der sie Stress hatten. Diese Situation sollen sie fur sich selbst bestmaoglich beschreiben
(was, wann, wo, mit wem, was hat Stress erzeugt-...).

Stressoren werden via Moderationskarten in die Stresskurve eingefugt.
https://www.youtube.com/watch?v=TM505Wgzh3SQ
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https://www.youtube.com/watch?v=TM5q5Wgzh9Q

Methode: Wege aus dem Stress/Ressourcen im Umgang mit dem Stress
Was macht mir so richtig Spa3?

Etwas, was ich friher getan habe und schon immer mal wieder tun wollte.
Was tue ich nur fur mich?

Was tut mir gut?

Was wollte ich schon immer mal gerne tun?

Was sagen andere, was mir guttun wirde?

Was von dem nehme ich mir fur nachste Woche vaor?
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3. Rausch und Risiko

Wenn wir Erfahrungen machen, von denen wir nicht wissen, wie sie ausgehen, sprechen wir
von Risiko. Ein Risiko ist eine Gefahr und zugleich eine Chance. Im negativen Fall fuhrt die

Situation zu einem Schaden oder Verlust. Im positiven Fall fuhrt sie zu einem Gewinn.

Risikasituationen sind neue und unbekannte Situationen in denen du dich begibst, dich
veranderst, Neues lernst oder einen Rausch erlebst (eine neue Sportart, Verliebtheit) ohne
zu wissen, welchen Ausgang deine Erfahrungen nehmen werden. Ein Rausch kann auch
durch psychoaktive Substanzen wie etwa Drogen und Medikamente erlebt werden, die eine
beruhigende, aktivierende oder betdubende Wirkung haben konnen. Der Konsum fuhrt zu
einer Bewusstseinsveranderung und die geistigen, korperlichen und sozialen Grenzen

verschwimmen oder losen sich auf.

Risiken spielen in unserem Leben von klein auf eine Rolle. Wenn wir zum Beispiel als
Kleinkinder laufen lernen, fallen wir unzahlige Male hin und sind oft frustriert, bis wir das
richtige Gleichgewicht gefunden haben. Unsere Eltern unterstitzen uns und passen auf, dass
wir uns nicht verletzen. Letztlich kdnnen wir das Laufen nur lernen, wenn wir uns selbst auf
das Wagnis einlassen und unsere Komfortzone verlassen. Dazu gehort, dass wir immer

wieder scheitern und trotzdem weitermachen.

In der Komfortzone zu sein bedeutet, dass wir uns maoglichst ohne Risiko und

Herausforderung bewegen. Wir setzen auf Sicherheit.

Die Wagniszone hingegen ist ein geschutzter Rahmen, in dem wir Risikoerfahrungen
machen konnen. Man kann sie auch Risikoerfahrungsfeld nennen. Beim Kleinkind, das

laufen lernt, sorgen die Eltern fur diesen geschitzten Rahmen.

Wir kénnen auch riskant leben und uns in gefahrliche Situationen begeben. Zum Beispiel
auf Zuge klettern (Stromschlaggefahr) oder sich mit dem Skateboard an ein Auto hangen. In

diesen Fallen befinden wir uns in der Gefahrenzone.

Risikokompetent sein heiBt, diese Zone zu erkennen und zu vermeiden, da wir sonst schwere

Unfalle haben konnen oder sogar unser Leben aufs Spiel setzen.

24



Komfortzone

Du setzt auf
Sicherheit

In einer riskanten oder unsicheren Situation kdnnen wir Vor- und Nachteile abwagen und
dann bewusst entscheiden, ob wir das Risiko eingehen wollen oder nicht. So entwickeln wir
die Fahigkeit, mit riskanten Situationen umzugehen. Wir entwickeln Risikokompetenz. Im
Laufe unseres Lebens erleben wir viele Veranderungen. Fast immer sind sie mit Unsicherheit
oder Uberforderung verbunden. Risikokompetenz hilft uns, mit diesen Situationen

umzugehen. So konnen wir uns weiterentwickeln.
AuBere und innere Sicherheit — bewahren und bewahren

In Osterreich leben wir in einer Sicherheitskultur. Wir mussen uns an Gesetze und
Verbotsschilder halten. Beim Radfahren mussen wir einen Helm tragen und vor der Schule

oder der Arbeit darf kein Alkohol getrunken werden.

Man konnte fast sagen, dass wir gesellschaftlich verpflichtet sind, uns sicher zu verhalten.
Das zeigt sich zum Beispiel, wenn wir beim Snowboarden oder Skifahren einen Unfall haben
und vorher Alkohol getrunken haben. Dann mussen wir die Krankenhaus- und
Behandlungskosten selbst bezahlen. Wenn wir beim Radfahren mit dem Handuy telefonieren,

riskieren wir ein BuBgeld.
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Wir leben also in einer Kultur des Bewahrens: Wir wollen und sollen Sicherheit bewahren.
Und das ist gut so. Es hilft uns, uns im Umgang mit Risiken zu orientieren. Der Nachteil ist,
dass wir dadurch weniger Maglichkeiten haben, den Umgang mit riskanten Situationen zu

lernen, uns also zu bewahren.

Um das zu lernen, brauchen wir einen geschutzten Rahmen, in dem wir uns ausprobieren
konnen. Denk zum Beispiel an deine Kindheit, als du laufen oder Fahrrad fahren gelernt
hast. Solche Lernprozesse gelingen am besten, wenn deine Eltern dir einen schitzenden
Rahmen bieten und aufpassen, dass du nicht hinfallst. Niemand kann laufen lernen, chne
hinzufallen. Nur durch ,kleines” Scheitern kannst du Erfahrungen machen, die dir helfen,

dein inneres Gleichgewicht zu finden.

Aus diesem inneren Gleichgewicht entsteht innere Sicherheit. Durch deine Erfahrungen
kannst du innere Sicherheit aufbauen und mit der Zeit souveran mit dem jeweiligen Risiko
umgehen, sei es beim Boarden, Klettern, Bergsteigen oder beim Alkoholkonsum. Regeln
oder Verbote gehtren zur duBeren Sicherheit und konnen dir bei deiner Entscheidung

helfen. Sie bewahren dich nicht vor Problemen. Wichtiger ist die innere Sicherheit.

Ein Beispiel: Zur auBeren Sicherheit gehtren der Helm und die Verkehrsregeln. Sie schitzen
dich bis zu einem gewissen Grad. Aber um nicht zu sturzen und gut mit dem Fahrrad oder

Moped fahren zu kénnen, brauchst du die innere Sicherheit und Ausgeglichenheit.

Balance zwischen Innen und AuBen

AuBere Sicherheit Innere Sicherheit

Was ist zugelassen? Welche Erfahrungen habe ich dazu?

Welche Gesetze, Verordnungen, Verbote | Kann ich das Risiko einschatzen und

und Regelungen gibt es? Gefahren erkennen? Habe ich
ausreichend Wissen dazu?

Habe ich die richtige Ausristung? Wie macht es wer anderer, dem ich
vertraue?

Welche Warnhinweise gibt es? In Gruppen: ist es eine Gruppe, die mir

guttut? Fuhle ich mich wohl und sicher?
Schauen wir aufeinander?

Kenne ich mich mit dem | Habe ich ein Netz an Personen, mit denen
Sicherheitssystem aus? ich schwierige und schone Momente
teilen kann?

Kann ich fur mich selbst die Entscheidung
treffen?

Schaue ich ausreichend darauf, dass es
mir gut geht?

Was sagt mein Bauchgefuhl?
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Kick & Flow

Ein Kick ist ein kurzes und intensives RauschgefUhl nach einem Erlebnis. Der Flow-Zustand

dauert ldnger und entsteht, wenn man bei einer Sache im Hier und Jetzt vollig aufgeht.
Set & Setting

Die Wirkung einer Droge hangt nicht nur von der Dasis ab, sondern auch von Set und Setting.
Set meint die Stimmung, Gedanken, Erwartungen einer Person und Setting die Umgebung,

in der sie sich befindet, wenn sie die Droge einnimmt. Beides beeinflusst, wie die Droge wirkt.

Vor einer rauschhaften Erfahrung, sollten auBere und innere Umstande Uberpruft werden.
Diese Uberprufung wird ,Break” oder ,Take a break” (,Halte inne”) genannt. Durch dieses
bewusste Innehalten konnen Signale in Kopf, Herz und Bauch besser berdcksichtigt werden
und gute Entscheidung getroffen werden. Bei ausbleibendem Wohlbefinden, kann durch
einen ,Bruch im Tun” auf die Rauscherfahrung verzichtet werden, oder an Set und Setting

wird etwas verandert.

Dies gilt nicht nur fur Drogen, sondern bei allen Handlungen, die einen kdrpereigenen Rausch
auslosen konnen. Etwa beim Downhill, Klettern oder einem sexuellen Erlebnis. Vor allem in
Gruppen sollte die , Take a break”-Technik angewendet werden. Hier gilt es zwischen Eigen-

und Fremdwahrnehmung abzuwagen.

Der Ablauf eines Stimmigkeitschecks, der immer nach demselben Schema ablauft:

Sehnsucht / Wunsch / Triebimpuls Integration in den Alltag

/ N

BREAK: REFLECT:
Analyse der Rahmen- Selbst-
<« bedingungen/Dosierung reflexion ?
2 3
s \ 2
(o] @
o Mit-Gestaltung Reflexionin g
= des sozialen Settings der Gruppe/ <o
c Kommunizieren 5
3
W
@ Selbstwahrnehmung + Existentielle Befindlichkeit =z
Entwicklung einer positiven Aufarbeitung
personlichen Befindlichkeit des Erlebten /
Stabilisieren
Entscheidung \ /
/ \ Durchfiihrung !
Verzicht Alternative LOOK AT YOUR FRIENDS

Quelle: Koller (2012)
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RELATE and LOOK AT YOUR FRIENDS

Menschen sind soziale Wesen, die das BedUrfnis nach tiefen resonanten Beziehungen
haben. RELATE meint die Fahigkeit, Uber das eigene Wohl hinaus das Wohl der Anderen

im Auge zu behalten, indem...

...der offene Dialog Uber Rausch- und Risikosehnsdchte und -erfahrungen, und -strategien

gewagt werden kann und darf.

...die soziale Wahrnenmung auf zweifache Weise geubt wird: ,Schau, wer deine Freunde

sind — und schaut aufeinander, wenn ihr gemeinsam unterwegs seid.”

..antwortende Beziehungen zu sich selbst, dem sozialen Umfeld und der Welt geschaffen

werden, die es ermgglichen gehort zu werden — und zu hdren.
REFLECT

Risikoerfahrungen bedurfen der Reflexion auf individueller und sozialer Ebene, um nachhaltig
wirken zu konnen und fur den Alltag nutzbar zu sein. Erst die Integration in das alltagliche
Leben - gerade im Sinne einer gesundheitsfordernden ,Kultur der Balance” - beugt
Fluchttendenzen oder Bewusstseinsspaltungen vor. Reflexion muss nicht als rein kognitiver,
sondern kann vielmehr als sozialer Akt verstanden werden, der einen Prozess positiver

Gefuhle auslost.
Konzept Risflecting nach Gerald Koller

Als Kinder erlebten wir Alltagstrancen, wie etwa die atemlose Spannung, wenn wir uns hinter
Baumen im Spiel versteckten. Spater suchen wir Menschen dieses GefUhl verdichteten
Lebens bei Festen, Konzerten, Raves oder Events, in Spielcasinos, in der Kletterwand, am
Berg oder beim Sport, bei Demonstrationen, im Shopping, Medien- oder Machtrausch, in

Erotik und Sexualitat, beim Autofahren, bei der Arbeit, in der Kunst und bei Reisen. Die Welt

ist also voll von Rausch- und Risikoerlebnissen.

Die Suche nach Risiken und der Konsum von Drogen ist nicht nur verlockend, um
psychischen und sozialen Problemen zu entfliehen oder Selbstheilungsprozesse in Gang zu
setzen, sondern auch weil die Rauscherfahrung Genuss, Entspannung, community und fun
verspricht. Stellt man demnach der SpaB-Kultur der Jugendlichen lediglich die Ernstkultur
der Erwachsenen gegenuber, wird man das notwendige offene Gesprach nicht fuhren

konnen, Uber all die Dinge, die Menschen auBerhalb ihres Alltags finden wollen, wie z.B.
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Abenteuer, Geborgenheit und andere Wirklichkeiten, die Uber den gesellschaftlich definierten

Rahmen hinausfuhren.

Rausch wird hier als eine prozesshafte Veranderung sinnlicher und sozialer Wahrnehmung
hinsichtlich Eindrucke, Emotionen, Grenzen und Konventionen verstanden. Die Erfahrungen
konnen nach dem Grad ihrer Intensitat in Form einer Spirale dargestellt werden:

NUCHTERN\HEIT:

Klarheit Kontrolle

BERAUSCHENDES
ERLEBNIS:
.Die Zeit ist das Jetzt*

EKSTASE:
Unlo;%lystica

RAUSCH-
EUPHORIE: ERFAHRUNG:
Die Erotisierung Umgestaltetes Denken
der Wirklichkeit

Legnaro (1982)
Koller (2005)

Das Ziel jeder Rausch- und Risikopadagogik ist, Menschen Maoglichkeiten in die Hand zu
geben, um das wilde Tier zu reiten. Eine ausgeglichene Balance zwischen Ekstase und

Verzicht, Sicherheit und Gefahr, Heimat und Neuland, Chaos und Ordnung, Wasser und
Wein ist die Voraussetzung, um jegliches Abenteuer zu bestehen, das in jeder Substanz

und in jedem Risikoerlebnis auf uns wartet.
Dazu braucht es:

e ein Netz von guten Freund*innen, das auffangt
e (espur fur den eigenen Korper

e und Sensibilitat fur das Wohin, Wieviel und Wozu.

Das lernende Gehirn bildet neue Synapsen zwischen den Neuronen nur in freudvoller
Gestimmtheit, also bei Ausschittung von Dopamin, Endorphinen oder Serotonin, d.h. ein
optimaler Umgang mit Rausch und Risiko wird nicht durch plakative Warnungen vor den
Gefahren, sondern durch den Aufbau einer kommunikativen Brucke zwischen alltaglicher
Vernunft und dem ,Sozialbereich” in den gefuhlssteuernden Zentren unseres Gehirns

gewahrleistet.
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Ziel ist es die Risiko- und Rauscherfahrungen zu integrieren: Das Wagnis, ein RISiko
einzugehen/Rausch zu erleben, wird durch Vor- und Nachbereitung, also durch ReFLEKTion,

einschatzbar und in den Alltag integriert.

Lebenskompetenzen als Voraussetzung fur die Entwicklung von risflecting

Fur die Entwicklung einer Rausch- und Risikokompetenz, bedarf es grundsatzlicher
intellektueller, sozialer und emotionaler Fahigkeiten. Diese zu bilden ist Ziel der Padagogik,

aber auch der Gesundheitsférderung.

Eine allgemeine Konsumkompetenz ist wichtig, um einen Rhuthmus zwischen Genuss- und
Verzichtsituationen entwickeln zu konnen: Der vom Dopamin-Erwartungssystem gesteuerte
Lustimpuls, als angenehm empfundene Zustande zu wiederholen, fuhrt, wenn er nur auf
immer dieselbe Weise befriedigt wird, zu immer niedrigeren Endorphin-Ausschuttungen im
linken Scheitellappen des Stirnhirns. Die Folge sind Dosissteigerungen. Der Rhythmus und
die Balance zwischen GenieBen und Verzichten ist daher ein ebenso wesentliches Ziel wie

auch die Entwicklung verschiedener Rausch- und Risikostrategien.
Der offene Dialog offnet sich vor allem mit der Frage nach dem ,Wozu?".

Lebensqualitat gilt als Voraussetzung fur die Genusskultur. Risflecting kann nur gelingen,
wenn der Alltag jener Menschen, die Rausch- und Risikoerfahrungen suchen, strukturell
abgesichert ist. Ansonsten besteht die Gefahr, Risikosituationen nicht aus dem Motiv der
Erfahrungssuche oder des Genusses aufzusuchen, sondern als Kompensation, Flucht aus

unertraglichen Lebensbedingungen oder im Sinne eines Selbstheilungsversuchs.
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Methodensammlung

Methode: Activity mit Rausch- und Risikobegriffen

Ein moglicher Einstieg in das Thema. Jeder Jugendliche zieht ein Kartchen und kann sich

entscheiden den Beqriff zu erkldren oder pantomimisch darzustellen.

Wettrennen mit dem Auto/Cannabis rauchen/Alkohol trinken/Kopfsprung ins
Wasser/Munzautomat spielen/Zigaretten rauchen/nicht angeschnallt am
Beifahrersitz/ungeschutzter Geschlechtsverkehr/Diebstahl/Schlagerei/Motorrad/Moped

fahren/KontoUberziehung

Methode: Risikotyp bestimmen

Die Ubung Risikotyp gibt den Jugendlichen die Moglichkeit, sich zu positionieren und Uber
das Thema zu reflektieren. Wichtig ist, dass die Diskussion so nahe wie moglich am Alltag
der Jugendlichen stattfindet. Den Jugendlichen soll aufgezeigt werden, dass sie

selbstverantwortlich entscheiden mussen, egal ob sie ein Risiko eingehen oder nicht.

Die Blatter mit den vier Risikotypen im Raum verteilt befestigen. Danach die
soziometrische Aufstellung durchfihren. Die Jugendlichen sollen merken, dass sie sich je
nach Risikosituation unterschiedlich verhalten bzw. ein anderer Risikotyp sind. Fazit: Das
Risikaverhalten hangt von der Situation, der Tagesform und dem sozialen Setting ab.

