j EU-Dap EIN PROGRAMM VON EU-DAP, EUROPAISCHE DROGENSUCHTPRAVENTION
"""""""""""""""""""""""""""" (EUROPEAN DRUG ADDICTION PREVENTION)

unplugged

ARBEITSBUCH



Das Institut fir Sozial- und Gesundheitspsychologie (ISG) in Wien hat als Osterreichischer
Partner im EU-Projekt EU-DAP (www.eudap.net) an der Erarbeitung und wissenschaftlichen
Erprobung des vorliegenden Programms mitgearbeitet. Das Team des ISG Wien arbeitet seit
15 Jahren u.a. im Bereich der Pravention und Therapie von Suchtphdnomenen.

Kontakt: www.isg.co.at

© 2009, Turin, Wien, EU-DAP trial

EUropean Drug addiction prevention l trial

E innpiiecte Kommession
La Commimion siropeénre Unp\ugge'd
Elropean Comission

Comnitn Eoopes
Elrnpess Commimes




Un\o\ugged

ARBEITSBUCH

Dieses Arbeitsbuch gehoért:

Vorname und Nachname:

Schule:

Stadt:

Ich arbeitete mit diesem Buch zum ersten Mal am:

;6 EU-Dap EIN PROGRAMM VON EU-DAP, EUROPAISCHE DROGENSUCHTPRAVENTION
N (EUROPEAN DRUG ADDICTION PREVENTION)







Einheit 1 Mit Unplugged beginnen ......cccccceeeiei, 6
Einheit2  Gruppen: Dazugehoren oder nicht dazugehoren ...... 7
Einheit3  Du hast die Wahl - Alkohol: Risiko und Schutz ........ 9
Einheit4  Realitatsprifung - Sind das Fakten,

woran du glaubst? ..o 10
Einheit5  Zigaretten rauchen —informier dich..............cc..ee. 12
Einheit6  Express yourself - Driicke deine Gefiihle aus! ......... 15
Einheit7  Getup, stand up ...ccocceeiiiiiii e 16
Einheit8  Party tiger . 18
Einheit9  Drogen —informier dich ........cooociiiiiiiniiie, 19
Einheit 10 Bewaéltigungsstrategien.........ccccceiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnn, 20
Einheit 11  Probleme I6sen und Entscheidungen treffen........... 22
Einheit 12 Ziele Setzen ......coooveiiiiiiiiiii s 24

Eine Seite flr dich ....ccccooiiiii 26




Mit Unplugged
beginnen

Wenn du alter wirst, triffst du Entschei-
dungen iiber deine Gesundheit und den
Umgang mit Alkohol, Tabak, bestimmten
Medikamenten, Cannabis und anderen
Drogen. Die Unplugged Schulungseinheiten
bereiten dich auf solche Entscheidungen
vor. Unplugged ist ein Praventionspro-
gramm zum Handeln, bevor etwas schief
lauft.

Sieh dir dieTitel .
der 12 Unplugged REGELN FUR DEN GRUPPENPROZESS
Einheiten an, um
eine Vorstellung zu
bekommen, was in
diesen Einheiten
behandelt wird.

Ich hére zu, wenn jemand redet.

Ich lache nicht Giber andere in der Klasse.

Ich tratsche nicht liber etwas, das Mitschtilerinnen sagen.
Ich respektiere das Recht, eine andere Meinung zu haben.
Ich versuche, so ehrlich wie moéglich zu sein.

Ich respektiere den vorgegebenen Ablauf.

Ich fiihle mich verantwortlich, die Regeln in der

Klasse einzuhalten.

Ich respektiere das Bediirfnis nach Privatsphére.

9. Ich bin offen daftir, neue Dinge zu lefhén.

Noak~wid =~

®

Denk an die Unplugged-Einheiten und vervollstindige diese Satze

Was ich Uber Alkohol, Tabak und andere Drogen lernen mdchte
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Gruppen: Dazugehoren oder
nicht dazugehoren

Jugendliche fiihlen sich in Gruppen wohl. Was wiirdest
du tun, um Teil einer neuen Gruppe zu werden? Was
wiirde die Gruppe von dir als Neuling erwarten? Wie
wiirde die Gruppe auf das reagieren, was du sagst oder
machst? Diese Fragen sind das Thema dieser Einheit.