A Kick Typ: Das wurde ich gerne ausprobieren (risikofreudig)

B Good-Friend-Typ: Da bin auch ich dabeil (bereitwillig)

C Attention Typ: Das musste ich mir zuerst gut Uberlegen! (abwagend, vorsichtig)

D Stop Typ: Das wurde ich nicht tun! (Risiko klar ablehnend)

Fragen punktuell:
Weshalb hast du diese Position eingenommen?

Was denkst du Uber die Teilnehmer*innen in den anderen Positionen?

Nun positioniert ihr euch nach den folgenden Fragen immer wieder neu. Je nach
Situation nehmt ihr vielleicht eine andere Haltung ein: Wo seht ihr euch beim
Gedanken ...

... Karaoke zu singen?
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...es abzulehnen, an einem Jaint zu ziehen?

... einem Lehrer zu widersprechen?

... eine Party organisieren?

... vor der ganzen Klasse einen Vortrag zu halten?

... abseits markierter Pisten Ski zu fahren?

... jemanden, auf den du ein Auge geworfen hast, bitten mit dir auszugehen?
... an einer Canyoning-Tour teilzunehmen?

... ECstasy probieren?

... Im Wald zu Ubernachten?

Abschlussfragen:
Bei welchen Risiken nehmt ihr eine klare Stop-Tup-Haltung ein?
Wovaon hangt es ab, ab ihr ein Risiko eingeht oder nicht?

Bei welchem Risikotyp bestehen welche Risiken?

Quelle: www.be-freelance.net
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Risikotyp A

KICK = Ty

risikofreudig

'm Sinne von:

,DJas wdrde ich gerne ausprobieren!”




Risikotyp B

,Good-Friend — Typ”

Dereltwillig

'm Sinne von:

~Ja, da bin ich auch dabeil”




Risikotyp C

JAttention = Typ”

abwagend, vorsichtig

'm Sinne von:

,0Das musste ich mir zuerst gut

Uberlegenl”




Risikotyp D

11

,otop — Tup

RISIKO klar ablennend

'm Sinne von:

Das wurde ich nicht tun!”




Methode: Klaviermodell (nach Gerald Koller)

Dieses Modell eignet sich, um Jugendliche dabei zu unterstutzen, ihre individuelle , Tastatur”

bewusst wahrzunehmen und sie aktiv zu erweitern.

Die Kompetenzen und Ressourcen, die ein Mensch zur Konfliktbewaltigung zur Verfigung
hat, konnen symbolisch als Tasten eines Klaviers gesehen werden. Ein Mensch hat
verschiedene Tasten, also Mdglichkeiten, mit Krisen, Problemen oder unangenehmen
Gefuhlen und Situationen umzugehen, zur Verfugung (z.B. Gesprach, Musik, Sport ...).
Strategien in der Suchtpravention sind, eine moglichst groBe Auswahl von

Bewaltigungsstrategien fur unterschiedliche Lebenssituationen zu entwickeln.

1. Jeder Jugendliche zieht ein Kartchen, ,Wenn ich ...”. Die Antworten werden auf der Ruckseite
notiert.

2. Nun werden die Kartchen eingesammelt und die einzelnen Antworten in eine
gemeinsame Klaviertastatur zusammengefuhrt (auf Flipchart).

Bildhaft gesprochen bedeutet das, die vielfaltigen Maglichkeiten eines Klaviers zur Gestaltung
einer Lebensmelodie zu verwenden. Das Bild des Klaviers kann auch eine mdgliche
Suchtentstehung verdeutlichen: Kann die/der Klavierspieler*in nur mehr wenige Tasten

nutzen, gehen immer mehr die Musik und das Spiel verloren.

Wenn ich Wenn ich
ausgelassen bin... mich missverstanden fuhle ...
Wenn ich Wenn ich
gut gelaunt bin ... eifersuchtig bin ...
Wenn ich Wenn ich
zufrieden bin ... Angst habe ...
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Wenn ich

von anderen bewundert werde ...

Wenn ich
erschopft bin ...

Wenn ich Wenn ich
Wut habe ... unsicher bin ...
Wenn ich Wenn ich

enttauscht bin ...

Langeweile habe ...

Wenn ich

etwas Aufregendes erleben will ...

Wenn ich
mich ausgeschlossen fuhle ...

Wenn ich Wenn ich
ein Problem habe ... im Stress bin ...
Wenn ich Wenn ich
einsam bin ... traurig bin ...
Wenn ich Wenn ich
neidisch bin ... mich schame ...
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LKlaviermodell”

| l

Il

| l'

Quelle: Bundesministerium fir Unterricht, Kunst und Kultur (2012): Suchtpravention in der Schule, abrufbar unter:

hitps://pubshop.bmbwf.gv.at/index.php?rex _media tupe=pubshop download&rex media file=453 suchipraevention.pdf
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4. Kommunikation und Umgang mit Konflikten

«Die Schonheit in einem Menschen zu sehen ist dann am notigsten, wenn er auf eine

Weise kammuniziert, die es am schwierigsten macht, sie zu sehen.» Marshall Rosenberg

Was ist Kommunikation?

Kommunikation bezeichnet den Prozess des Austauschs von Informationen, Gedanken und
Gefuhlen zwischen zwei oder mehreren Personen. Es ist ein wesentlicher Bestandteil des
menschlichen Lebens und ermdglicht das Verstandnis und die Verbindung zwischen
Menschen. Kommunikation kann sowohl verbal, durch Sprache, als auch nonverbal, durch

Gestik, Mimik und Korperhaltung, erfolgen.

Das Ziel der Kommunikation besteht darin, Informationen zu Ubermitteln, Meinungen
auszutauschen, Beziehungen aufzubauen und zu pflegen sowie Bedurfnisse und Wunsche
zu auBern. Durch eine gelungene Kommunikation konnen Missverstandnisse vermieden,

Konflikte gelost und effektive Zusammenarbeit erreicht werden.

Kommunikation kann auf verschiedene Weisen erfolgen: von Angesicht zu Angesicht, Uber
Telefonate, schriftlich in Form von Briefen oder E-Mails oder auch Uber digitale Plattformen
wie soziale Medien. Jeder Kanal hat seine eigenen Vorteile und Herausforderungen, aber

letztendlich geht es immer darum, eine Botschaft klar und verstandlich zu Ubermitteln.

Eine gute Kommunikation erfordert nicht nur das Sprechen und Horen, sondern auch das
aktive Zuhoren, das Lesen von Kdrpersprache und das Einfuhlen in die Bedurfnisse des
Gegenubers. Es ist wichtig, sich klar auszudricken, Fragen zu stellen, um Missverstandnisse
zu vermeiden, und offen fur Feedback zu sein. Eine offene und respektvolle Kommunikation
schafft Vertrauen und ermoglicht eine effektive Zusammenarbeit und einen harmaonischen

Austausch zwischen den Menschen.
Formen der Kommunikation

1. Mdndliche Kommunikation: Gesprochene Worte und verbale Ausdrucksformen wie

personliche Gesprache, Telefonate oder Diskussionen.
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2. Schriftliche Kommunikation: Geschriebene Warte und schriftliche Ausdrucksformen wie

Briefe, E-Mails, Textnachrichten, Bucher oder Zeitschriften.

3. Nonverbale Kommunikation: Kommunikation ohne Worte, bei der Gestik, Mimik,
Korperhaltung, Blickkontakt und andere nonverbale Signale verwendet werden, um

Botschaften zu vermitteln.

4. Visuelle Kommunikation: Kommunikation durch visuelle Elemente wie Grafiken,

Diagramme, Illustrationen, Videos oder Prasentationen.

Wichtigkeit von Kommunikation

Kommunikation ist wichtig, da sie es uns ermdglicht, Informationen auszutauschen, unsere
Bedurfnisse und Wunsche mitzuteilen, Beziehungen aufzubauen und zu pflegen,
Missverstandnisse zu vermeiden und Konflikte zu lBsen. Sie ist der Schlussel fur erfolgreiche
Zusammenarbeit und ermaglicht es uns, uns mit anderen zu verbinden, unsere |deen zU
teilen und gemeinsam Losungen zu finden. Daruber hinaus tragt Kommunikation zur
personlichen Entwicklung bei, indem sie uns hilft, uns selbst und andere besser zu verstehen
und unsere sozialen Fahigkeiten zu verbessern. Insgesamt ist Kommunikation ein
grundlegender Bestandteil unseres taglichen Lebens und unerlasslich fur das Funktionieren

von Gemeinschaften und der Gesellschaft als Ganzes.

Menschliche Kommunikation (auch Interaktion) vaollzieht sich auf zwei Ebenen. Auf der
Inhaltsebene informieren wir mit Hilfe der Sprache Uber die Sache. Die Botschaften auf der
Beziehungsebene  verlaufen  meist  sprachfrei  (Mimik,  Gestik,  Korperhaltung,
Sprechrhythmus usw.) und zeigen, wie wir unsere Beziehung zum Gesprachspartner sehen

und wie dieser das Gesagte verstehen soll.

Die Mehrdimensionalitat einer Kammunikation oder Nachricht wurden in die ,Anatomie einer
Nachricht” (in Anlehnung an Schulz von Thun 1981, 1989) dargestellt. Kaum eine Nachricht
wird nur um ihrer selbst willen ,gesendet”, fast immer soll mit ihr etwas erreicht werden. Der
Empfanger soll gewisse Dinge tun, wissen, unterlassen oder fuhlen (Appellfunktion der
Nachricht). Eine erfolgreiche Kommunikation ist, die Prozesse auf der Inhalts- und
Beziehungsebene so zu steuern, dass Storungen, Missverstandnisse und Verzerrungen

maoglichst vermieden oder erkannt, angesprochen und bewsaltigt werden.
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Die vier Seiten einer Nachricht

Nachrichten konnen immer unterschiedlich verstanden beziehungsweise interpretiert und
aufgefasst werden. Das Vier-Seiten-Modell von Friedemann Schulz von Thun wird auch

Vier-Ohren-Modell genannt.

e Eine klare und deutliche Sprache ist sehr wichtig. Auch ,der Ton macht die Musik.”
e Auch auf nonverbaler Ebene funktioniert Kenmunikation: Eine aufrechte Haltung,
Gesten, die Offenheit signalisieren, und Blickkontakt sind wichtige Bestandteile

guter Kommunikation.
e (esprache lassen sich vorbereiten, indem Situationen einmal gedanklich

durchgespielt und Antworten Uberdacht werden.

Das Gegenuber soll nicht unterbrochen werden, denn dadurch konnten wertvolle

Informationen verloren gehen.

Und zu guter Letzt: Gut zuhoren und nachfragen, wenn etwas unverstandlich ist!

Bei F. Schulz von Thuns Modell wird angenommen, dass eine Nachricht aus vier
Botschaften besteht.

Sachinhalt

)5

™
PN

Selbst- ( B
kund— AuBerung Appell -
gabe l
yid
Sender Beziehungshinweis Empfanger
mit vier Schnabeln mit vier Ohren

Abb.: ,Das Koammunikationsquadrat” nach Friedrich Schulz von Thun

e /uerst untersucht man den Sachinhalt einer Nachricht. Kurz gesagt, um was es in
der Nachricht konkret geht. ,Was ist genau geschehen?”

e Danach wird in der Selbstoffenbarung einer Nachricht untersucht, wie man sich
selbst darstellt. Dieser Teil enthalt beispielsweise Motive und Emotionen, sowie den

Humor und weiteres. ,Wo genau liegt der Arger?”
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e Als drittes flieBt auch die Beziehung, also wie Sender und Empfanger
zueinanderstehen, in die Nachricht mit ein. ,Wie sieht der andere mich?”
o AbschlieBend gibt es einen Appell, mit der der Sender dem Empfanger zu einer

Handlung veranlassen will. ,Was sollen wir jetzt tun?”

Erklarungsansatz: Watzlawicks Kommunikationstheorie

Das Zitat van Paul Watzlawick: "Man kann nicht nicht kommunizieren" sagt aus, dass selbst
wenn man nichts sagt, man dennoch seinem Umfeld durch sein Verhalten etwas mitteilt.

Denn auch durch Schweigen wird seinem Gesprachspartner gegenuber etwas ausgedrickt.

e Ein Beispiel ware eine Frau im Wartezimmer eines Arztes, die die ganze Zeit nur auf den
Boden starrt. Zunachst konnte man annehmen, sie wirde nicht kommunizieren. Dennoch
tut sie es, indem sie den anderen Wartenden nonverbal mitteilt, dass sie keinerlei Kontakt

mochte.

e Kommunikation ist nicht nur verbal, sondern auch nonverbal und kann manchmal auch

unbewusst ablaufen.
Gewaltfreie Kommunikation (GFK) nach Marshall B. Rosenberg

Das Von Marshall B. Rosenberg entwickelte Handlungskonzept hat das Ziel, Konflikte auf
eine friedliche Art und Weise zu losen. Gewalt in der Kommunikation meint bildhaft
gesprochen mit Worten auf jemanden ,einzuschlagen”, den Gesprachspartner zu beleidigen,
zU bedrohen, seine Gefuhle und Bedurfnisse zu verletzen. Jedoch geschieht das im Alltag

meist unbewusst und genau deswegen entstehen Konflikte.

Die Prinzipien der GFK orientieren sich an 5 Grundannahmen des menschlichen

Verhaltens:

1) Kommunikation und gesunde friedliche Beziehungen funktionieren nur dann,

wenn wahre Empathie gegeben ist.

N

Die eigenen Bedurfnisse sind genauso wichtig wie die der anderen.

w

Menschen tragen gerne zum Wahle andere bei, wenn sie es freiwillig tun.

N

)
)
) Jede Form von Gewalt ist ein tragischer Ausdruck unerfullter Bedurfnisse.
)

Ul

Gewalt entsteht durch unsere Denkweise.

— Jeder ist selbst fur sein Handeln verantwaortlichl
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Gewaltfrei kommunizieren- 4 Schritte nach Marshall B. Rosenberg
1. Beobachtung: Wir beschreiben objektiv und chne Wertung eine Situation, die uns beweqt.
2. Gefohl: Wir teilen mit, welche Gefuhle diese Situation in uns hervorruft.

3. Bedurfnis: Wir benennen die BedUrfnisse, die hinter unseren Gefuhlen stehen.

4. Bitte: Wir formulieren eine Bitte oder eine Handlung, die unser Bedurfnis erfullen konnte.

Das Ziel der Gewaltfreien Kommunikation ist es, eine empathische Verbindung zu anderen
Menschen herzustellen und Konflikte konstruktiv zu losen. Es geht darum, ehrlich,
authentisch und respektvoll miteinander zu kommunizieren, um eine kooperative und

wertschatzende Beziehung aufzubauen.

Umagang mit Konflikten

Es gibt verschiedene Techniken und Herangehensweisen, um mit Konflikten umzugehen.

Hier sind einige Tipps, die helfen konnen:

1. Konflikte frohzeitig erkennen und auf Anzeichen von Konflikten achten, wie z.B.
Spannungen, Missverstandnisse oder Unzufriedenheit, um sie fruhzeitig anzusprechen und

ZU losen.

2. Emotionale Kontrolle bewahren: Ruhig und kontrolliert bleiben, auch wenn die Situation
emotional wird. Vermeidung von impulsiven Reaktionen oder von negativen Emotionen

leiten lassen.

3. Zuhoren und verstehen: Dem Gesprachspartner die Moglichkeit geben, seine Sichtweise
auszudrucken, und aktiv zuhoren, um zu verstehen, was er sagt. Das Zeigen von Empathie

ermoglicht, seine Perspektive nachzuvollziehen.

4. Kompromissbereit sein: Suchen nach Kompromissen und gemeinsamen Ldsungen, anstatt
auf dem eigenen Standpunkt zu beharren. Den Fokus auf die Interessen und Bedurfnisse

aller Beteiligten legen, um Win-win-Losungen zu finden.

5. Hinterfragen der eigenen Annahmen: Das Uberdenken der eigenen Standpunkte und
Annahmen, lasst erkennen, inwiefern ein eigener Beitrag zum Konflikt geleistet wurde. Es
ermoglicht die eigene Meinung zu andern und aus Fehlern zu lernen.
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6. Eine konstruktive Kommunikation fordern: Vermeidung von Schuldzuweisungen,
VorwUrfen und negativer Sprache. Eine respektvolle und konstruktive Kommunikation offnet

den Dialog.

/. Hilfe von einer neutralen dritten Partei einholen: Falls der Konflikt sich nicht auflosen lasst
oder ein Vermittler benstigt wird, ist es oft hilfreich eine neutrale dritte Partei, wie z.B. einen

Mediator, in Betracht zu ziehen.

Es ist wichtig zu beachten, dass nicht jeder Konflikt gleich ist und dass unterschiedliche
Situationen unterschiedliche Herangehensweisen erfordern kénnen. Es kann auch hilfreich
sein, eigene Erfahrungen zu sammeln und Feedback von anderen einzuholen, um die

Fahigkeiten im Umgang mit Konflikten zu verbessern.
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Methodensammlung

Methode: Schwebender Stab
ca. 10 Minuten, langer Holzstab/Zahlstab

Anleitung: Die Teilnehmer*innen stellen sich in zwei Reihen gegenuber auf. Jeder halt den Zeigefinger seiner
rechten Hand in die Mitte. Auf die Zeigefinger wird nun der Stab platziert. Die Gruppe bekommt die Aufgabe,
den Stab auf dem Baoden abzulegen. Es ist nur die Berihrung des Stabes mit beiden Zeigefingern unterhalb
des Stabes erlaubt. Es ist nicht so einfach, wie es sich anhort. In der Regel wandern Stab bzw. Hande eher
nach oben als nach unten.

Auswertungsgesichtspunkte: Diese Ubung enthalt Elemente von Kooperation, Kommunikation und
Konzentration und hat durch die nur scheinbar einfache Aufgabe einen gewissen Uberraschungseffekt. Jeder
Beitrag zahlt und wirkt auf das ganze Geschehen. Teamarbeit entstent, wenn jede/r die Verantwaortung fUr das
Erreichen des Ziels Ubernimmt. Es wird bewusst, wie wichtig die Kommunikation und die gemeinsame
Abstimmung fur das Spiel sind.

Reflexionsfragen: Was hat es erleichtert, den Stab zu senken? Welche Teamressourcen sind entdeckt worden?
Was wirkt auch in der beruflichen Zusammenarbeit im Team?

Ubung:
Das gewunschte Verhalten kann anhand unterschiedlicher Situationen angewendet werden (im Plenum, in
Kleingruppen, ev. auch im Rollenspiel)

Situation 1:
Dein Freund mochte mit dir auf eine Party gehen. Bu mochtest nicht mitgehen, weil du dort niemanden
kennst. Sag deinem Freund, was du mochtest.

Situation 2:

Einige von deinen Freunden rauchen, du aber nicht, weil es dir nicht schmeckt und weil du weiBt, dass
Rauchen schlecht fur deine Gesundheit ist. Vor kurzem haben sich deine Freunde Uber dich lustig gemacht,
weil du nicht rauchst. Sag deinen Freunden, was du daruber denkst!

Situation 3:
Es gibt jemanden in der Arbeit, der dich jeden Tag in der Mittagspause belastigt. Du machtest, dass er damit
aufhort. Sag deinem Kollegen, dass er dich in Ruhe lassen soll.

Situation 4:

Dein Vater hat in letzter Zeit ziemlich viel an dir auszusetzen gehabt. Meistens ging es um kleine Dinge, die
du falsch gemacht hast. Du fuhlst dich schlecht, wenn er dich schimpft und winscht dir, dass er dir sagt, was
du falsch gemacht hast, ohne dass er schimpft. Sag deinem Vater, was du dir winschst.

Situation 5:

Du verabredest dich mit einer Freundin zum Shoppen, jedoch kammt sie nicht und sie meldet sich erst am
Abend mit einer komischen Ausrede. Du bist genervt und enttauscht. Sag deiner Freundin, dass du dir eine
rechtzeitige Absage wunschst.
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Methode: Spots in Movement
Dauer: 10 - 20 Minuten

Diese Ubung entstammt der Theaterpadagogik und funktioniert super, um Gruppen aufzulockern. Alle
Teilnehmer*innen bewegen sich zur Musik durch den Raum. Wenn die Musik stoppt, mussen alle eine Aufgabe
erfUllen, die von der Workshopleitung angesagt wird. Wenn die Musik beginnt, gehen wieder alle quer durch
den Raum.

Magliche Impulse:

* BegruBt euch gegenseitig, als hattet ihr euch schon lange nicht mehr gesehen!
* BegruBt euch gegenseitig sehr formall

* Voreinander verbeugen

* Zeigt euch die kalte Schulter!

* Hupft im Raum herum als wart ihr Kangurus!

* Schaut jeder Person, ganz finster und tief in die Augen!

* Lachelt eure Gegenuber an!

* Schaut ganz schuchtern auf den Boden und vermeidet jeden Augenkaontakt!

* Schreit witend durch die Gegend und schimpft jeden der euch Uber den Weg kommt dumm anl
* Tanzt durch den Raum, als wart ihr in einem Club!

* Immer schneller durcheinanderlaufen, ohne sich zu berthren

* Den Raum maoglichst geradlinig durchqueren, ohne sich zu berthren

* Coole Typen

* Alte Menschen

* Zufriedene Menschen

* Moglichst nah an den Wanden entlanglaufen

* Sich zu zweit auf einen Stuhl stellen

* Sich in die Mitte des Raumes stellen

* Langsamer werden (Musik bleibt an) und sich einen schonen Ort im Raum aussuchen, um stehen zu
bleiben

Bemerkungen: Die Aufgaben bei ,Spots in Movement” sind beliebig kombinierbar und lassen sich leicht fir
jede Spielsituation zusammenstellen und erganzen. Der Spielzusammenhang sollte allerdings einigermalBen
stimmig sein.

Methode: Schreiwand

Die Teilnehmer*innen teilen sich in zwei Gruppen. Eine Gruppe teilt sich wiederum in zwei auf und stellt sich
in einigem Abstand vaneinander auf; die anderen stellen sich in die Mitte. Sie bilden eine ,Schreiwand”, indem
sie moglichst viel Krach (mit der eigenen Stimme, mit Gegenstanden, auf die geklopft wird oder die auf den
Boden geklopft werden, ...) macht, um so die Kommunikation zwischen den beiden anderen Gruppen zu
Ubertonen. Nun versucht eine Seite, der anderen Gruppe ein Wort oder einen Satz hintberzurufen. Die
Schreiwand wird lauter und leiser, sodass die Jugendlichen testen konnen, ab welcher Lautstarke noch
Kommunikation moglich ist. Die Rollen werden nach einiger Zeit gewechselt.

Lernvideos:

Das Eisbergmodell der Kornmunikation, URL: https://www.uoutube.com/watch?v=iw-

48muCRDbo, bis 1:44

Sender-Empfanger-Modell, URL: https://www.youtube.com/watch?v=dg/SUSWKK4s,
bis 1:55
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5. Gefuhle und Emotionen

Im Jugendalter zeigen sich Emotionen oft sehr direkt und intensiv. Ein adaquater Umgang
mit Gefuhlen, darunter werden diejenigen Emotionen verstanden, fUr die wir einen Namen
kennen, ist ein wichtiger Schutzfaktor im Hinblick auf psychische Gesundheit. Die
Auseinandersetzung mit Gefuhlen, das Besprechen, Benennen stellt fur viele Jugendliche
eine Herausforderung dar. Oftmals fehlen dafur die richtigen Worter oder sie neigen dazu,
ihre Gefuhle zu vermeiden. Das Auftreten von negativen GefUhlen ist nichts Ungewohnliches,
umso wichtiger ist es, mit Jugendlichen zu sprechen, wie sie mit Angst, Arger und
Enttduschung umgehen. Das Ziel ist, dass Jugendliche lernen, wie sie ihre Emotionen

erkennen, benennen und regulieren.

Methode: ,Gefuhl-Emojis”

Jede/r Teilnehmer*in wahlt ein Emoticon entsprechend der aktuellen Befindlichkeit aus und

erklart, warum es ausgewahlt wurde. Wie fuhle ich mich im Augenblick?

Was sind Emotionen?

Emotionen sind automatisierte und erlernte Reaktionen auf innere und auBere Reize oder
Informationen. Sie sind demnach wichtige Informationen, denn sie zeigen uns, dass etwas
fUr uns wichtig oder gefahrlich ist. AuBerdem drangen Emotionen zu bestimmten, ebenfalls
automatisierten oder erlernten Handlungen. Es wird zwischen Emotionen (kurz und
wechselnd) und Stimmungen (langer und stabiler) — wie Wetter und Klima- unterschieden.
Nach dem US-amerikanischen Psuchologen Paul Ekman gibt es insgesamt sieben
Grundgefuhle, die in allen Kulturen der Welt vertreten sind und Uberall nahezu gleich

ausgedrickt werden: Freude, Trauer, Angst, Wut, Ekel, Uberraschung und Verachtung.

Wie wirken Emotionen?

Emotionen entstehen meist rasch und verschwinden auch wieder rasch; sie fUhren dazu,
dass wir uns lebendig fuhlen. Starke Emotionen fuhren zu starker Erregung und entwickeln

starken Handlungsdruck. Emotionen  beeinflussen andere  Menschen, da unser
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Gesichtsausdruck, die Haltung und Gestik schneller Informationen kommunizieren konnen
als Worte. Wenn jemand weint, denken wir wahrscheinlich, dass er traurig ist und wollen

ihn trosten.
Es gibt zwei Gruppen von Gefuhlen:

Angenehme Gefuhle: Liebe, Lust, Freude, Stolz, Geborgenheit, Triumph ...

Diese Gefuhle dienen dazu, unser Verhalten auf bestimmte Ziele hin zu orientieren. Wir
wollen einen angenehmen Zustand erreichen, wiederholen und beibehalten. Deswegen

werden wir versuchen, uns dementsprechend zu verhalten.

Unangenehme Gefuhle: Arger, Wut, Trauer, Ekel, Scham, Schuld, Neid, Eifersucht,

Verachtung, Ohnmacht, Eifersucht, Sehnsucht ...
Diese Gefuhle dienen dazu, Verhalten zu entwickeln, um schadliche Umstande rasch zu

verlassen oder zu bewaltigen und in Zukunft zu meiden.

Gleiche Situationen losen bei verschiedenen Menschen unterschiedliche Gefuhle aus, da dies
von der Bewertung der Situation abhangt. Diese Bewertungen sind jedoch durch unser
Denken und unser Verhalten veranderbar. Die Steuerung der GefUhle liegt bei uns, wir haben

ein Gefuhl und wir sind nicht das Gefuhl.

Eine offene und gute Beziehung kann nur verwirklicht werden, wenn die eigenen Gefuhle,
Wunsche und Befurchtungen freimutig ausgedrickt werden konnen. Dann besteht auch die
Moglichkeit, sich selbst als denjenigen zu zeigen, der man ist. Jemand, der seine Gefuhle
akzeptiert, kann auch eindeutig und unmissverstandlich kommunizieren und Probleme
besser lsen. Werden GefUhle unterdrUckt und nicht wahrgenommen, kénnen sie nicht
bewaltigt werden und es kommt zu einem GefUhlsstau, der sich meist in einem erregten
Streit explosionsartig entladt. Unerkannte Gefuhle, besonders Aggression, wirken sich auch
aus, wenn sie nicht sichtbar werden, sie beeinflussen weiterhin andere Gedanken und
Gefuhle. Oder sie duBern sich in unserem Korper als Verspannungen oder
psychosomatischen Beschwerden. Es ist also wichtig, die GefUhle auszudricken, damit
Beziehungen lebendiger und intensiver werden. Seine Gefuhle direkt und deutlich zu zeigen,

bedeutet auch, zu der eigenen Person zu stehen.

Es kann nie falsch sein, ein Gefuhl zu haben! Jeder hat das Recht auf all seine Gefuhle,

jedoch st nicht jedes Gefuhl erlaubt auszuagieren, z.B. durch Gewalt. Es konnen auch
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gegensatzliche Gefthle zur gleichen Zeit existieren, sogenannte ambivalente Gefuhle wie

z.B. Liebe und Hass.

Die Sprache gibt uns die Moglichkeit, Gefuhle genauer als durch Mimik und Gestik
auszudricken. ,Ich freue michl”, ,Ich traue mich nicht.” sind AuBerungen, die andere
Menschen in die Lage versetzen, unsere Gefuhlslage nachzuvollziehen. In sachlichen
Gesprachen ist es besser, GefUhle mit eigenen Worten zu beschreiben, anstatt Meinungen
und Ansichten zu auBern. Das Wort ,Ich” ist hier ein guter Anzeiger dafur, ob jemand direkt

von seiner Gefuhlslage spricht.

Die Bausteine der emationalen Intelligenz nach dem amerikanischen Psychologen und

Publizist Daniel Goleman:

e Erster Baustein: Das Kennenlernen und Erkennen der eigenen Emationen stehen
an erster Stelle.

e /weiter Baustein: Emotionen handhaben

Hier geht es um das Management der Emationen. Goleman spricht hier von der
Selbstregulierung und -kontrolle. Nur wer seine GefUhle gentgend beachtet, vermag

sie auch zu beeinflussen und schneller zu Uberwinden.
e [Dritter Baustein: Emotionen in die Tat umsetzen

Nun gilt es seine wahrgenommenen Gefuhle produktiv zu nutzen (Impulskontrolle).
o Vierter Baustein: Empathie entwickeln

Empathie ist die Fahigkeit, die Gefuhle anderer Menschen richtig zu erkennen und

Mitgefuhl zu entwickeln.
e [Unfter Baustein: Soziale Kompetenz erwerben

Die Kenntnisse und Fahigkeiten der ersten vier Bausteine bilden die Grundlage fur

unsren pfleglichen Umgang mit Beziehungen und Freundschaften.

Alle von den Sinnesorganen einlaufenden Informationen werden emotional gefarbt und
bewertet. Jede Information st auch GefUhle aus. Das Gedachtnis speichert nicht nur den
sachlichen Teil einer Information, sondern auch ihre emotionale Markierung. Ereignisse und

Fakten, die mit starken Gefuhlen besetzt sind, speichern wir demnach besonders gut ab. FUr

52



optimales Lernen gilt also, negative Gefuhle zu vermeiden und den positiven Gefuhlen viel

Raum zu geben.

Extremn starker und chronischer Stress wirken sich nachteilig auf das Gedachtnis aus.

Stresshormone reduzieren die Glukoseaufnahme und damit die verfugbare Energie im

Gehirn. Angst ist mit Kortisol Lliert, einem Botenstoff, der unser Erinnerungs- und

Lernvermogen stark einschrankt. Lust macht schlau, denn Dopamin ist der Stoff, der uns

antreibt, ohne den wir unfahig waren, zu lernen.

Als Zusammenfassung dient das Emotions-Modell, welches die vier Komponenten des

emotionalen Netzes zeigt. Eine aktivierte Emotion hat Auswirkungen in vier Bereichen:

1.

4 N

Gedanken Kbrperreaktion

Gefuhl

Wahrnehmung Handlungsdrang
o 4

Wahrnehmung: Wir deuten die Dinge, die wir wahrnehmen, im , Licht” der Emotion.
Wenn wir z.B. Angst haben, sehen wir in den Blicken von harmlosen Passant*innen
Bedrohung.

Denken: Unser Denken schaltet sich synchron zu unseren GefUhlen. Es werden
Erinnerungen, die mit GefUhlen zusammenhangen, wachgerufen. Je starker die
Emotion ist, desto starker werden die Erinnerungen und desto eingeengter wird das
Uenken.

Korperreaktion: Je starker die Emotion, desto heftiger reagiert der Korper. Unbewusst
stevert die Emotion auch unsere Muskeln. Auch die Karperhaltung spiegelt die
Emotion wider (z.B. bei Wut aufrichten, Fauste ballen und Kinn nach varne).
Handlungsdrang: Jede Emotion ist an einen Handlungsimpuls gekoppelt. Bei Angst
machten wir z.B. die Situation verlassen, fliehen oder Hilfe suchen. Wir zeigen oder
planen Reaktionen, die der Emotion entsprechen. Es steht uns aber frei, in unserem

Tun der Emotion nachzugehen oder bewusst anders zu handeln.
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Die Intensitat einer Emotion, hangt ganz davon ab, wie viele der vier Komponenten

gleichzeitig aktiviert werden. Sie konnen die Emotion starker oder schwacher machen.

Methode: ,React against Violence” (vgl. MEN, 2019)
Den Jugendlichen wird folgendes Video vorgespielt ,Reago Kundér Bhunes! React Against
Violencel”, welches hier auf Youtube zu finden ist

https://www.youtube.com/watch?v=uapl-rVlfec)

Inhalt des Videos: Dieses Video ist in albanischer Sprache, die Handlung aber anhand der
Bilder gut verstandlich. Man sieht ein verliebtes Parchen in einer Stadt, welches von einer
Schauspielerin und einem Schauspieler verkorpert wird. Der Mann macht der Frau einen
Heiratsantrag vor vielen Passanten, welche das Geschehen verfolgen und gespannt
zuschauen. Als die Frau diesen Antrag nicht erwidert, wird der Mann aggressiv und ohrfeigt

die Frau. Einige Passanten sind auch eingeweihte Schauspieler.

Ubung: Die Workshopleitung spielt den TN das Video vor und stoppt es beim Heiratsantrag
(ca. 1:50 Minuten), um dann die Burschen zu fragen, was sie glauben, worum es geht (wenn
erforderlich erklart man, dass es um einen Heiratsantrag geht) und wie es weitergehen
konnte. Wenn man einige Ideen fur eine mogliche Fortsetzung gemeinsam besprochen hat,
kann man das Video weiterlaufen lassen und bei Minute 3:00 wieder stoppen. Dort wird der
Heiratsantrag von der Frau abgelehnt. Nun soll mit den TN wieder besprochen werden, was
wohl als nachstes passieren konnte. Nach der Diskussion Uber den weiteren Verlauf des
Videaos kann man es bis zum Ende abspielen. Danach soll darUber diskutiert werden, wie die
Situation anders verlaufen hatte kannen. Weiters kann man versuchen, die Perspektive der

Frau, des Mannes und der Passanten einzunehmen und Uber ihr Verhalten zu diskutieren.

Auswertungsgesichtspunkte: Das Video kann sowohl in Richtung Umgang mit Emationen
wie Scham, Krankung oder BloB-Stellung ausgewertet werden, als auch hinsichtlich des
Selbstbestimmungsrechts  von  Frauen und Gewalt im  Geschlechterverhaltnis.
Optimalerweise lassen sich diese beiden Elemente auch in der Diskussion miteinander

verbinden.

Hinweise: Es kann leicht varkommen, dass einige TN Albanisch sprechen und so das Video

auch noch zusatzlich Ubersetzen konnen. In der Diskussion ist es wichtig, die Situation nicht
o4



https://www.youtube.com/watch?v=yap1-rVlfec

als landerspezifisches Problem darzustellen, sondern dass Gewalt durch ,enttauschte” und

offentlich gekrankte Manner Uberall vorkommen kann.