Was macht eine Gruppe aus?

Merkmale
Mannlich oder weiblich, Kleidungsstil,...

Fahigkeiten

Sportliches Talent, musikalische Begabung (z.B. die Fahigkeit, ein Instrument

zu spielen), das Beherrschen von Techniken der Fahrradakrobatik, ...

Verhaltensweisen
Die Art zu tanzen, Raucher, Nichtraucher.....

Sprache
Lokaler Dialekt, SMS, bestimmte Codewdrter...

Triff dich nach den Rollenspielen mit deiner Gruppe
und beantworte drei der folgenden Fragen:

» Was hast du (ber deine eigene Meinung und deine Gedanken erfahren?

» Was hast du (ber deine Gefiihle erfahren?

» Welche Vorschldge der Gruppe hast du aufgegriffen?

* Was machte es dir leicht? Was machte es dir schwer? Wie bist du damit
umgegangen?

* In welchen Situationen konntest du Vorschldge wie in der zweiten
Runde fiir dich annehmen? Was bedeutet das fiir die Gruppe und fiir
die Schiiler, die aufgenommen werden wollen?

» Welche Md&glichkeiten hast du, in eine Gruppe hineinzukommen oder
damit fertig zu werden, dass du ausgeschlossen wirst?

» Welche Verantwortung trégt die Gruppe, wenn sie entscheidet, jeman-
den nicht aufzunehmen?

» Was wiirdest du tun, um Teil dieser Gruppe zu werden?

» Welche Punkte sind fiir dich entscheidend, wenn du vor der Wah/
stehst, Teil einer Gruppe zu werden?
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Eine Zeichnung von Jean Michel Folon (Belgien, 1934-2005)

Welches Gefiihl empfindest du beim Anblick des Mannes, der hervorsticht?

Was macht seine Ahnlichkeit mit den Anderen aus?

Was unterscheidet ihn von den Anderen?

Was wiinscht er sich deiner Meinung nach?

Schreib drei Griinde auf, warum jemand wie dieser Mann das Recht hat, anders zu sein




Alkohol: Risiko und Schutz

Schau dir die Zeichentrickfiguren an
und ordne sie dem richtigen Kastchen zu.

Sozjal Physisch Persénlich

Risiko

Schutz

»
AW/
x>
Madchen-Bub
einsam

% Stress

Zusammen

"

Selbstachtung
Bub-Mé&dchen

Zeichne eine Person, die sich sehr gut gegen
Alkoholkonsum schiitzen kann



Realitatsprufung -
Sind das Fakten,
woran du glaubst?

Michael trigt Kleidung in Pink, weil
er glaubt, dass die meisten Menschen, y
die er bewundert, Pink tragen. Jessica SPORTLICHE BETATIGUNG
isst spezielles Essen, das ihr gar nicht IM LAUFE DES LEBENS
schmeckt, weil sie glaubt, dass die —

meisten Menschen, die sie schatzt,

auch so etwas essen. In dieser Einheit ‘8% on
finden wir heraus, wie diese Vorstel- 21%
lungen unser Verhalten beeinflussen.
Wir beschiftigen uns dabei vor allem
mit dem Konsum von Alkohol, Ziga-
retten und anderen Drogen.
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Ein einfaches Beispiel fiir Statistik 33%
Verstehst du den Unterschied
zwischen ,,im Laufe des Lebens”,
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Was glaubst du: wie hoch ist der Prozentsatz der
Personen zwischen 15-18 Jahren, die im Laufe ihres
Lebens folgende Suchtmittel zu sich nehmen oder
sich betrinken?
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Alkohol  Zigaretten Trunkenheit Cannabis  Ecstasy Kokain

Was glaubst du: wie hoch ist der Prozentsatz der
Personen zwischen 15-18 Jahren, die folgende Sucht-
mittel jahrlich zu sich nehmen oder sich betrinken?
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Alkohol  Zigaretten Trunkenheit Cannabis Ecstasy Kokain