Zum Umgang mit Gefuhlen

Emotions-Surfing — was machen wir mit den schmerzhaften Emotionen, wenn diese
gerechtfertigt sind? RADIKALE AKZEPTANZ (= emotionales Reagieren, annehmen, ohne

zU handeln)

Emotionen kommen und gehen. Indem wir eine annehmende Haltung einnehmen,
erleichtern wir diesen Prozess. ,Wahrnehmen” und ,Beschreiben” sind wichtige Fertigkeiten,
um dies zu erreichen. Wenn wir Emotionen wahrnehmen und beschreiben, setzen wir uns
den Emoationen aus. Wir kdnnen die Erfahrung machen, dass wir diese Emotionen aushalten

konnen und dass die Emotionen nach einer Weile schwacher werden:
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6. Sexualitat

Einstiegsfragen:

\Was bedeutet ,Sexualitat”?
Was hat Sexualitat mit Gesundheit zu tun?

Was heil3t ,sexuelle Gesundheit”?

Laut Weltgesundheitsorganisation (WHQ) ist die sexuelle Gesundheit untrennbar mit der
Gesundheit insgesamt, mit Wohlbefinden und Lebensqualitat verbunden (BMSGPK, 2021).

Definition von sexueller Gesundheit

,Sexuelle Gesundheit ist der Zustand kdrperlichen, emotionalen, geistigen und sozialen
Wohlbefindens bezogen auf die Sexualitat und bedeutet nicht nur die Abwesenheit von
Krankheit, Funktionssttrungen oder Schwache. Sexuelle Gesundheit erfordert sowohl eine
positive, respektvolle Herangehensweise an Sexualitat und sexuelle Beziehungen, als
auch die Moglichkeit fur lustvolle und sichere Erfahrungen, frei von Unterdruckung,
Diskriminierung und Gewalt.” (WHO, 2006, S.10).

Definition Sexualitat

Eine einheitliche Definition von Sexualitat gibt es nicht. Alle Menschen sind sexuelle
Wesen von Beginn an. Sexuelle Entwicklung ist ein lebenslanger Prozess. Sexualitat meint
mehr als Geschlechtsverkehr, wie folgende Definition zeigt: ,Sexualitat bezieht sich auf
einen zentralen Aspekt des Menschseins Uber die gesamte Lebensspanne hinweq, der das
biologische Geschlecht, die Geschlechtsidentitat, die Geschlechterrolle, sexuelle
Qrientierung, Lust, Erotik, Intimitat und Fortpflanzung einschlieBt. Sie wird erfahren und
drickt sich aus in Gedanken, Fantasien, Wunschen, Uberzeugungen, Einstellungen,
Werten, Verhaltensmustern, Praktiken, Rollen und Beziehungen. Wahrend Sexualitat all
diese Aspekte beinhaltet, werden nicht alle ihre Dimensionen jederzeit erfahren oder
ausgedrickt. Sexualitat wird beeinflusst durch das Zusammenwirken biclogischer,
psychologischer, sazialer, wirtschaftlicher, politischer, ethischer, rechtlicher, religioser und
spiritueller Faktoren.” (WHQ, 20086)
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The Genderbread Person nach Sam Killerman

Mit Hilfe des Lebkuchenmannchens kann der Unterschied zwischen sexueller Identitat,
Geschlechtsausdruck, anatomischem Geschlecht und sexueller Qrientierung  erklart
werden. Mit der Figur kann anschaulich gezeigt werden, dass Sexualitat und Identitat viele

Abstufungen haben.

The Genderbread Person.: s poaunadi'cedsicuat

P -

@; === Identity

¢~ Attraction

Expression
v T Sex
.=’
) \ of uk
€D Gender Identity 1g'Anatomicai Sex
e \WOMAN-NESS Femininity - Female-ness
> Man-ness Masculinity > Male-ness
Sex Assigned At Birth
] Female [] Intersex [] Male
QP Sexually Attracted to.. and/or (a/0) QP Romantically Attracted to.
> Women a/0 Feminine a/o Female People > Women a/0 Feminine a/0 Female People
> Men a/0 Masculine a/0 Male People > Men a/0 Masculine a/0 Male People

UGS VRSN For a bigger bite, read more at www.genderbreadorg

Quelle: Killermann, Sam (2018)

Biologisches Geschlecht

e mannlich

e weiblich

e intergeschlechtlich: |Erklarungsvideo https://www.outube.com/watch?v=gLDQ2IGIAZM|

Intergeschlechtlich bezeichnet man Menschen, die Variationen in der korperlichen
Geschlechtsentwicklung aufweisen. Deren Geschlechtsmerkmale sind nicht eindeutig der
Kategorie ,mannlich” oder ,weiblich” zuzuordnen. FUr die Zuordnung zu einer
Geschlechtskategorie sind die Anatomie (Genitalien), die chromosomale Ebene (XX gilt als

weiblich, XY gilt als mannlich), die hormonelle Ebene (Uberwiegend Ostrogen und
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Progesteron gelten als weiblich, Uberwiegend Testosteron gilt als mannlich) und die
Keimdrusen (Eierstocke bzw. Hoden) von Bedeutung. Intergeschlechtlichkeit wird bei
manchen bei der Geburt festgestellt, andere erfahren erst im Jugend- oder
Erwachsenenalter, dass sie intergeschlechtlich sind, manche finden es auch nie heraus.
Betroffen sind ca. 1,7% der Weltbevolkerung (vgl. Institut fur Bildung und Forschung,
2024).

Gender: ist die englische Bezeichnung fur soziales Geschlecht, Geschlechterrolle

(Erwartungen der Gesellschaft an Madchen und Jungen).
genderfluid: So nennen sich Personen, deren Geschlechtsidentitat wechselt.

agender: So bezeichnen sich Menschen, die sich keiner Geschlechtskategorie zugehorig

fuhlen.

Geschlechtsidentitat: ,Geschlechtsidentitat beschreibt die tiefe innere Uberzeugung Uber
das eigene Geschlecht. Sie kann in der Identifikation mit einer bestehenden

Geschlechtskategorie bestehen oder in der Abgrenzung davon.” (Pauli, 2024, S.255)

Trans/transident: Personen, die sich nicht mit der bei der Geburt zugeordnete
Geschlechtskategorie identifizieren. Manchmal liest bzw. hort man noch den veralteten

Beqriff transsexuell.

Cis: bezeichnet alle Menschen, die nicht transgender sind, bei denen die

Geschlechtsidentitat mit dem bei der Geburt zugeordneten Geschlecht Ubereinstimmt.

Nicht-binar: ,Als nicht-binar in der Geschlechtsidentitat bezeichnen sich Personen, die
sich nicht als Mann oder Frau identifizieren, sondern auf einem Spektrum zwischen den
Polen oder keiner Kategorie zugehorig.” (Pauli, 2024, S.257)

Queer: Der Begriff wird sehr vielfaltig verwendet und meist als Uberbegriff fur Menschen

mit vielfaltigen Geschlechtsidentitaten und sexuellen Orientierungen verstanden.

Sexuelle Orientierung

o heterosexuell: Menschen, die sich emotional und sexuell von anderen Menschen anderen

Geschlechts angezogen fuhlen
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e homosexuell: Menschen, die sich emotional und sexuell von anderen Menschen gleichen
Geschlechts angezogen fuhlen

e bisexuell: Menschen, die sich emotional und sexuell von Mannern und Frauen angezogen
fuhlt

e asexuell: Menschen, die kein sexuelles Verlangen und kein Interesse an sexuellen
Aktivitaten oder Beziehungen verspuren

e pansexuell. Menschen, fur die das Geschlecht des Partners/der Partnerin fUr die

romantische bzw. sexuelle Anziehung keine Rolle spielt.

Erklarungsvideo zum Thema LGBTQI: https://rise-jugendkultur.de/material/erklaervidec-
lgbtig/

Methode: SEX - ABC

Auf einem Flipchart werden die Buchstaben des Alphabets untereinander aufgeschrieben.
Die Jugendlichen suchen zu jedem Buchstaben mindestens ein Wort, dass ihnen zum

Thema Sexualitat und/oder Gesundheit einfallt. AnschlieBend werden unbekannt Begriffe

erklart und das Plakat mit der Gruppe besprochen.

Ampelmodell

Mit Hilfe des Ampelmodells kann mit Jugendlichen besprochen werden, wie man erkennt,
wann man ,bereit” fur Sex ist, dass dies sehr individuell ist und was man tun kann, wenn
man sich in einer Situation nicht oder nicht mehr wohlfuhlt. Gemeinsam wird besprochen,
wofur die Ampelfarben stehen (rot = STOPP, gelb = unsicher, ob man weitermachen soll,

grin= es passt alles).

Kopf: Grunes Licht beim Kopf bedeutet, die Situation wird als passend empfunden, es
besteht Interesse an Sex und man hat sich bereits Gedanken darUber gemacht, wie es

ware Sex zu haben.

Bauch oder Herzgefuhl: Grunes Licht in diesem Bereich bedeutet, dass man sich sowohl
in der Situation als auch mit der anderen Person wohl und sicher fuhlt und Lust darauf
hat.
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Genital/sexuelles Gefuhl: Ist die Vagina gut durchblutet und feucht? Wird der Penis steif?

Ist eine Erregung im Genitalbereich spurbar?

Bei Erektion und Erregung handelt es sich um zwei eigenstandige Vorgange im Korper.
Erektion ist ein kdrperliches Vorgehen und kann auch ohne Lust auftreten. Erregung ist
ein genitales Gefuhl (,Kribbeln”, ,Lust”) (vgl. Heinzl, M. (2023, S. 80). ,Nur weil du feucht
wirst oder eine Erektion bekommest, heiBt das nicht, dass du Sex haben willst. Viele Kdrper
reagieren ,automatisch” auf bestimmte Reize. Das, was zahlt, ist das Gefuhl dazu. Nicht
die korperliche Reaktion. Selbst Menschen, die sexuelle Ubergriffe erleben, ksnnen eine
korperliche Reaktion haben, ohne das zu wollen. Oftmals ist das mit Scham und dem
Gefuhl verbunden, man sei ,selbst schuld”. Das ist nicht richtigl Du hast jederzeit das
Recht, NEIN zu sagen und dich zu wehren. Auch, wenn du es nicht schaffst, NEIN zu

sagen: Du bist niemals schuld.” (Osterreichische Jugendinfos, 2022, S. 42)

Wenn zwei Menschen miteinander Sex haben wollen, braucht es sechs grune
Ampellichter. In einem weiteren Schritt wird besprochen was, man tun kann, wenn kurz

davor oder wahrenddessen plotzlich nicht mehr alle Ampeln auf grin sind.

e Ein Abbruch der sexuellen Handlungen oder einen Schritt zurick zu machen, ist immer
moglich, auch wenn man schon JA gesagt hatl

e Kommunikation spielt in Beziehung und Sexualitdt eine wesentliche Rolle; dazu ist es
wichtig sich eigener Bedurfnisse, Gefuhle, Erwartungen und Unsicherheiten bewusst zu
sein und diese auszudrucken.

e Wenn bei einer Person nicht mehr alle Ampeln auf grin sind und die andere Person

trotzdem weitermacht, dann ist es Gewalt! (ISP Wien, 2023)

Konsens in der Sexualitat

Im Unterschied zum Kompromiss, wo bei unterschiedlichen Standpunkten durch
gegenseitige Zugestandnisse einen Mittelweg gefunden wird, geht es beim Konsens darum
aus den vielen Maglichkeiten das zu suchen, auf das alle Beteiligten wirklich Lust haben.
Konsens ist keine Momentaufnahme, sondern ein Prozess. Dazu ist Kommunikation Uber
die eigenen Wunsche, Bedurfnisse und Grenzen unumaganglich. Voraussetzung dafur ist,
den eigenen Korper gut zu kennen und Wunsche, Bedurfnisse und Grenzen auch

sprachlich ausdrucken zu konnen.
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Videoclip zum Thema Konsens: ,Beidseitiges Einverstandnis — so einfach wie Tee":
https://youtu.be/20vcQgINSG4

STI - sexuell Ubertragbare Infektionen

e [s gibt eine Vielzahl von unterschiedlichen Krankheitserregern, die beim Sex
Ubertragen werden konnen, vor allem Bakterien und Viren, aber auch Parasiten
und Pilze.

e Sexuell Ubertragbare Infektionen (STI) konnen sich auf Frauen anders auswirken
als auf Manner und die sexuelle Gesundheit beeintrachtigen.

e [Die gesundheitlichen Folgen von STI konnen sehr unterschiedlich sein. Sie kénnen
chronisch verlaufen, zu Unfruchtbarkeit und Krebserkrankungen und in schweren
Fallen zum Tod fuhren. Einige STI konnen aber auch ohne Behandlung von selbst
ausheilen.

e Je nachdem, um welche STI es sich handelt, unterscheiden sich

Ubertragungswege, Schutz- und BehandlungsmaBnahmen.

/U den STI zahlen z.B., Pilzinfektionen, Chlamuydien, HIV/AIDS, HPV- Infektionen,
Gonorrhoe, Suphilis, Hepatitis B und C. Schutzen kann man sich vor STI durch ,Safer
Sex”. Anzeichen fur eine sexuell Ubertragbare Infektion konnen u.a. Ausfluss, Juckreiz,
Schmerzen oder Hautveranderungen sein und sollten von einem Facharzt fur Haut- und
Geschlechtskrankheiten (Dermatologe/Dermatologin), Gunakologin/Gynakologe,
Androloge/Andrologin oder Urologe/Urologin abgeklart werden. (vgl. Bundeszentrale fur
gesundheitliche Aufklarung, 2024)

Sexualitat und Recht
Ab dem 14. Geburtstag gilt man in Osterreich als sexuell mundige Person. Bei sexuellen

Beziehungen zwischen Jugendlichen ist gesetzlich folgendes zu beachten:

e Sexuelle Kontakte sind verbaten - aber nicht strafbar - wenn beide unter 14 Jahren
sind.
e Sexuelle Kontakte (Streicheln, Zungenkusse, Petting etc.), bei denen es nicht zum

Geschlechtsverkehr kommt, bleiben straflos, wenn der Altersunterschied zwischen
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den Jugendlichen nicht mehr als vier Jahre betragt und die jungere Partnerin/der
jungere Partner bereits 12 Jahre alt ist.

e Kommtes zum Geschlechtsverkehr, bleibt dies straflos, wenn der Altersunterschied
nicht mehr als drei Jahre betragt und die Jungere/der Jungere bereits 13 Jahre
alt ist.

e Bist du zwischen 14 und 16 Jahre alt und hast eine/n erheblich altere/n
Sexualpartner*in, konnte sich diese Person strafbar machen, wenn sie deine

,Unreife fur sexuelle Handlungen ausnutzt”. (Bundeskanzleramt Osterreich, 2023)

VERBOTEN ist:

e jede sexuelle Handlung gegen den Willen einer Persaon.

e Sex mit einer Person, die schlaft, bewusstlos oder sonst irgendwie wehrlos ist.

e Sex, zu dem eine Person durch Drohung oder Gewalt gezwungen wird.

e Sexuelle Kontakte zwischen Minderjahrigen (unter 18) und Autoritatspersonen wie
z.B. Lehrkraften ader Trainer*innen

e Sex mit eigenen Geschwistern, Eltern, GroBeltern

e Sex mit Minderjahrigen, fur den bezahlt wird (Prostitution)

e Sex mit Minderjahrigen, wenn dabei Nacktbilder gemacht werden. (vgl.

Bundeskanzleramt Osterreich, 2023)

Ubung: True Story oder Bullshit?

(Osterreichische  Jugendinfos:  Erster  Sex und groBe Liebe, 2022, S.20,
https://www.jugendinfo.at/wp-
content/uploads/2023/02/wienxtra_sexbrochu%CC%88re_handreichung_vO03_WEB.pdf)

Sexualitat und Medien

Gesellschaftliche Werte und Normen beeinflussen, was wir von Liebe und Partnerschaft
erwarten. Social Media, Filme, etc. beeinflussen unser Bild von Sexualitat. Jugendliche
sind taglich mit einer Vielzahl an Bildern und Informationen im Bereich Sexualitat
konfrontiert und das beeinflusst ihre Idee davon, was normal ist und was nicht. Oft
stimmen diese Bilder aber nicht mit ihren eigenen Erfahrungen und Wahrnehmungen

Uberein und das verunsichert Jugendliche. Der Versuch, den Erwartungen und
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Vorstellungen zu entsprechen, wie Sexualitat zu sein hat, verhindert das Wahrnehmen

eigener GefUhle und Bedurfnisse.

Pornographie ist medial inszenierte Sexualitat (Filmset, Skript, Regieleute) und spiegelt

nicht wider, wie Sexualitat von den meisten Menschen in der Realitat erlebt wird.

Methode Film ,Sex, we can” — Episode 3

Methode ,Ein Film ist ein Film” (aus: OGF: Sex, was? S. 186) Mit den Jugendlichen wird
besprochen, dass ein Pornofilm kein Dokumentarfilm ist und welche Bestandteile auch
Pronofilme haben: Drehbuch, Casting, Filmteam, mehrere Drehsequenzen, Spezialeffekte
und technische Uberarbeitungen. Gemeinsam wird Uberlegt, welche Menschen und
Gegenstande am Set sind (Kameraleute, Tontechniker, Make-up Artist, Scheinwerfer,
Kamera, efc.) In weiterer Folge konnen mit den Jugendlichen weitere Charakteristika
herausgearbeitet werden, die mit der Realitat wenig zu tun haben (Darstellung der Korper,

Verhutungsthematik, Sexstellungen, Rollenbilder etc.)

Sexting

Der Beqriff setzt sich zusammen aus ,Sex” und , Texting”. Darunter versteht man das
Verschicken und Tauschen von eigenen Nacktbildern und erotischen Videos Uber digitale
Medien. Jugendliche bedenken dabei oft nicht, dass sie nach dem Verschicken des
Bildes/Videos keine Kontrolle mehr daruber haben, wer das Bild sieht. Ist ein Nacktbild
einmal im Internet gelandet, kann es nur schwer wieder entfernt werden. Bei Rat auf Draht

und der Internet Ombudsstelle bekommt man kastenlose Hilfe.

Sexting ist im § 2073 StGB (,pornografische Darstellung Minderjahriger”) geregelt.
,Grundsatzlich ist das Besitzen und Verbreiten von pornografische Aufnahmen von
Personen unter 18 Jahren illegal und kann rechtliche Konsequenzen haben (§207a StGB
- Kinderpornografie). Mit dem ,Sexting-Paragrafen” (§ 207a Abs. 5 und 6) wurde eine
Ausnahmeregelung geschaffen, um Jugendlichen in einem gewissen Rahmen eine

selbstbestimmte Sexualitat zu ermoglichen. Zu beachten gilt dabei:

e Mindestalter: Die Beteiligten muUssen mindestens 14 Jahre alt sein UND jene
Person, die am Foto bzw. Video zu sehen ist, muss bereits zum Zeitpunkt der

Aufnahme 14 Jahre alt gewesen sein.
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e Freiwilligkeit: Die Aufnahme darf nur von der abgebildeten Person selbst freiwillig
verschickt werden UND die Person, die das Bild erhalt, mochte es auch haben.

(vgl. www.saferinternet.at)

Tipps zum Umgang mit Sexting: https://www.saferinternet.at/news-detail/risiken-

vermeiden-6-tipps-zu-sexting

Videos zu Sexting
Filmtipp 1 don’t encourage it: https://youtu.be/YxfwWaD_8NRs
Filmtipp 2 dont't promote it: https://youtu.be/cytz/D04-10

Filmtipp 3 don’t incite it: https://youtu.be/ALSY6rIwTuQ

Sextortion

Der Begriff setzt sich  aus Sex und Extortion (=Erpressung) zusammen.
Internetnutzer*innen werden von attraktiven Unbekannten dazu aufgefordert werden, in
Videochats nackt zu posieren oder sexuelle Handlungen an sich selbst vorzunehmen. Die
BetrUger*innen zeichnen dies heimlich auf und versuchen dann mit dem aufgezeichneten
Material vom Opfer Geld zu erpressen, indem sie mit der Veroffentlichung der Aufnahmen

drohen.

Video zu Sextortion:

Sextortion — Infokampagne von Europol (Dauer 10:35):
https://www.youtube.com/watch?v=k8/7/74taV2NQO oder

Sextortion von Watchlist Internet erklart (Dauer 2:22):
https://www.youtube.com/watch?v=8EVUsMQhIPg

Sexualitat und Sprache

Auch wenn Jugendliche dem Thema Sexualitat heute viel offener gegentberstehen und
Informationen im Internet/den sozialen Medien leicht zuganglich sind, fallt das Reden Uber

Sexualitat aufgrund von fehlender Sprachfahigkeit und Scham/Verlegenheit oft nicht
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leicht. Bezeichnungen fur die Geschlechtsorgane, Uber Gefuhle und BedUrfnisse reden,
eigene Grenzen ausdrucken und Konflikte verbal losen zu konnen sind wesentlich fur eine

gelingende Beziehung und erfullende Sexualitat.

Methode: Worterchallenge

Die Jugendlichen werden in Kleingruppen aufgeteilt und erhalten jeweils ein Plakat und
Flipchartstifte. Das Plakat wird in 3 Spalten mit den Kategorien ,mannliches
Geschlechtsorgan”, ,weibliches Geschlechtsorgan” und ,Geschlechtsverkehr” geteilt. Jede
Gruppe versucht nun in einer vorgegebenen Zeit maglichst viele Begriffe fUr die 3 Kategorien
zu finden. AnschlieBend werden die Begriffe vorgelesen, wenn notig erklart und besprochen
(z.B. in welchen Situationen oder mit welchem Personenkreis werden die einzelnen Begriffe

verwendet ...)

Sexualitat und Essen haben viel gemeinsam. Das zeigt sich auch sprachlich z.B.
,jemanden vernaschen”, ,anknabbern”, ,ich finde dich zum AnbeiBen”, ,Liebe geht durch
den Magen” etc. Auch Essen kann sehr lustvoll sein. Essen und Sex lgsen einen Botenstoff
Dopamin aus, der im Volksmund als Gluckhormon bekannt ist. Sowohl beim Essen als
auch in der Sexualitat geht es um Genuss mit allen Sinnen, dazu braucht man Zeit und
eine gute Wahrnehmungsfahigkeit. Wertschatzender Umgang mit dem eigenen Korper,
auf die Signale des Korpers achten (Mudigkeit, Hunger ...) Neues ausprobieren, den
eigenen Korper spuren (z.B. beim Waschen und Eincremen) oder Korpertbungen helfen

dabei, die eigene Wahrnehmungsfahigkeit zu starken.

Wahrnehmungstbung als Abschluss

Jede*r Jugendliche bekommit eine kleine Schokolade. Gemeinsam wird unter Anleitung der
Workshopleitung ein Stuck der Schokolade gegessen: ,Pack nun deine Schokolade aus. Wie
riecht die Schokolade? Leg ein kleines Stuck davon auf deine Zunge. Wie fUhlt sich die

Schokolade im Mund an? Wonach schmeckt die Schokolade? usw.”

Die restliche Schokolade darf jede*r so essen wir er/sie machte.
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/. Erfolg und Umgang mit dem Scheitern

Was ist Erfolg?

Erfolg ist eine Frage der Definition. Jeder Mensch muss selber herausfinden, was er in

seinem Leben erreichen machte und Strategien entwickeln, damit ihm das gelingt.

Lebenserfolg ist das hochste Gluck. Prinzipiell hat jeder alle Voraussetzungen und

Maoglichkeiten in sich, die fUr den Erfolg natig sind.

Erfolg ist kein Zufall und keine Gluckssache. Um erfolgreich zu sein, muss man etwas tun,
wofUr jeder fur sich selbst verantwortlich ist. Erfolgreiche Menschen Ubernehmen selbst
Verantwortung, fUr sich, fUr das eigene Leben und fUr ihren Lebenserfolg. Sie vertrauen auf
sich und sie wissen, dass sie in der Lage sind alles zu lernen und alles N&tige zu tun, um zu

ihrem Ziel zu kommen.

Erfolge entstehen im Kopf, Misserfolge auch. Was will ich wirklich? Was traue ich mir zu?

Glaube ich an mich und meine Maoglichkeiten?

Gruppenubung: Ergebnisse werden auf einem Flipchart festgehalten.

Was bedeutet fur dich Erfolg?

Geld, Glanz, Macht, Bewunderung, Liebe, sexuelle Befriedigung...

Was fuhrt zu Erfolg? Wer ist fur dich ein erfolgreicher Mensch? Wie hat er es deiner

Meinung nach zum Erfolg geschafft?

Erfolg wird ofters mit Erfolg im Job gleichgesetzt. Erfolg ist nicht gleichzusetzen mit Geld

und Macht. Erfolg bedeutet, dass Beste aus sich und seinem Leben zu machen.
,Wer Angst vor Misserfolg hat, wird niemals wirklich Erfolg haben.” (Malcom Forbes)
Um Erfolg Uberhaupt anstreben zu konnen, sind zunachst folgende Fragen zu klaren:

e \Was genau verstehe ich unter Erfolg?
e Welche Art von Erfolg strebe ich an?

e Warum will ich diesen Erfolg Uberhaupt?
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Erfolg ist mehr als materielle Werte. Wir wollen uns alle sicher und geliebt fUhlen. Erfolg ist

auch:

e (Gesundheit und Lebensfreude
e Paositive Lebensenergie

e Erfullende Beziehungen

e Emotionale Stabilitat und Seelenfrieden

Wesentlich fur den Erfolg ist die personliche Zielsetzung, denn jedes Erfolgserlebnis hangt

davon ab, ob das Ergebnis mit den selbst gesetzten Erwartungen Ubereinstimmt. Wer Erfolg

haben will, muss bereit sein, sich zu verandern und weiterzuentwickeln, d.h. fUr Erfolg zu

arbeiten, negative durch konstruktive Gedanken zu ersetzen und die Komfort-Zone zu

verlassen.

Eigenschaften und Fahigkeiten die zum Erfolg fUhren

Beharrlichkeit

e Nicht das Scheitern verhindert den Erfolg, sondern die Kapitulation (zu wenig Ausdauer)!

e Akzeptanz gegenuber der Tatsache, dass der Weg zum Erfolg steinig ist

Begeisterungsfahigkeit

e (laube an die Sache und Glaube an sich selbst

Entscheidungskraft

o Selbst Entscheidungen treffen und dazu stehen

Flexibilitat

e Annehmen von Veranderungen
Geduld

e Erfolg braucht Zeitl
Gelassenheit

e Nicht Uber Kleinigkeiten argernl

Humor

Wer lacht gewinntl
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Und vieles mehr wie Intuition, Kreativitat, Integritat, Konzentration, Lernfahigkeit,
Lebensfreunde, Mut, Selbstdisziplin, Verantwortungsbewusstsein, Willenskraft, Wissen,

Zielklarheit, Zuversicht...

Es gibt viele Eigenschaften und Fahigkeiten, die wichtig sind, um erfolgreich zu sein. Humor

und Lebensfreude sind besonders wichtig.
Die gefahrlichsten Feinde des Erfolgs

Die erfolgreichste Methode ist nichts zu tun oder das Natige immer wieder hinauszuschieben,
die sogenannte ,Aufschieberitis”. Das ,ja, aber-Syndrom” sind Ausreden, mit denen
Verantwortung abgewalzt wird und damit bleibt alles beim Alten. Veranderungen sind die
Voraussetzung fur eine Trendwende zum Besseren. Nichts ist unmaoglich, wenn wir es uns
vorstellen kannen. Selbstvertrauen wachst durch die Erfahrung, aus eigener Kraft Krisen zu

bewaltigen, aus Niederlagen zu lernen.
Erfolg ist Einstellungssache

Das Unterbewusstsein und die innere Uberzeugung haben groBen Einfluss darauf, ob wir ein
Ziel erreichen oder eben nicht. Deswegen ist es wichtig, sich richtig zu programmieren: ,Ich
werde diesen Job gut machen!” Negative Gedanken sollen durch positive Einstellungen
ersetzt werden. Die gesetzten Ziele sollen nicht nur attraktiv, sondern auch erreichbar sein.
Hilfreich sind auch Zwischenziele, die das Durchhaltevermagen starken. Ziele sollen immer

in der Gegenwartsform formuliert werden, statt als Wunsch oder Moglichkeit.
Der Weg zum Erfolg

Die erfolgreichste Reise zu den Zielen beginnt dann, wenn Verantwartung fUr das eigene

Handeln Ubernommen wird.

Fragen zur Verdeutlichung

e Welche Fahigkeiten schlummern in mir?
e \Welche Qualitaten habe ich?
e \Worauf kann ich wirklich stolz sein?

e Worin kenn ich mich richtig gut aus?
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Verbesserung der eigenen Erfolgschancen

Korperliche Fitness und soziale Kompetenz sind zwei wesentliche Faktoren um erfolgreicher

ZU werden.

Soziale Kompetenz ist mehr als die Fahigkeit zu guter verbaler und nonverbaler
Kommunikation. Ebenso Offenheit, Zuverlassigkeit, Kompromissfahigkeit und Fairness
sorgen dafur, dass jemand gute und stabile zwischenmenschliche Beziehungen fUhren kann.

SpalB im Leben zu haben und dieses zu genieBen sind verlassliche Erfolgsquellen.
Erfolgreicher Umgang mit dem Scheitern
,Wer noch nie einen Misserfolg hatte, hat noch nie etwas Neues versucht.” (Albert Einstein)

Fehler und Scheitern sind im Leben vollig normal und es passiert regelmaBig, weil es
unvermeidlich ist. Daftr mussen und sollten wir uns nicht schamen, wenn wir erstmalig

Fehler begehen oder bei etwas scheitern.

Wir erleben taglich etwas Neues und mussen dadurch auch Neues ausprobieren. Wir fUhren
quasi taglich neue Handlungen aus und mit diesen Handlungen wollen wir ein gewdnschtes
Ergebnis erzielen (=Erfolg). Beim Ausprobieren von Neuem ist aber auch ein Misserfolg
(=nicht das gewunschte Ergebnis erzielen) immer ein mogliches Erlebnis. Wenn wir also
Erfolg haben wollen, mussen wir dafur eine Handlung ausfUhren, die automatisch immer
wieder auch Misserfolge als Ergebnis unserer Handlungen haben kann. Grundsatzlich gilt:
Je schneller wir aus Misserfolgen lernen, desto schneller konnen wir Erfolg haben. Da Erfolg
aber auch von auBeren Umstanden, wie Gluck oder Pech, abhangen kann, ist schnelles
Lernen aus Misserfolgen keine Erfolgsgarantie - es erhoht aber die Wahrscheinlichkeit eines

Erfolgs.
Das Lernen aus dem Scheitern passiert in 3 Schritten:

1. Eingestandnis und Anerkennung unseres Scheiterns vor uns selbst
2. Grunde des Scheiterns reflektieren und richtige Ruckschlusse ziehen

3. Ruckschlusse mussen zu Konsequenzen fuhren und munden in andere Handlungen.

Je schneller wir aus einem Scheitern (das wir sowieso so nicht vermeiden konnen) lernen,

desta schneller und wahrscheinlicher haben wir Erfolg.
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Warum Scheitern immer auch ein Erfolg sein kann

Ein Scheitern bedeutet, dass wir erfahren haben, dass die Erreichung unseres Ziels auf
diesem Weqg nicht funktioniert. Aus dieser Erfahrung kann aber ein Lernerfolg gemacht
werden, wenn es gelingt aus dem Scheitern zu lernen und kunftig einen anderen Weg des

Ausprobierens zu beschreiten.
Innere und auBere Faktoren fur Erfolg und Misserfolg

Neben den inneren Faktoren gibt es auch duBere Faktoren, die zu einem Erfolg oder
Misserfolg beitragen konnen. Die auBeren Faktoren kdnnen wir nicht oder kaum
beeinflussen. Man kann diese einfach als Gluck oder Pech bezeichnen. Die inneren Faktoren
dagegen konnen wir sehr wohl beeinflussen. Wir konnen die Erfolgswahrscheinlichkeit
unserer Handlungen erhthen, wenn wir in der Lage sind, aus einem
Misserfolg/Fehler/Scheitern  zu lernen. Lernen heiBt, kinftig andere Handlungen
vorzunehmen als jene, die zum Scheitern gefuhrt haben. Wie schnell und wie gut wir aus
einem Scheitern lernen, ist ein innerer Erfolgsfaktor, der Uberwiegend von uns selbst

beeinflusst werden kann.
Fazit zum Thema Scheitern und Erfolg

Im Einzelnen lassen sich daraus generell folgende konkrete Einstellungs- und

Handlungsempfehlungen ableiten:

1) Zunachst das Scheitern als unvermeidlich und véllig normal verstehen und
akzeptieren

2.) Daraus generell fur das Berufs- und Privatleben eine offene und positive Einstellung
zum Scheitern entwickeln

3.) Sich und anderen Menschen gegentber Fehler und Scheitern offen eingestehen
kénnen

4.) Die richtigen Ruckschlusse aus Fehlern und Scheitern ziehen

5.) Die richtigen Konsequenzen ziehen: Ich andere kinftig meine Handlungen und/oder
mein Verhalten.

6.) Je schneller ich in der Lage bin, die Punkte 1-5 zu verinnerlichen und umzusetzen,
umso wahrscheinlicher werde ich kunftig meine gewtnschten Ziele (=Erfolg)

erreichen.
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8. (soziale) Medien

Methode: Planetenbahn mit Begriffen zu (sozialen) Medien

Teilenehmer*innen stehen im Kreis, ein Ball zieht seine Bahn, er geht von einer Person zur
anderen und jede Person nennt einen Begriff zum Thema (soziale) Medien. Dann noch
einmal die gleiche Planetenbahn werfen, jede Person merkt sich, von wem sie den Ball
bekommt und wem sie den Ball zuspielt. Die Person die den Ball wirft, sagt immer den

Beqriff der Person, der sie den Ball zuwirft, bis alle durch sind.

Beqriffserklarung

Uas Waort "Medien” kommt vom lateinischen "'medium” und bedeutet so viel wie "Vermittler".
In unserer heutigen Zeit sind Medien wie Fernsehen, Radio, Bucher und Internet kaum noch
wegzudenken. Mit einem Medium kann man eine Nachricht von einer Person zur nachsten
Ubermitteln. Da jeder auf sie zugreifen kann, kannen Medien sehr schnell viele Menschen

gleichzeitig erreichen und informieren. Darum werden sie Massenmedien genannt.
Funktionen von Medien

Wenn wir Fernsehen, Radio horen, uns in der Bibliothek ein Buch ausleihen oder Zeitung
lesen, nutzen wir Medien. Wenn wir durchs Internet surfen, sind wir mit anderen Computern
in der Welt verbunden und nutzen die elektronischen Medien. Uber Medien werden
Nachrichten und Informationen, auch Bilder und Filme verbreitet. Man kann sich durch
Medien weiterbilden, sich informieren, Ideen austauschen oder sich einfach unterhalten. Und
weil sehr viele Menschen das beim Fernsehen oder Zeitungslesen tun, nennt man solche

Medien auch "Massenmedien”.
Die Medienvielfalt

Ein Kennzeichen demoakratischer Staaten ist es, dass die Menschen Zugang zu
verschiedenen Medien haben. Man spricht von "Medienvielfalt". Digjenigen, denen solche
Medien gehoren, etwa eine Fernsehstation oder ein Verlagshaus, erreichen Uber ihre Medien
sehr viele Menschen. Sie kénnen so deren Meinung beeinflussen. Wer sich eine eigene

Meinung bilden mochte, wer unterschiedliche Standpunkte in einer Diskussion kennenlernen
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maochte, sollte verschiedene Medien nutzen. Das ermoglicht es, sich mit unterschiedlichen
Themen, Argumenten und Einschatzungen vertraut zu machen und eigene Ansichten zu

entwickeln.
Meinungsbildung

Medienberichterstattung hat das Ziel, Vorgange in der Politik oder Wirtschaft genauer unter

die Lupe zu nehmen und zu bewerten. Aktuelle Themen und Diskussionen sind auf mehreren

Medien verfugbar, daher fallt die Meinungsbildung leichter.