Was glaubst du: wie hoch ist der Prozentsatz der
Personen, die folgende Suchtmittel monatlich zu sich
nehmen oder sich betrinken?
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Was glaubst du: wie hoch ist der Prozentsatz
der Personen, die folgende Suchtmittel taglich

zu sich nehmen oder sich betrinken?
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Alkohol  Zigaretten Trunkenheit Cannabis  Ecstasy Kokain

Beantwortet diese Fragen in euren Fiinfergruppen, nachdem ihr die Schatzung eurer
Gruppe mit den tatséchlichen Zahlen verglichen habt.

1. Wo gibt es die groBten Abweichungen?

2. Wo liegt ihr mit euren Schéatzungen der Realitat am néchsten?

3. Was konnen die Griinde fiir eine falsche Schatzung bei Alkohol, Zigaretten oder
anderen Drogen sein?

4. Was kann der Grund dafiir sein, dass in den Medien vor allem Zahlen liber den
Drogenkonsum im Lauf des Lebens angefiihrt werden?

Gebt ein Beispiel daftir, wodurch eure Schatzungen beeinflusst werden.
* Freunde oder Familie

* Nachrichten im Internet, TV, Radio oder Zeitung

* Publicity oder Werbung

* Filme, Kunstwerke wie Bilder, Geschichten und Erzédhlungen, Songs

Unplugged



Zigaretten rauchen
Informier Dich

Es ist gut fiir den Menschen frische Luft zu atmen.
Es ist schlecht fiir den Menschen Schadstoffe, wie
z.B. Tabakrauch einzuatmen. Fast jeder Mensch weif
das. Trotzdem rauchen viele Menschen. Was genau
sind Zigaretten?

WAS WIR AUS DER
FORSCHUNG WISSEN

Was ist Nikotin?
e Nikotin ist die Substanz in Zigaretten, die siichtig
macht.

e Nikotin wird tber die Lungen aufgenommen und gelangt AU SWI RKU NG E N

schnell (in weniger als 10 Sekunden) tiber das Blut ins
Gehirn. Wegen dieser sehr hohen Geschwindigkeit DES RAUCHENS
spliren Raucherlnnen sehr schnell die Wirkung von
Nikotin.

e Im Gehirn wirkt Nikotin auf mehrere Bereiche und [6st
im gesamten Korper Verdnderungen aus: das Herz
schlagt schneller, der Blutdruck steigt, die BlutgefaBe
verengen sich und Hande und FiiBe werden kalter. Diese
Auswirkungen bedeuten Stress fiir den Korper.

Nikotin selbst fuhrt nicht zu Entspannung und
Stressabbau. Die Auswirkungen, die Raucherlnnen
als Entspannung oder Stressabbau erleben, sind
eher eine Verringerung der Entzugserscheinungen
wie Nervositat und Konzentrationsstérungen. Das
Gefihl der Nervositat ist eine Folge davon, keine
Das Gift in einer Zigarette Zigarette zu rauchen und verschwindet erst durch
e Nikotin ist ein Gift: ein Erwachsener wiirde an einer das Rauchen einer Zigarette.

Dosis von 0,05 Gramm purem Nikotin sterben. Bei

Kindern fiihrt das Verschlucken einer einzigen Zigarette

zum Tod.
e Die Wirkung des Gifts tritt bereits beim Rauchen der

ersten Zigarette auf. Die lblichen Folgen sind Husten,

Ubelkeit, Halskratzen, Ré6tung und Tranen der Augen —

ein Zeichen dafir, dass der Koérper gegen die giftige

Substanz ,,kampft"“.