Wenn keine Demoakratie im Land herrscht und die Regierung bewusst die Medien einsetzt,
um die Offentlichkeit zu beeinflussen, konnen Medien auch gefahrlich sein. Das passiert,
wenn bestimmte Ideen oder Uberzeugungen verbreitet werden und Kritik an der politischen

Fuhrung verboten wird. Das nennt man Propaganda.

Einteilung von Medien

Es gibt keine einheitliche Trennung, dennoch lassen sich Medien wie folgt einteilen:
Analoge Medien: Bucher, Zeitungen, CD's

Gedruckte Medien: Printmedien

Digitale Medien: Elektronik zur Aufzeichnung, Speicherung oder Darstellung von digitalen

Inhalten — Smartphone, Konsolen, Tablets, Fernseher

Neue Medien = digitale Medien: Internet (soziale Medien)

Lernvideo: Zusammenfassung ,Was sind Medien?”

https://studuflix.de/bioclogie/was-sind-medien-4587/

Methode: Medien gestern/Medien morgen (Gruppenarbeit)

Lernziel: Die Teilnehmer*innen erkennen, dass die Omniprasenz der Medien ein junges
Phanomen ist und es auch andere Moglichkeiten der Kommunikation/Problemldsung/
Freizeitgestaltung gibt/gab, geben wird. Erweiterung des Denkhorizonts und des

Handlungsrepertoires.
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Anleitung: Medien beeinflussen unseren Alltag. Hatten wir sie nicht, wirde so manches
anderes laufen! Noch vor 100 Jahren waren viele unserer heutigen Medien unbekannt,

welche ,neuen” Medien wird es vielleicht in den nachsten 100 Jahren geben?

Thema 1: Beschreibe den Alltag im 19. Jh. Ganz ohne elektronische Medien! Wir haben sich

die Menschen stattdessen beholfen?

Thema 2: Beschreibe den Alltag im 22. Jh., in dem ganz neue Medien, die wir heute noch

nicht kennen, vielleicht eine groBe Rolle spielenl

Teilnehmer*innen (aus 3-4 Personen) entwickeln zu den Fragen 1 - 3 Szenarien (im 19. Jh.

oder im 22. Jh.), die sie dann den anderen vorstellen/erzahlen!
1. Das Wetter ist ziemlich regnerisch, dir wird ein bisschen langweilig. Was machst du?

2. Du mochtest dir etwas kochen, aber du kennt dich mit den Rezepten nicht aus? Wie hilfst
du dir?

3. Deine Freundin/dein Freund hat Lust mit dir zu plaudern? Wie nimmst du Kontakt auf?

Reflexion: War es schwierig sich in eine andere Zeit zu versetzen? Auf welche Ideen seid
ihr gekommen? Welchen Stellenwert haben die Medien in deinen Augen fUr die
Menschheit?

Quelle: Bundesministerium fir Unterricht, Kunst und Kultur (2012): Suchtpravention in der Schule, abrufbar unter:

https://pubshop.bmbwf.gv.at/index.php?rex media tupe=pubshop download&rex media file=453 suchtpraevention.pdf

Soziale Medien

Soziale Medien sind aus dem Alltag junger Menschen heutzutage nicht mehr wegzudenken.
Plattformen wie Instagram, TikTok, Snapchat usw. bieten viele Moglichkeiten zur
Kommunikation, Unterhaltung und Selbstdarstellung. Jedoch bringt der Gebrauch sozialer

Medien auch einige Herausforderungen mit sich.
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Vorteile des Gebrauchs

Nachteile des Gebrauchs

Kommunikation und Vernetzung:

Soziale Medien erleichtern den Kontakt zu
Freund*innen, Familie und Gleichgesinnten
enorm. Das  fordert den  sozialen
Zusammenhalt

Suchtgefahr und Ablenkunag:

Der standige Drang, online zu sein und neue
Nachrichten zu checken, kann sdchtig
machen. Viele junge Menschen verbringen
zu viel Zeit in sozialen Medien und
vernachlassigen andere Aktivitaten.

Selbstausdruck und Kreativitat:

Viele junge Menschen nutzen soziale
Medien, um ihre Personlichkeit  zu
prasentieren und kreativ zu sein. Ob Foto-
Editing, Musikproduktion oder Schreiben -
die Moglichkeiten zur Selbstdarstellung sind
vielfaltig.

Cubermobbing und Hate Speech:

Leider ist Cubermobbing in sozialen Medien
weit verbreitet. Junge Menschen konnen
schnell Opfer  von Beleidigungen,
Drohungen und Ausgrenzung werden, was
schwerwiegende Folgen haben kann.

Informationsbeschaffung und Lernen:
Soziale Medien bieten einen schnellen
Zugang zu Informationen aus aller Welt.
Junge Menschen kénnen sich Uber Themen
informieren, die sie interessieren und von
anderen lernen.

Unrealistische Darstellung und
Vergleiche:
Auf Instagram und Co. zeigen viele

Menschen nur die perfekten Momente ihres
Lebens. Junge Menschen vergleichen sich
standig mit anderen und fUhlen sich unter
Druck, ebenfalls ein perfektes Leben
vorzugeben. Das kann das Selbstwertgefuhl
stark beeintrachtigen.

Mediale Vorbilder

Medien stellen Frauen und Manner nicht nur dar, sie produzieren auch Vorstellungen
daruber, was Frauen und Manner ausmacht. Im Sinne der sozial-kognitiven Lerntheorie wird
menschliches Verhalten anhand von Vorbildern gelernt. Jugendliche nehmen medial
als Vorbilder

Identifikationsfiguren fur das eigene Erscheinungsbild heran.

vermittelte  Kaorperbilder wahr. Auch Erwachsene ziehen diese als

Doch in Wahrheit wird hier konstruierten Idealen nachgeeifert, die in Wirklichkeit nicht
existierenl Medien bestimmen, was schon ist und was nicht und konstruieren so weibliche
und mannliche Schonheitsideale. Diese Darstellungen konnen in der Realitat nicht erreicht

werden, da diese Bilder verandert, retuschiert und beschonigt sind.
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9. Erndhrung

Einstieg: soziometrische Aufstellung

*Der Mensch ist, was er isst!

*Ernahrung sind nur Uberschissige Kalaorien!

*Das Fruhstuck ist mir wichtig!

*Beim Essen lasse ich mir Zeit und genieBe gerne gutes Essenl

*Ich interessiere mich fur die Produktion sowie Beschaffung, Zusammenstellung und
Verarbeitung von Lebensmitteln!

*Bewegung halt mich nur schlankl!

*Bei Frust gehe ich gerne zum Kuhlschrank oder esse etwas SuBes!

Essen ist lebenswichtig, wie wir essen, was wir essen und wie wir unsere Mahlzeiten

gestalten, ist ein zentraler Aspekt unserer kulturellen Identitat.

Kultur bezeichnet das, womit Menschen aufwachsen, was sie umgibt, ihr Alltagsleben und
was damit selbstverstandlich ist. Aus dieser Pragung heraus, entscheiden wir zu welchen
Lebensmitteln wir greifen oder welche Gerichte wir kochen. Wir begrenzen uns dabei auf
einen kleinen Teil des Moglichen, denn viele Pflanzen und Tiere, die gegessen werden

konnten, werden nicht gewahlt, sei es aus traditionellen oder religitsen Grunden.

In Osterreich ist es nicht Ublich Hunde und Katzen zu essen, welche bei den Koreanern
selbstverstandlich auf dem Speiseplan stehen. Fur Inder gilt ein strenges Verbot von

Rindfleisch und bei Muslimen darf kein Schweinefleisch serviert werden.

Essen verschafft uns ein Lebens-, Wohl- und Sicherheitsgefuhl und viele GefUhle werden

mit bestimmten Speisen assoziiert (z.B. der Apfelstrudel).

Die Vermittlung der Esskultur ist ein wichtiges Thema und zugleich bedarf es einer intensiven
Auseinandersetzung mit dem Thema Gesundheit, um das Ernahrungsverhalten nachhaltig

ZU verandern.
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Ein geschichtlicher Ruckblick

Der junge Martin Luther hat wahrend eines ganzen Jahres 20 Gramm Zucker gegessen, das
entspricht fonf Stuck Warfelzucker. Damals konnten sich nur die Reichen gesuBten Kaffee,
Kakao und Tee oder Pralinen leisten. Das hat sich vollkemmen geandert. Schon der Verzehr

eines 125g Fruchtjoghurts enthalt sechs Stuck Wurfelzucker.

Seit etwa 100 Jahren bestimmt die Nahrungsmittelindustrie zunehmend unser Essverhalten.
Mitte des 19. Jahrhunderts kam es auf dem Gebiet der organischen Chemie zur Entwicklung
des Kunstdungers, der eine hohere Produktion und Ausbeutung des Bodens zulieB. Es
begann die Produktion von Fabrikzucker, Auszugsmehl und anderen minderwertigen
Produkten. Die naturliche Ernahrung wurde als Ruckschritt verpont und nach dem zweiten
Weltkrieg steigerte sich die Macht der Nahrungsmittelindustrie vor allem durch den Wunsch

der Menschen: ,Nie wieder hungern!” zu mussen.

Obwohl wir heute im Uberfluss leben, haben viele Menschen Mangelerscheinungen (Vitamin
D, B1, B2, B6 und die Mineralstoffe Kalzium, Magnesium, Zink, Jod).

Ein Erklarungsgrund ist die wenige Freizeit fUr das Kochen, so wird immer haufiger zu
Produkten gegriffen, die das Kochen erleichtern - sprich: Fertigprodukte. Praktische
Verpackungen, leichtes Offnen, WiederverschlieBbarkeit sowie der Preis sind einige Kriterien,
die die Entscheidung fur das Produkt bestimmen. Lebensmittel sind heutzutage im Uberfluss
vorhanden. Durch den endlos anbietenden Markt an Fertigprodukten beschrankt sich das
Essen auf Erwarmen und Entsorgen. Die Prozesse des Einkaufens unfertiger Lebensmittel,
der Zubereitung, des Essens und des abschlieBenden Aufraumens werden aufgrund der
fehlenden Freizeit und Wertigkeit immer mehr als belastend empfunden. Zudem wissen wir
immer weniger Uber die Herkunft der Lebensmittel, deren Verarbeitung und Wirkung auf

unseren Korper Bescheid.

Alle paar Kilometer sind Supermarkte und Einkaufszentren zu finden. Dazu kommen die
vielen Quellen, aus denen wir Pizza, Kebab, Hamburger oder Schnitzelsemmeln beziehen
konnen. Auf Tankstellen, in Bahnhofen, in Einkaufszentren boomen Snackbars. Diese
beeinflussen unser Essverhalten maBgeblich, da wir immer wieder trotz fehlenden

Hungergefuhls zu diesen ,Snacks” greifen.

Das Wissen Uber die groBe Vielfalt und Ausgewogenheit, die Ernahrung bieten kann, ist fur
jeden Menschen wichtig. Dazu gehort auch, die Signale des eigenen Kdrpers wahrzunehmen,
81



sprich: das Kennenlernen des Gefuhls des ,Hunger bekommen” und wie man damit umgeht.

Essen kann ein Erleben von Genuss sein und bedeutet nicht nur Uberschussige Kilos.
Die wichtigsten Nahrstoffe

Leere Nahrungsmittel sind Fertigpizzas, Hamburger, Fleisch- und Fischkonserven, Eistee,
Cola, Milchschnitte, fertige Salatsaucen und Fertigmisli. Diese Produkte haben keinen
Nahrwert fur den Menschen und werden von der Industrie stark bearbeitet. Diese
Lebensmittel sind meistens zu fett, zu suB und enthalten oft Geschmacksverstarker, die bei

vielen Menschen Allergien auslasen.

Nahrhaft und gesund sind alle Fruchte, Beeren, Gemusesorten, Kartoffeln, Salate und
Krauter, auBerdem Nusse, Milchprodukte wie Kase, Topfen, Naturjoghurt, Butter, kalt
gepresste Ole, Eier sowie Hulsenfruchte, Naturreis, Vollkorngetreide und Vollkornprodukte

wie Brot, andere Backwaren, Vollkornnudeln, Fisch oder Fleisch.
Kohlenhydrate

Glukaose ist der Treibstoff unseres gesamten Stoffwechsels. Alle Vorgange im Karper, die
Energie verbrauchen, benotigen als Kraftstoff Glukose. Gehirn und Nervenzellen verwerten
ausschlieBlich Kohlenhydrate und Sauerstoff zur Energiegewinnung. Andere Gewebe konnen
auch Fette als Energielieferanten nutzen. In unserem Korper befinden sich aber nur 1%
gespeicherte Kohlenhydrate, deshalb mussen diese standig nachgeliefert werden. Man
unterscheidet  zwischen  komplexen und einfachen  Kohlenhydraten.  Komplexe
Kohlenhydrate werden vom Kdrper nur langsam abgebaut, da sie aufgespaltet werden
mudssen. Somit belasten sie den Blutzuckerspiegel gleichmaBig und der Korper wird
gleichbleibend mit Energie versorgt. Vollkorngetreide, Vollkornbrot, MUsli und Kartoffeln
enthalten komplexe Kohlenhydrate. Zucker sowie WeiBmehl gehtren zu den einfachen
Kohlenhydraten. Weil er schnell vom Korper abgebaut wird, gehen zuckerreiche SuBigkeiten
sofort ins Blut, machen umgehend fit und glucklich, der Blutzuckerspiegel fallt jedoch schnell
wieder ab und man fuhlt sich schlapp und mude. Daher fuhlt sich der Mensch nach dem
Genuss von 50 g Vollkornbrot (100 kecal) langer satt als nach 50 g Schokolade (280 kcal).
Kohlenhydrate machen glucklich. Sie erhthen den Spiegel des Gluckshormons Serotonin im

Blut und verbessern die Stimmung.
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Ballaststoffe

Sind in Gemuse, Obst, Kartoffeln, Vollkorngetreide, Trockenfrichten und Hulsenfrichten
enthalten. Werden sie roh gegessen (mit Ausnahme von Linsen und Bohnen), ist ihre
Wirkung besonders gut. Sie fordern nicht nur die Verdauung, sondern machen langerfristig

satt.
EiweiB (Protein)

Etwa 15 % der taglichen Nahrung soll aus Eiweil bestehen, und zwar zur Halfte aus

tierischem und zur Halfte aus pflanzlichem Eiweil3.

o Fier

e Mageres Fleisch

e Fisch

e Milch und Milchprodukte
e Hulsenfruchte

e Getreide

e Kartoffeln

Korper und Geist brauchen tagliche Versorgung mit Eiwei3. Im Darm wird das Protein in
Aminosauren zerlegt, von der Darmwand aufgenommen und im Korper in kdrpereigenes
Eiwei3 umgewandelt. Aminosauren, die unser Karper nicht selber herstellen kann, mussen
mit Nahrung zugefuhrt werden. Diese nennt man lebensnotwendig. Eiwei3 ist unsere
Bausubstanz des Korpers. Im Gehirn ist jede Korperzellmembran aus Eiweil3 aufgebaut, so

wie Muskeln, Sehnen, Knorpel oder Knochen.
Tryptophan

Ist eine essentielle Aminosaure, die fur den Aufbau des ,Gluckshormons” bendtigt wird
(Serotonin). Dies steigert wiederum die Denk- und Konzentrationsfahigkeit, sorgt fur ein
entspanntes und zufriedenes Gefuhl und fur erholsamen Schlaf. Ist unser Glucksspiegel zu

niedrig, kann es zu Nervositat, Angst und Depressionen kommen.

Lebensmittel: Getreide, Hulsenfruchte, Nusse, Seefisch, Parmesan, Emmentaler, Erbsen,

Sesam...
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Turosin und Phenylalanin

Dies sind die Grundbausteine fur die Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin und Bopamin.
Diese sind sehr wichtige Neurotransmitter, die fit und munter machen, gute Laune
begUnstigen und uns stressresistent machen. Die Stresshormone fordern allgemein die
Wachsamkeit, steigern die Konzentration und die allgemeine Aktivitat. Vorkommen: Milch (-

produkte), Fleisch, Geflugel, Fisch, Eier, Hulsenfrichte, Haferflocken, Kartoffeln, Soja.

Wichtige Fette fUr unser Gehirn:

e | ecitin: Lecitine sind naturliche Bestandteile vieler pflanzlicher und tierischer
Lebensmittel (Haferflocken, Weizenkeime, Nusse, Fisch, Butter). In der
Lebensmittelindustrie wird Lecitin auch als Emulgator eingesetzt, vor allem fur Back- und
SuBwaren, Instantprodukte und Margarine. Es ist wichtig fUr die Nervenstarkung und

Verbesserung der Denk- und Gedachtnisleistung.

e Cholin: Ist der Rohstoff fUr den Neurotransmitter Acetylcholin, der eine wichtige Rolle bei
der Ubertragung von Nervenzellen auf Muskelzellen spielt und unbedingte Voraussetzung
fUr ein funktionierendes Gedachtnis und fur alle Denkvorgange ist. Vorkommen: Leber, Eier,

Kase, Getreide, Hulsenfrichte, Weizenkeime, Nusse, Bierhefe.

e Linolsaure: Ist notwendig fUr Denkvorgange und beeinflusst auch den weiblichen Zyklus.

(Ole und Samen aus Nachtkerzen und Barretsch)

e Omega 3 Fettsauren: Spielen eine wichtige Rolle bei der Entwicklung des Gehirns, da
sie bereits im Mutterleib die Entwicklung der Intelligenz und des Sehvermaogens des

Embryos beeinflussen. (Makrele, Lachs, Hering)
Gesunde Getranke

Ein Erwachsener muss unter normalen Bedingungen eineinhalb bis zwei Liter FlUssigkeit am
Tag zu sich nehmen. Daflr eignen sich am besten Wasser oder auch Fruchte- und
Krautertees. Die aufgenommene FlUssigkeit dient als Baustoff, als Ldsungsmittel, zur
Temperaturregulation und hilft dem Blut, verschiedene Stoffe durch den Korper zu

transportieren.
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Praxisbeispiel: Tomate
Wir essen und trinken Farbe. Alles, was wir essen und trinken, hat eine Farbe, eine Form und

einen Geruch.

Mit geschlossenen Augen erkennen wir den Geruch einer Tomate, und mit diesem Geruch
verbinden wir die Farbe Rot.

Getreide, Fruchte, Gemuse, Obst, Eier und Milch enthalten viele Farbstoffe und somit erhalt unser
Korper bunte Nahrung, die fur ihn auch notwendig ist.

Das Frahstick

10 gute Grunde fur ein Fruhstick

1.

© ® N O U A WN

fullt nach dem ,Fasten” in der Nacht die Energie- und Wasserspeicher auf und sorgt dafur,
dass Muskeln und Gehirn fit sind

hilft beim Nachdenken und Konzentrieren

macht kreativ

sorgt fur gute Laune

starkt in stressigen Zeiten

verbessert die Kérperwahrnehmung und leistet etwas fur die eigene Gesundheit
fuhrt zu einem guten Korpergefuhl

starkt in Gemeinschaft mit der Familie oder mit Freunden den Zusammenhalt

fordert die gute Stimmung im Umgang mit Mitmenschen

10. hilft, sich auf dem Weg zur Schule oder in die Arbeit sicherer und umsichtiger zu bewegen

Die Leistungskurve

Uhr

2. Friihstiick (Spitstiick) Leistungskurve:

@» mit Zwischenmahlzeiten
ohne Zwischenmahlzeiten

A

1. Friihstiick Mittagessen Abendessen

Leistungsspitze Ruhepause Erholungsperiode

Alle 10 Vorteile beruhen auf der dargestellten Leistungskurve:

Sie zeigt die Energiereserven eines Fruhstuckers im Vergleich zu einem Nicht-FrihstUcker.
Hintergrund: Wer seinen Energie- und Nahrstoffbedarf Uber den Tag verteilt gut deckt, startet

bereits margens voller Elan durch, bleibt nachmittags von Leistungs- und Energieeinbrichen




verschont und fohlt sich auch am Abend nicht vollkommen erschopft. Am besten keine
Mahlzeit auslassenl Ein gesundes Fruhstuck follt die nachtlich geleerten Energie- und
Flussigkeitsspeicher wieder auf. Ohne Fruhstuck leiden Aufmerksamkeit und Konzentration.
Zudem steigt die Gefahr, beim ersten Hungeranzeichen zu SuBem oder Fettigem mit vielen
Kilokalorien, jedoch wenig wertvollen Nahrstoffen zu greifen. Dies kann auf Dauer zu

Ubergewicht fuhren. Und ein zu voller Bauch stsrt zudem.

Warum das so ist? Gehirn, Nervenzellen und rote Blutkorperchen arbeiten nur mit der
Energie von Kohlenhydraten effizient. Leider ist unser Kohlenhydratspeicher sehr begrenzt
und nach Nahrungspausen fast leer — besonders bei Kindern und Jugendlichen. Ein richtiges
Fruhstuck follt den Speicher schon am Morgen und legt die Basis fUr eine hoch verlaufende

Leistungskurve Uber den Tag.
Die ,groBen 4" fur Frahstuck und Spatstick

Das Fruhstuck soll schmecken, Energie bringen und Nahrstoffe liefern. Ein ideales

Fruhstuck enthalt vier Lebensmittelgruppen:

Getrdnke R } ’ o

Gemiise & Obst ﬁ W - 4 J
Getreideprodukte Q

Milch & -
Milchprodukte @

/ucker und Getranke

Methode: Zuckerwdrfel in Lebensmitteln

Die Jugendlichen erraten in Kleingruppen die Anzahl der ZuckerwdUrfel in den jeweiligen

Lebensmitteln. Die Gruppe die am nachsten dran ist, hat gewonnen.
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Tagesbedarf an Zucker

Warum st Zucker ungesund? Prinzipiell benstigt unser Korper Zucker, um zu Uberleben.
Glucose ist unser wichtigster Energie-Lieferant. Dieser Bedarf kann optimal mit natdrlich
vorkommendem Zucker gestimmt werden, etwa die Fructose aus Obst. Industrieller Zucker
aus Softdrinks (Limonaden, Fruchtsafte), SuBigkeiten und Saften ist in hohen Mengen

ungesund.

Die WHO empfienhlt aktuell maximal 5 Prozent der empfohlenen Kalorien am Tag in Form
von Zucker zu sich zu nehmen. Das entspricht bei einem normalen erwachsenen Mann etwa
125 und bei Frauen circa 75 Kalorien. Ubersetzt sind das etwa 25 bis 50 Gramm Zucker,
also 5 bis 10 Teeloffel. Dieser Wert ist schon mit einem Glas Coca-Cola (ca. 11 Gramm Zucker)

und einem Mars Riegel (ca. 32 Gramm Zucker) Uberschritten.

UbermaBiger Zuckerkonsum ist nicht nur verantwortlich fur Karies und Ubergewicht, sondern
steigert auch das Auftreten von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes Typ 2

dramatisch.
/uckerfalle Getranke

Vor allem Getranke werden haufig zur Zuckerfalle. Der Verzehr wird unterbewusst gar nicht
als Kalorienbombe wahrgenommen, sondern als Erfrischung. Daher ist es wichtig,
zuckerreiche Getranke als solche zu erkennen und sie dementsprechend zu konsumieren.

Sie sind auch keine Durstloscher!

Wasser ist der ideale Durstloscher und erfullt in unserem Karper lebenswichtige Funktionen.
Wie wichtig Wasser ist, sehen wir auch daran, dass wir ohne Wasser nur etwa drei Tage

Uberleben konnen.
Wie viel Wasser brauchen wir?

Unser Korper benstigt taglich rund 2,5 Liter Wasser. Auch Uber Nahrungsmittel nimmt
unser Korper Wasser auf. So bestehen beispielsweise Gurken aus 95%, Karotten aus 839%
und Apfel aus 85% \Wasser.

Ist es drauBBen sehr warm, betreiben wir Sport, strengen uns karperlich an oder haben wir

Fieber, dann braucht unser Korper mehr Wasser.
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Literatur/Quellen

e Sozialversicherung (0.J) Ratgeber Fruhstuck. URL:
https://www.sozialversicherung.at/cdscontent/load?contentid=10008./14631&versio
N=1519648563. Zugriffsdatum: 05.04.2023

e \Waidhofer, Petra (0.J.): Fuhlen wie's schmeckt. Lehrgangsunterlagen Proges
Linz/Wels.
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TEIL 2

Zielgruppe: Trainer*innen und Coaches

Neben den Jugendlichen/jungen Erwachsenen als primare Zielgruppe zielt das Projekt ,Ich
und Gesundheit?” auch auf die Steigerung der Gesundheitskompetenz und psychosozialen
Gesundheit der Mitarbeiter*innen ab. Die zusatzliche Schulung der Trainer*innen und
Coaches implementiert langfristig Wissen Uber psychosoziale Gesundheit von Jugendlichen

und Gesundheitskompetenzvermittlung in der Uberbetrieblichen Lehrausbildung.

Mit den Schulungen fUr die Trainer*innen und Coaches soll einerseits gesichert werden, dass
die Jugendlichen auch Uber die Dauer des Projektes hinauslaufend in ihrer
Gesundheitskompetenz gestarkt werden. Andererseits sollen auch die Trainer*innen in ihrer
Arbeit unterstutzt und in ihrer Rolle und Funktion gestarkt werden, was in der weiteren Folge
einer erhohten Personalfluktuation entgegenwirken kann. Dies wiederum kommt den
Teilnehmer*innen zugute, wenn sie mit einem stabilen Trainer*innenteam langfristig an ihrer
Entwicklung arbeiten konnen. Dafur werden tragerUbergreifend speziell auf die Bedarfe der
Mitarbeiter*innen ausgerichtete Online-Schulungen angeboten zu jeweils zwei Stunden
(siehe Kapitel 3).

e Herausforderungen im Jugendalter
e Starkung der psychosozialen Gesundheit in der UBA
e Meine Rolle als Trainer*in

e Starkung der Resilienz fur Trainer*innen
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Herausforderungen im Jugendalter

OnlineSchulung fur
Trainer*innen

17.10.2023
09:00-11:00

N

{ ICH & GESUNDHEIT?
|V / Thema

— Herausforderungen
im Jugendalter

= Bundesministerium - Gesyndheit Osterreich (@) Fonds Gesundes |y Zonee
und Konsumentenschutz = GMbH * *® Osterreich

Gefdrdert aus Mitteln der Agenda Gesundheitsfarderung und des Fonds Gesundes Osterreich

Entwicklungsaufgaben im Jugendalter (ICHe SESUNDHEIT?

» Erwachsenwerden ist ein Wechselspiel
* Jugend ist eine Zeit des Abschieds — Abgrenzung!
» Zuwendung vs. Konfrontation

Entwicklungsaufgabe = jene kulturell und gesellschaftlich vorgegebene
Erwartungen und Anforderungen an eine Person einer bestimmten
Altersgruppe.

" peten:

... Gesundheit Osterreich @ Fonds Gesundes | i
a2 GmbH iy

Osterreich

Gefdrdert aus Mitteln der Agenda Gesundheitsfrderung und des Fonds Gesundes Osterreich
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{/ICH & GESUNDHEIT?
yZ

Entwicklungsaufgaben der
Adoleszenz nach Hurrelmann et al (1985)

» Entwicklung einer intellektuellen und sozialen Kompetenz

» Entwicklung der eigenen Geschlechterrolle und des sozialen
Bindungsverhaltens

* Entwicklung eines eigenen Werte - und Normsystems und eines ethischen
und politischen Bewusstseins

» Entwicklung eigener Handlungsmuster flir die Nutzung des
Konsumwarenmarktes und des kulturellen Freizeitmarktes

B Kon
A :

m e 0eSUNdheit Osterreich (@2 Fonds Gesundes
nschutz = GMbH ®°®® Osterreich
indheitsférderung und des

Gefdrdert aus Mitteln de Agenda Gesu

Fonds Gesundes Osterreic

(ICH & GESUNDHEIT?
yZ

Zentrale Entwicklungsaufgaben

* Selbstverantwortung bei schulischen und beruflichen
Herausforderungen ibernehmen

* Ziel — Ausubung eines Berufes
» Okonomische und soziale Absicherung
* Mindestmal3 an persdnlicher Entfaltung
» gesellschaftliche Anerkennung

— verbunden mit Risiken und Belastungen

Konkurrenz und Leistungsdruck, hochwertige Abschltsse sind keine
Garantie fur den Zugang zum Erwerbsleben

¢ erese @€SUNdheit Osterreich Fonds Gesundes
nschutz ~ GMbH **® Osterreich
indheitsférderung und des

Gefdrdert aus Mitteln der Agenda Gesu

o Kon
A :

Fonds Gesundes Osterreich

92



Probleme bei der Losung von
Entwicklungsaufgaben

» fUhren zu: konkreten Verhaltensproblemen, die zunachst zur
Bewaltigung von Orientierungsproblemen und
Entwicklungsanforderungen beitragen sollen

» Substanzkonsum, Delinquenz, psychosoziale Stérungen

» = abweichende und anormale Problemverarbeitung im
Jugendalter

» Bewaltigung hangt von individuellen Kompetenzen und
Kapazitaten ab

Osterreich

T Gesundhett Osterreich @ Fonds Gesundes

Gefdrdert aus Mitteln der Agenda Gesundheitsfirderung und des undes Osterreich

Herausforderungen im Jugendalter (,CH;; GESUNDHEIT?

» Entwicklungs - bzw. pubertatstypische Eigenschaften:
e Streben nach Autonomie
o Aufgeschlossenheit fir neue Ideen
e Vermehrt exploratives Verhalten
¢ Risikofreudige Verhaltensweisen
¢ Intensivere und instabilere Emotionalitat
e Vermehrte Reaktionen auf materielle und soziale Belohnung

* korperliche und psychische Veranderungen sind Grundlage fur
die Adoleszenz (Geschlechtsreife)

Gesundhett Osterreich @ Fonds Gesundes

Osterreich

Gefdrdert aus Mitteln der Agenda Gesundheitsfirderung und des undes Osterreich
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Neurobiologische Veranderungen  { lCH & CESUNDHEIT?

* Hormonelle Veranderungen — komplexe Reifungsprozesse

* spiegeln sich im Verhalten und Erleben der Jugendlichen
 erhohte Emotionalitat und Impulsivitat
» besondere Empfanglichkeit fir Belohnungsreize

* Phase der Gehirnentwicklung — erhdhte Vulnerabilitat fur
psychische Erkrankungen (Angststérung, Suchterkrankungen)

* Adoleszenz — kritische Entwicklungsperiode aus neurobiolog.
Sicht!

T Do, i Gesundhert Osterreich @ Fonds Gesundes
schutz

und Konsumentenschu Osterreich

Gefdrdert aus Mitteln der Agenda Gesund! indes Osterreich

7

Psychische Gesundheit  p—

— wesentliche Ressource fur die Gestaltung der -
eigenen Zukunft!

Zunahme psychischer Erkrankungen im Jugendalter, Jungen sind
starker gefahrdet

Haufigsten Storungsbilder: Angststorungen, Stérungen des
Sozialverhaltens, Depressionen, ADHS

— praventiv wirkt ein nicht -forderndes Beziehungsangebot!
D e GesundhertOsterre\ch u( onds Gesundes

und Konsumentenschu Osterreich

Gefdrdert aus Mitteln der Agenda Gesund! indes Osterreich
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7

Risiko- und Schutzfaktoren n//mH 8 'g'gsumnHm?

» Familie mit chronischen Konflikten - fliinffach erhohtes Risiko

* Partnerschaftskonflikte, chronische Erkrankungen der Eltern,
alleinerziehende und sehr junge Mutter

* Sozial — niedriger soziobkonomischer Status und niedriger Bildungsstand
sind Risikofaktoren (Kinder von Alleinerziehenden und Arbeitslosen,
Kinder mit Migrationshintergrund) — haufigeres Risikoverhalten haufiger
(psychische) Krankheiten - > Bildung als protektiver Faktor!

* mehrere Risikofaktoren erhohen Wahrscheinlichkeit einer Stérung des
Sozialverhaltens!

o Kon
A :

aieee 0eSUNdeit Osterreich (@4 Fonds Gesundes
" GmbH *** Osterreich
In der Agenda Gesundheitsférderung und des

Gefdrdert aus Mitteln der Agenda Gesu Fonds Gesundes Osterreich

Sinus-Studie 2020 n//m & GESUNDHEIT?

»»Generation Problembewusstsein*
« Ubertritt ins Erwachsenen - und Berufsleben mit Angst verbunden

» Zentrale Anliegen sind Sicherheit und Geborgenheit, Sehnsucht nach
Orientierung und festem Grund

* Wunsch nach mehr sozialem Zusammenhalt

> Kon
"

™ oieee 0eSUNdheit Osterreich (@A) Fonds Gesundes
nschutz ~ GMbH **® Osterreich
Agenda Gesundheitsfdrderung und des

Gefdrdert aus Mitteln der Agenda Gesu Fonds Gesundes Osterreich
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Bedeutung des Berufs im Jugendalter (,CH & GESUNDHEIT?

Y

+ Jugendliche fuhlen sich vom Problem der Arbeitslosigkeit bedroht

+ Ubergang in das Beschaftigungssystem mit Risiken und Belastungen
(Konkurrenz und Leistungsdruck) verbunden

» Bedingungsfaktoren fur einen misslingenden Berufsstart
» Familie
* Bildung
* Personlichkeit
* Ethik
» Geschlecht
* Region

m e Gesundheit Osterreich (@) Fonds Gesundes | i
gtz |GMBH/® e Osterreich

Gefdrdert aus Mitteln der Agenda Gesundheitsfarderung und des Fonds Gesundes Osterreich

&

CH & GESUNDHEIT?
i

=N

Austausch in Kleingruppen .

+ Mit welchen aktuellen Herausforderungen seht ihr die Jugend in der UBA
konfrontiert? (Arbeitsplatze, psychische Gesundheit,...)

* Inwiefern spiegeln sich die Ergebnisse der Sinus -Studie bei den
Jugendlichen in den UBA's wider?

.

m e Gesundheit Osterreich (@) Fonds Gesundes | iy Zuton:
2z GmMbH * Osterreich

Gefdrdert aus Mitteln der Agenda Gesundheitsfarderung und des Fonds Gesundes Osterreich

96



Starkung der psychosozialen Gesundheit in der UBA

PRYGES

Gesundheit

Wir scha

Starkung der psychosozialen
Gesundheit in der UBA

13.03.2024
09:00-11:00

sfece @€SUNdheit Osterreich Fonds Gesundes | it
stz GmbH * e Osterreich

Gefardert aus Mitteln der Agenda Gesundheitsfirderung und des Fonds Gesundes Osterreich

Gesundheit? {1CH & GESUNDHEIT?