Einige Zahlen

e Neben Nikotin enthalten Zigaretten und Zigarettenrauch
etwa 3700 schadliche Chemikalien. 40 davon verursa-
chen Krebs. Dazu gehdéren Substanzen wie Ammoniak,
Arsen, Teer, Blausaure, Kohlenmonoxid und Butangas.
Arsen wird zur Rattenbekdmpfung und —vergiftung
verwendet. Ammoniak ist ein Bestandteil von
Reinigungsmitteln.

e Das Rauchen von Zigaretten ist die anteilsmaBig héchste
vermeidbare Ursache fiir Tod und Erkrankung in Europa.
Pro Jahr sterben 650.000 Europaerlnnen an den Folgen
des Rauchens und Gber 4 Millionen Menschen weltweit.
Zum Glick versuchen immer mehr Personen mit dem
Rauchen aufzuhéren.

e Jede Zigarette verringert die Lebenserwartung eines
Rauchers/einer Raucherin um 11 Minuten.

unp\ugge"
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RISIKEN

* DES RAUCHENS

Sucht

~ Nikotin ist eine sehr siichtig machende Droge. 60% bis 80% der Raucher
sind abhangig.

~ Dies sind Anzeichen daflir, dass jemand abhangig ist:
¢ Der Drang zu rauchen
e Erfolglose Versuche aufzuhéren
¢ Toleranzentwicklung
e Entzugserscheinungen bei weniger Rauchen oder Aufhdren

~ Dies sind Entzugserscheinungen, Auswirkungen, die du erlebst, nachdem du
mit dem Rauchen aufgehért hast:

e Nervositat

¢ Ruhelosigkeit

¢ Deprimierte Stimmung

e Konzentrations- und Schlafstérungen

e Erhohter Appetit (daher nehmen Raucher, die aufgehért haben, oft zu!)

Kondition, Kérper und sexuelle Potenz

» Kohlenmonoxid ist ein sehr giftiges Gas im Zigarettenrauch. Es verringert die
Sauerstoffzufuhr in die Organe. Der Verlust von Sauerstoff fiihrt zu einem
Verlust an Energie und korperlicher Kondition und diese Wirkung tritt bald
nach dem Rauchen ein. Ein deutliches Zeichen ist die Kurzatmigkeit beim
Sport oder beim Treppensteigen.

A Teer ist ein Ergebnis des Brennvorgangs. Eine Zigarettenpackung pro Tag
entspricht einer Tasse puren Teers pro Jahr. Teer bleibt an den mikroskopisch
kleinen Haaren in deiner Luftréhre kleben, bedeckt langsam die Lunge,
verursacht Husten und Infektionen in deinen gesamten Atemwegen.

~ Das bekannteste Gesundheitsrisiko ist Krebs: Lungenkrebs, aber auch viele
andere Krebsarten wie Luftrohrenkrebs, Nieren- oder Bauchspeicheldriisen-
krebs.

~ Herzkreislauferkrankungen oder Probleme mit den BlutgefaBen treten auf,
weil Nikotin die GeféBe verengt und den Herzschlag erhéht. Dies kann
langfristig einen Herzinfarkt verursachen, fiihrt aber auch zu sexueller
Impotenz.

Aussehen, Geruchs- und Geschmackssinn

# Die verringerte Blutzirkulation ruft eine Riickbildung der Haut hervor. Vergli-
chen mit Nichtrauchern ist die Haut von Rauchern grau und blass. Falten
bilden sich friher.

# Kleidung und Haar riechen unangenehm, Zahne und Finger verfarben sich
gelb. Geruchs- und Geschmackssinn verschlechtern sich.

# Raucher haben mehr Probleme mit Zahnen und Zahnfleisch.

Méadchen und Babys

~ Die Kombination einer Verhiitungspille mit Zigaretten erhdht das Risiko einer
Schadigung im Blutkreislaufsystem von Madchen: Thrombose, Herzinfarkt
oder Schlaganfall.

~ Rauchen wahrend der Schwangerschaft fiihrt bei Babys zu Untergewicht,
verlangsamtem Wachstum und erhéhtem Risiko von Friihgeburt und plétzli-
chem Kindstod.

Umwelt und...Geld

A Zigarettenrauch ist eine der gefahrlichsten Formen von Luftverschmutzung.