» Gesundheit ist ein Zustand volligen psychischen, physischen und sozialen
Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von Krankheit und Gebrechen.
Gesundheit ist ein ,menschliches Grundrecht. wro, ottawa charta, 1986)

» Psychische Gesundheit ist ein Zustand des Wohlbefindens, in dem eine Person
ihre Fahigkeiten ausschopfen, die normalen Lebensbelastungen bewaltigen,
produktiv arbeiten und einen Beitrag zu ihrer Gemeinschaft leisten kann.  wwo, ottawa

Charta, 1986)

» Soziale Gesundheitbeschreibt die alltdglichen sozialen Erfahrungen im Rahmen
von Gemeinschaften, sozialen Netzwerken, Familien sowie Individuen. Soziale
Gesundheit beinhaltet Faktoren, wie familiaren Zusammenhalt sozialen Status und
ein angemessenes Einkommen und stellt die Interaktionen mit der Umgebung und
Zur UmWeIt deS |ndIVIduumS dar.(Bundesministerium fur Bildung und Forschung, 2020)

PRGES
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Determinanten der Gesundheit , |
il ICH & GESUNDHEIT?

Determinantenmodellon Dahlgren und Whitehead (1991) meGGS

e LICH & GESUNDHEIT?
Gesundheitsforderung '

* Interventionsformen zur Verbesserung gesundheitsrelevanter
Lebensbedingungen der Bevolkerung

» Starkung von Schutzfaktoren auf verschiedenen Ebenen
* 4 Ebenen: Intervention, Vernetzung, Policy und Offentlichkeitsarbeit

Pravention
+ Ziel: Vermeidung des Auftretens von Krankheiten

Gesundheitsforderung und Pravention verbindet das gemeinsame Ziel
des Gesundheitsgewinns!

PRUGES
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CH & GESUNDHEIT?

=N

Empowerment
» Befahigung zu einem selbstbestimmten Leben

Partizipation
* Miteinbeziehung, Teilhabe und Mitbestimmung der Menschen

— Zentrale Elemente der Gesundheitsforderung, bereichern und
und verstarken sich gegenseitig!

rPRIGES

Das ,magische” Dreieck
Arbeit / Bildung

M
. Soziale
Gesundheit Beziehungen

rPRIGES
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Das ,,magische* Dreieck ) —

Basis

+ flr das eigene Gesundheitsverhalten und den
subjektiven Gesundheitszustand

« fir die Einschatzung des sozialen Umfeldes und der
personlichen Zukunftschancen

Arbeitsmarktbezogene BildungsmaRnahmen im Ubergang zwischen
Schule und Beruf stellen ein relevantes Feld der Gesundheitsforderung
dar. (FGO 2016)

PRCGES

7

Adoleszenz (/ICH & GESUNDHEIT?

* korperliche und .stChische Verénderun%en sind k_./‘
Grundlage fur die Adoleszenz (Geschlechtsreife)

+ Lebensphase ist voller Ubergéange und Veranderungen in kurzer Zeit
» gesteigertes Risikoverhalten, Drang Neues auszuprobieren

Entwicklungsaufgaben

+ Selbstverantwortung bei schulischen und beruflichen Herausforderungen
Ubernehmen. Ziel — Auslbung eines Berufes

» Gefiihl fUr die eigene Identitat
+ Jugend ist eine Zeit des Abschieds, Beziehungen verandern sich — Abgrenzung!
+ Sexualitat, Liebesbeziehungen

Adoleszenz als Chance fiir Gesundheitsforderung ,, window of opportunities “

PRCGES
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H BSC(HeaIth Behaviourin Schootaged Children)'stU die 2021/22

Psychische Gesundheit von 6sterr. Schiiler*innen und Lehrlingen 4

Wie viele Lehrlinge an welchen

psychischen Beschwerden Beschwerdeart Geschlecht ssts sst7 s5t9 SSt11 | Lehrlinge
mehrmals pro Woche oder (fast) welbiich %% a% 0% sa% | do%
tégIICh Ielden foe mannkch 19% 3% 2T% 29% %%
e S weiblich 6% n% 8% u% 8%
i mannlich 5% 5% 2% 2% 7%
weiblich 0% 29% a%x 4% 0%
Nervositit
manniich 7% 1% 18% 5% 18%
weibich 16% u% 3% 6% 7%
mannkch n% 14% 17% 4% 2%
weiblich 13% 1% 8% 4% 31%
manalich 8% 8% 14% n% 18%
weiblich 19% 3% 36% 35% 8%
mannikh 9% 7% 9% 2% 1n% rPRGeEs

S5t = Schler:innen der Schulstufe

Austausch in Kleingruppen {iche cesunonerr?

¢ Wie kann die UBA ein Rahmen fiir Gesundheitsférderung sein?
e Welche Ressourcen brauche ich dazu?
e Was sind Herausforderungen in der Praxis?

e Wo passiert bereits Gesundheitsférderung und wie?

rPRIGES

Gesundheitsférderung ICH & GESUNDHEIT?

» Forderung von korperlicher Aktivitit und Bewegung (z.B. Morgensport, kurze
Bewegungseinheiten Body 2 Brain — Ubungen von Croos -Miiller, Claudia (2022): Kraft. Der neue Weg zu
innerer Stérke. Miinchen.)

* Erndhrungsbildung und —férderung (z.B. gemeinsame Kochprojekte

* Forderung von sozialen Kompetenzen und Beziehungen (z.B. in Form von

gruppendynamischen Spieler)
* Forderung von Stressbewiltigung und Entspannungstechniken(z.B. Fantasiereisen)
* Forderung von Schilafhygiene und Schlafqualitat

+ Forderung von Medienkompetenz und kritischem Umgang mit digitalen Medien

PRIGES
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Meine Rolle als Trainer*in

wurzelraum
sarah mayr

rRCGes 5

Wir schaffen Gesundheit

Meine Rolle als Trainer*in / Coach

online, 8.5.2024

Mag.? Sarah Mayr, MBA www.wurzelraum.at

Rolle und Gesundheit?

O * lIdentitétsbildung und Selbstwertgefiihl: Die Rollen, die wir
O einnehmen sind Teil unserer Identitdt. Eine positive
Identitatsbildung wirkt sich positiv auf unsere Gesundheit
aus.

« Stressbewaltigung: Das Gefiihl, den Erwartungen in
bestimmten Rollen nicht gerecht zu werden, kann zu Stress
fihren. Bewusste Auseinandersetzung mit
Rollenerwartungen kann zu besserer Stressbewdltigung
fuhren.

¢ Soziale Unterstiitzung: Rollen bilden sich in sozialen
Bezugsgruppen. Die Auseinandersetzung mit unseren
Beziehungen, unseren Netzwerken kann unsere
Unterstiitzungssysteme starken.

« Selbstfiirsorge: Indem wir uns mit unseren Rollen befassen,
lernen wir, unsere eigenen Grenzen zu erkennen und
Prioritaten zu setzen.
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Rolle

* Erwartungen, die von unterschiedlichen Personen(gruppen) an
jemanden herangetragen werden g Erwartungen, die die Person
selbst an sich hat.

=)o

* In unserem Arbeitsalltag arbeiten wir mit vielen Personen und
Personengruppen zusammen (Vorgesetzte, Klient*innen,
Kolleg*innen, Kund*innen...}, die unterschiedliche Erwartungen
an uns haben.

’I i\ * Mitarbeiter*innen in einem Unternehmen haben in der Regel

=)0 =)0
=)o 3o

=)o

mehrere verschiedene Rollen {z.B. verantwortlich, das Team zu
koordinieren und inhaltliche Ziele verwirklichen).

=>)o

Manche Rollen sind gesellschaftlich vorgegeben: beziehen sich
z.B. auf Geschlecht, Alter, Beruf...

Erwartungen im - Inter-Rollenkonflikte (Einnahme verschiedener

(gesellschaftlicher) Rollen, die sich widersprechen z.B.

WiderSprUCh - Projektleiterin und Mutter)

Rollenkonflikte * Intra-Rollenkonflikte (durch unvereinbare Erwartungen
an eine Rolle z.b. als Sozpad. hohe Qualitat bei
Betreuungsarbeit und Berichtslegung erbringen)

* Person-Rollenkonflikte (wenn die gesendeten
Erwartungen mit dem Selbstbild des Empfangers
kollidieren z. B. werden Mitarbeiter*innen im

4 N
Dienstleistungsbereich oft von Kunden als ,,Diener”
—_— betrachtet, was zu Konflikten mit dem Selbstbild fihrt)

Rollenkonflikte bilden einen gravierenden Stressor mit
negativen Auswirkungen auf Gesundheit und
Wohlbefinden!
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Rollenlandkarte

Nehmen Sie ein Blatt Papier
schreiben Sie ,,ICH” oder Ihren Namen in die Mitte.

Zeichnen Sie rundherum relevante ,Mitspieler*innen” in lhrem
Leben nach Ndhe und Distanz ein.

Reflexionsfragen:

Was erwarten sie von mir?
Wie kénnte die Rolle heiRen?

Bewerten der Erwartungen mit +/-/? (d.h. fiihle ich mich wohl
damit, fihle ich mich unwohl damit, ist mir nicht klar)

Wo sind Erwartungen klar ausgesprochen, wo nicht?

Hinter welchen Problemen kénnten unklare oder einander
widersprechende Erwartungen stecken?

Was kénnen Sie tun, um zu einem gemeinsamen Verstandnis zu
kommen?

Reflexion in Kleingruppen

* Welche Resonanz bewirkt das bisher

C ) Gehorte / Gedachte bei mir?

I I * Gibt es Rollen(erwartungen), die ich als
[ \ besonders herausfordern wahrnehme?
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Umgang mit Rollenkonflikten

* Bleiben Sie im Dialog und etablieren Sie fixe
Gesprachsroutinen!
*  Wie stellen Sie sich Zusammenarbeit vor?
Was erwarten Sie von mir?
* Ich nehme war, dass..., welil...
= Ich habe den Eindruck, dass..., weil...
* [ch fiihle mich, ..., weil...

* Suchen Sie Unterstiitzung!
* Im tdglichen Tun durch Fiuhrungskrifte und Kolleg*innen
* Bei Bedarf durch professionelle Beratung (Supervision, Coaching...)

* Knipfen Sie Netzwerke!

= Verblindete im eigenen Unternehmen suchen

« Uber den Tellerrand des eigenen Unternehmens blicken (intervision,
Weiterbildungen...

(K&K
[T

* Ziehen Sie rechtzeitig die Notbremse!

. ggi Dauerstress ist es Zeit zu handeln! Gespriche suchen mit FK, GF,

« Viele Rollenkonflikte l6sen sich durch das Verlassen des gemeinsamen
Rahmens

Kollegiale Fallberatung

Resonanz teilen,
Vermutungen anstellen
Htratschen’, mutig sein,
querdenken

Verstandnisfragen stellen
keine Lésungsfragen

Fallbringerln schildert
den Fall: Was? Wer?
Situation? Soll-Zustand?

Korrekturphase,
wissen nicht glauben

Losungen finden
Quantitdt vor Qualitét

Losungsmoglichkeiten
auswahlen
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Starkung der Resilienz fur Trainer*innen

x
Stirkung de
Resilienz fur
Trainer*innen

Onlineschulung im Rahmen von
PROGES ,Ich und Gesundheit”

PRCGes

Wir schaffen Gesundheit

Resilienz: Was ist das?

lat. ,resilire”: abprallen, zurlickspringen

In der Physik: wie sich Stoffe durch Einwirkung von auf3en (z.B.
Schlag, StoB, Hitze etc.) verformen und ob sie wieder in ihren
urspringlichen Zustand zurlickfinden

Der Mensch lernt aus widrigen Momenten, wéchst daran und
kann im Nachhinein sogar Kraft aus seiner Krise ziehen.

Orientierung am Konzept der Salutogenese von Antonovsky:
.Was hélt den Menschen gesund?”

Resilienz: Hintergrinde

Kauai Langsschnittstudie: gesamter Geburtenjahrgang 1955 (698
Proband:innen) von der pranatalen Entwicklung bis zum 40.
Lebensjahr im Langsschnitt mehrfach untersucht

Ziel: Langzeitfolgen pra- und perinataler Risikobedingungen und
die Auswirkungen ungtinstiger Lebensumstande in der frihen
Kindheit auf die physische und psychische Entwicklung zu
erforschen und Schutzfaktoren zu identifizieren

Ein Drittel der Probanden mit erhdhtem Entwicklungsrisiko
entwickelten sich unauffallig -> SCHUTZFAKTOREN
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Belastungen im Arbeitsleben

Studien zum Belastungserleben zeigen, dass die selbstberichtete
Arbeitsbelastung vor allem in den Pflege-, Sozial- und
Betreuungsberufen besonders hoch ausfallt.

psychischen Anforderungen sind hier hoch und Resilienz nitzlich
Resilienz kann man trainieren

Kritische Betrachtung: nicht alles muss durch ,positives Denken”
akzeptieren werden. Es ist wichtig, personliche Grenzen als solche
zu erkennen und auf deren Einhaltung auch zu bestehen. Auch das
ist wichtig fur die psychische Gesundheit.

Austausch in Kleingruppen

+ Was empfinden Sie an lhrem Beruf / lhrer Tatigkeit als
besonders belastend?

+ Welche Situationen ,werfen Sie (fast) aus der Bahn"?

+ Gibt es erkennbare Wiederholungen / benennbare
Muster in Ihrer Kleingruppe? Wenn ja:

+ Welche gemeinsame Uberschrift finden Sie dafiir?

L8sungs-

7 Saulen der =) erielere

Resilienz

Enge Positive

Bindungen Zukunfts-
planung

Verantwortung
Obernehmen
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Optimismus

Optimismus ist ein Geflihl der Hoffnung und des Vertrauens in sich
selbst und andere.

Es ist schwierig in schlimmen Situationen / Ereignissen etwas
Positives zu sehen.

Vielleicht unterstitzen folgende Gedanken und Fragen:

Die Krise ist zeitlich begrenzt und kann tberwunden werden.

Was kann ich aus dieser Situation lernen?

Welche ersten kleinen Schritte kann ich heute tun, um etwas an der Situation zu
andern?

Akzeptanz

Bereitschaft, Gegebenheiten, Menschen oder Situationen so
anzunehmen, wie sie sind, ohne den Versuch, sie zu
verdndern oder zu widerlegen. Es geht dabei um die innere
Haltung, Dinge hinzunehmen und sich von der Vorstellung zu
|osen, dass sie anders sein sollten.

Akzeptanz bedeutet nicht Zustimmung zu allem, sondern
vielmehr die Fahigkeit, mit dem umzugehen, was ist, und die
Energie darauf zu konzentrieren, konstruktive Schritte zu
unternehmen.

Opferrolle verlassen

Indem man anderen Menschen die Schuld fir die eigene
Lage Ubertragt, gibt man gleichzeitig die Macht und
Verantwortung fur eine Verdnderung der Situation an diese

ab.

+ Verldsst man die Opferrolle, erlangt man die Macht, die
Situation zu dndern zurlick und wird handlungsféhig, kann
etwas bewirken.

+ Ist man Opfer eines Tatbestandes (z.B. Gewalt) -
professionelle Hilfe in Anspruch nehmen!
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Enge Bindungen

+ Wer mit Freund*innen, Familienmitgliedern oder
Kollegen*innen Schwierigkeiten besprechen kann:

gewinnt neue Einblicke und Lésungsansatze
reduziert die Alleinlast

Verantwortung iibernehmen

+ Nicht immer sind die Umsténde bzw. andere Menschen
fir die eigenen Schwierigkeiten verantwortlich.

+ Den eigenen Anteil daran erkennen und benennen
bedeutet Selbstreflexion und
Verantwortungstibernahme.

+ Wichtig ist Veranderungsbereitschaft!

Positive Zukunftsplanung

+ Wenn die anderen Resilienzfaktoren vorhanden sind,
wird man leichter selbstwirksam in die Zukunft schauen.
+ Konkrete Schritte planen:
Berufliche Weiterentwicklung / Verdnderungen andenken

Weiterbildung machen

Aktiv an die Fihrungskraft wenden - gemeinsam Verdnderung gestalten
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Losungsorientierung

Der Versuchen Losungen / Auswege aus belastenden Situationen
zu finden ist schwierig. Wir neigen zu problemzentriertem Denken.
Es gibt Tools, die neue Perspektiven eréffnen:

Kollegiale Fallberatung

Coaching

Supervision

Feedback einholen

Selbsterfahrungsseminare (ich lerne mich besser kennen / unbekannte Anteile in mir)

Resilienz im Team

Ein Team zeigt dann Resilienz, wenn es im Hinblick auf unerwartete
Herausforderungen, Krisen und in Phasen hoher Belastungen
handlungsféhig bleibt.

+ Beziehungen haben eine besonders wichtige Bedeutung fir den
Umgang mit Krisen und das Arbeiten im Kontext von Unsicherheit
und Druck.

+ Beziehungs- und Kommunikationsfahigkeiten sowie der
konstruktive, offene Umgang mit Emotionen werden daher immer
wichtiger.

Fallbringer*in
Berater*innen
Inkl. Zeitwachter*in

Kleingruppe— ... =

X
© o

IhE2e 3
max. 10 Min

~ e Kollegiale Beratung @
- P in sieben Schritten Q @

] 4 Ruckfragen aus
7/ der Gruppe
7 Losungsoptionen
max. 7 Min

/ Q‘Q' 5 Beratung, Hypothesen-
 ltian o Pk bildung, Perspektivenwechsel

6 5
max. 5 Min ca.7 Min
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