,Passivraucher” ist der Ausdruck fiir Personen, die nicht selbst rauchen, aber

den Rauch von jemand anderem einatmen.
~ Wahrend der Herstellung von Tabak ist Hitze zum Trocknen der Blatter

notwendig. Um diese Hitze zu erzeugen, wird das Flinffache des Gewichts der

Tabakblatter an Feuerholz (oft Tropenholz) benétigt.
A Zigaretten sind teuer. Stell dir vor, was du dir fiir das Geld fiir hundert
Packungen im Jahr kaufen kannst. Und fiir 200 oder 3007

Fiir weitere Informationen besuche die www.eudap.net Webseite, und

klick dich dann durch die angeflihrten nationalen Webseiten.

Einheit 5

Falsche
Information durch
die Tabakindustrie

Ein weiteres ,,Risiko” beim Rauchen
ist die Manipulation durch die
Tabakindustrie. Zigarettenhersteller
wollen so viele Kunden wie moglich
bekommen und so viele Zigaretten wie
moglich verkaufen. Dieses Ziel
verfolgen sie auf verschiedene Arten.
Eine davon ist Marketing und
Werbung. Das Bild von Zigaretten in
der Werbung (Freiheit, gutaussehen-
de junge Menschen, Zusammengeho-
rigkeitsgefiihl) stimmt selten mit der
Realitét tiberein. Risiken und Schéiden
werden verschwiegen. Wusstest du,
dass der Marlboro Man (der Mann,
der jahrelang als Cowboy in der
Werbung fur Marlboro auftrat) an
Lungenkrebs starb? Es gibt noch
andere Methoden der Tabakindustrie:
das Verleugnen der Suchtgefahr und
schédlicher Folgen von Zigarettenkon-
sum durch deren Inhaltsstoffe. Den
Zigaretten werden Substanzen
beigemengt, die die Suchtgefahr noch
vergroBern. Sie verschleiern die
offensichtlichen Schiden. Zucker,
Lakritze, Kakao oder Magnesiumoxid
erhohen die Aufnahme von Nikotin in
die Lunge und vergroéBern somit die
Suchtgefahr. Sie verringern die
Reizung der Luftrohre, wodurch die
natirliche Kérperabwehr gegen den
Rauch unterdriickt wird. Die
Zusatzstoffe geben dem Rauch eine
hellere Farbe, sodass er weniger
sichtbar ist und weniger Abwehrmap-
nahmen bei anderen Menschen
hervorruft.



Wissenstest

‘Uber Zigarettenrauchen
und Tabak

entscheide danach,

und
der Behauptung genau b oder c an.

timmt. Kreuze das Kastchen a,

Lies jede Frage o
welche Antwort s

1. Wie viele geféhrliche Substanzen (manche davon verursachen 13. In Tanzania werden die geernteten Tabakblétter durch Hitze getrocknet.
sogar Krebs) sind in Zigaretten enthalten? Wie viel Holz wird fir das Trocknen von 1 kg Tabak verbrannt?
(@O ungefahr 3.700 (a) O 1 kg Brennholz (aus geféllten Savannenbdumen)
(b)O  ungefahr 200 (b)y O 5 kg Brennholz
()O3 ungefahr 1.200 (c) O Kein Brennholz, da die Luft in Afrika heil3 genug ist
2. Uber 80% aller Raucher beginnen damit vor einem Alter von... 14. Wie viele Raucher im Teenageralter wollen mit dem Rauchen aufhéren
(@O 18 Jahren oder zumindest das Rauchen einschrdnken?
(b)O 21 Jahren @0 2%
(c)O 25 Jahren (b)d 30 %
(c)O 68 %
3. Jedes Jahr sterben mehr Menschen an den Folgen des Rauchens als an...
(@O lllegalen Drogen 15. Bei Kindern, die passiv rauchen, kommen folgende Krankheiten
(b)O  Autounfallen héufiger vor...
(c)O Beide der oben genannten Ursachen zusammengenommen (a) O Mittelohrentziindung
(b) O Bronchitis
4. Um wie viele Minuten verklirzt das Rauchen einer Zigarette dein Leben? (c) O Asthma oder haufigere Atemwegsinfektionen
()0 Ungefahr 2 Minuten
(b)O Rauchen beeinflusst nicht die Lebenserwartung 16. Die Tabakindustrie fiigt den Zigaretten Inhaltsstoffe hinzu, die die
()O3 11 Minuten Suchtbereitschaft erhéhen. Welche Substanzen werden zu diesem
Zweck von der Tabakindustrie hinzugefiigt?
5. Wie viele Menschen in Europa sterben pro Jahr an den Folgen des Rauchens? (a) O Lakritze
(@O0 Mehr als 10.000 (b) O Kakao
(b)O  Mehr als 100.000 (c) O Ammoniak

(c)O Mehr als 500.000
17. Wie viele der im Zigarettenrauch enthaltenen Zusatzstoffe k6nnen

6. Welche Auswirkungen auf das Baby hat das Rauchen der Mutter Krebs verursachen?
in der Schwangerschaft? (a) O Keine
()0 Das Baby wachst langsamer (b) O Ungefédhr 10
(b)yD Das Baby hat bei der Geburt weniger Gewicht als (c) O Ungefahr 40

das Baby einer Nichtraucherin
(c)O Beide Auswirkungen (a) und (b)

7. Welche Menge an purem Nikotin ist todlich?
(@O 2 Kilogramm
(b)O 100 Gramm
() 0,05 Gramm

Hier ein paar Fragen zum Unplugged Programm

Wie fiihlst du dich mit den Schulungseinheiten bisher?

8. Wie hoch ist der Prozentsatz an Rauchern in Europa, die damit
aufhéren wollen und es auch schon versucht haben?

(@0 6%
(byd 28%
(c)O 55%

9. Wie viele Menschen sterben weltweit jedes Jahr an
den Folgen des Rauchens? . . .
(a0 40.000 Was findest du interessant? Was nicht?
(b)O 400.000
()OO 4 Millionen

10. Wie viele junge Raucherlnnen haben zumindest einmal
versucht, mit dem Rauchen aufzuhéren?

@ 0 Ll o e
()OO 35%
(O 61 %

Was wirdest du gerne fiir die ndchsten Einheiten

. . . . 5
11. Was geschieht unmittelbar nach dem Rauchen einer Zigarette: vorsch |agen?

()8 Hénde und FuBe werden kalter
(b)O  Der Magen wird gereizt
(C)D Kleldung Und Haare riechen SChleCht s

12. Wer hat die besten Ergebnisse bei schwierigen Konzentrationstests?
(20O Raucher [ P
(b)O  Nichtraucher
(c)O Ex-Raucher




Express yourself -

Driicke deine Geflihle aus

Wenn du mit jemandem kommunizierst, sprichst und horst du Worte. Kommuni-
kation funktioniert aber nicht nur iiber das Sprechen und das Horen. Schreiben,
Chatten, SMSen, Mimik, Zeigen und Spielen sind auch Moglichkeiten sich auszu-
driicken. Zur Beschreibung eines Gefiihls oder einer Empfindung brauchst du

etwas mehr als nur Worte.

WORTBEISPIELE FUR GEFUHLE:

Nett Verliebt
Unsicher Lieblich Gruselig
Nervés Gut Cool
Sonnig Sehr gut
Heldenhaft Optimistisch Zornig
Stark Furchtsam
GrolBartig Entsetzt
Schén Schiichtern Angstlich
Aufbrausend Unsicher
AulBergewohnlich Aufgebracht
Unglticklich Leer Gut
Bose Gutgelaunt Aufgewihlt
Einsam Erfreut  Aufgeregt
Explosiv Deprimiert
Entziickt Verwirrt
Verletzlich
Ausgegrenzt Durchschnittlich
Scharf Friedlich Vorsichtig

Ausgelassen

Waéhle eine dieser Situationen

O Nach einer Auseinandersetzung mit den Eltern méchte ich
sagen, dass ich unrecht hatte.

[0 Meine Schwester ist traurig, und ich méchte sie trésten.

O Ich bin verliebt und moéchte es sagen, aber ohne zu
Ubertreiben.

O Ich hatte beinahe einen Streit und mdchte klarstellen, dass
ich Recht hatte.

[ Mein Team wurde in einem Match geschlagen, und ich bin
sehr traurig.

O Ich bin von einerfeinem Freundln sehr enttduscht und

mochte, dass sie/er es weil3, ohne dadurch die Freundschaft
zu gefahrden.

Denk an eine Empfindung (wahle ein Wort von dieser Seite),
die du in dieser Situation ausdriicken méchtest

Denk an eine andere Empfindung, die du auf keinen Fall in
dieser Situation ausdriicken méchtest.




Ich bin durchsetzungsfahig...

... bei diesen Menschen (kreuze alle
an, die zutreffen)

O Fremde
O Eltern
O Lehrer

O Geschwister

O Andere, namlich ..

... wenn ich in dieser Situation bin:
O Beim Sport

O Zu Hause

O In der Schule

O Auf einer Party

O Anderswo, namlich ...

...wenn ich mich so fuhle:
O Selbstsicher

O Furchtlos

O Wohl

O Anders, namlich

Get up, stand up

Durchsetzungsfihig sein bedeutet,
dass du klar ausdriickst, was du
fithlst oder dir denkst. Manchmal
versuchst du durch Schreien klar-
zumachen, was du denkst. Das
funktioniert nicht gut. Bei einer
anderen Gelegenheit hast du keine
Lust, deine Meinung zu verteidigen
und schweigst. Das funktioniert
auch nicht. Wie schaffst du es, fiir
deinen eigenen Standpunkt einzu-
treten.
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ABLEHNUNGSBEISPIELE

Wenn du ,Nein’ zu angebotenen Zigaretten, Alkohol oder anderen Drogen
sagen willst, brauchst du nicht das Gefiihl haben, dich verteidigen zu missen.
Du hast'deine eigene Meinung. Um daraus einen klaren und festen Standpunkt
zu machen, denk tber die Grinde und Argumente hinter deinen Antworten
nach. Entwickle deine eigenen Ablehnungsgriinde nach deiner Vorstellung.

Nein, ich m6chte nicht rauchen, weil...

zu viele Chemikalien beigemengt werden, iber die niemand etwas weiB.
ich einen frischen Atem haben méchte.

es kostet zuviel im Verhaltnis zur Freude, die es mir bereitet.
manche meiner alteren Freunde geraten schnell auBer Atem
wegen des Rauchens.

die Zigarettenindustrie llgt standig.

ich finde, dass es bléd ist.

mir wirklich nicht danach ist.

Leute davon Krebs bekommen kénnen.

ich keine Zigaretten kaufen kann, also kimmert es mich nicht.
ich nicht abhangig werden mochte.

ich ein/e Sangerln, Sportlerin etc. bin und nicht rauchen méchte.
ich dann vielleicht lassiger aussehe? Glaubst du das wirklich?
einfach nein. Punkt.

ein, ich moéchte nicht trinken, weil...
ich auch ohne zu trinken SpaB haben kann.
manche Leute, die ich kenne, wirklich Probleme wegen des Trinkens haben.
ich die Kontrolle Giber meinen eigenen Koérper und Geist behalten méchte.
ich nur ein bestimmtes alkoholfreies Getrank haben moéchte.
ich dumm aussehen werde.
manche Menschen vom Alkohol zu rauflustig und aggressiv werden, und so
mdchte ich nicht sein.
viele Unfélle durch Alkohol passieren.
ich morgen ein Team-Training habe.
einfach nein. Punkt.

ein, ich mochte keine Drogen nehmen, weil...
sie dein Gehirn durcheinander bringen und du nicht wirklich
die Kontrolle behalten kannst.
meine Vorstellungskraft auch ohne Drogen ausgezeichnet ist.
es zuviel kostet.
ich die Kontrolle Giber meinen eigenen Koérper und Geist behalten méchte.
du nie wissen kannst, welcher Mill wirklich hineingemischt ist.
ich nicht abhangig werden mochte.
ich morgen ein Team-Training habe.
einfach nein. Punkt.
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Eine Sache, die ich in dieser Einheit gelernt habe, ist

Wenn es irgendetwas gibt, liber das ich noch mehr reden moéchte, werde ich mit
folgender Person sprechen




Partytiger

Manchmal mochtest du dich von deiner besten Seite
zeigen, ohne unecht zu wirken. Besonders, wenn du in
Kontakt mit jemandem treten willst, den du kaum kennst.
In dieser Einheit kannst Du Fertigkeiten fiir zwischen-
menschliche Beziehungen iiben.

SITUATIONEN IN
DER SCHULE

Rolle 1
In der Schule hast du einen Burschen oder ein Madchen
getroffen, den/das du gerne kennen lernen wiirdest. Du

mochtest mit ihm oder ihr ins Kino gehen. SITUATIONEN AUF

Was kannst du tun? Was kannst du sagen? Woran musst

du sonst noch denken, wenn du mit ihm oder ihr sprichst EINER PARTY

(halte Augenkontakt, sprich laut genug, aber nicht zu

laut etc.) Rolle 1

Rolle 2 Du bist auf einer Geburtstagsparty. Du

kennst niemanden. Du mdéchtest Kontakt
zu einem der Burschen oder Madchen
aufnehmen.

Was kannst du tun? Was kannst du
sagen? Woran musst du sonst noch
denken, wenn du mit ihr oder ihm
sprichst (halte Augenkontakt, sprich
laut genug, aber nicht zu laut etc.)

Rolle 2

Du bist auf dem Geburtstag einer/s
Freundin/es. Ein Bursche oder Madchen,
den/die du nicht kennst kommt zu dir
und versucht, ein Gesprach zu beginnen.

In deiner Schule gibt es einen Burschen oder Madchen
den/das du recht nett findest. Wahrend der Pause kommt er
oder sie zu dir und |adt dich ein, gemeinsam in die Stadt zu
gehen.

Wie reagierst du? Wie fihlst du dich mit seinem/ihrem
Verhalten? Was beeinflusst deine Entscheidung, ob du
mit ihm oder ihr in die Stadt gehst?
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FRAGEN AN DEN AKTIVEN DARSTELLER: Wie reagierst du? Wie fuhlst du dich

mit seinem/ihrem Verhalten? Weswe-
¢ Womit bist du zufrieden an deiner Darstellung? gen fiahlst du dich wohl, weswegen
e Was war daran schwierig, die andere Person anzusprechen? nicht?

* Was wirdest du das ndchste Mal anders machen?

FRAGEN AN DEN PASSIVEN DARSTELLER:

e Was hat dir an der Art gefallen, wie du angesprochen wurdest?

e Falls dir aufgefallen ist, dass der/die andere nervés war, was hat dir diesen Eindruck vermittelt?

¢ Wie konntest du die Art und Weise beeinflussen, in der der/die andere Darstellerin sich
verhalten hat?

FRAGEN AN DIE BEOBACHTER IN DER KLASSE:

e Wie realistisch war die Situation?

e Was habt ihr beobachtet?

* Welche/s Worte, Gesten oder Verhalten zeigten ein klares Geflhl auf der Seite des/der aktiven
Darstellerin?

e Was wdrdet ihr tun, um andere Jungen und Médchen kennen zu lernen?

¢ Was habt ihr beobachtet in Bezug auf Stimme, Augenkontakt und Mimik?



Drogen - informier dich

Du hast das Wort ,Drogen’ sicher auch schon aufierhalb
der UNPLUGGED-Einheiten gehort. Vielleicht zu Hause,
im Fernsehen oder irgendwo im Internet. Es ist notwendig,
in den Einheiten iiber Drogen zu sprechen, denn du soll-
test die Risiken von Drogenkonsum kennen. Wir haben
bereits iiber Alkohol und Zigaretten gesprochen. Es gibt
aber auch viele andere Drogen, die geraucht, getrunken,
geschnupft werden oder iiber andere Wege ins Blut und
Gehirn gelangen. Im Gehirn machen Drogen den Benutzer
ruhiger oder aktiver. Aber gleichzeitig konnen sie eine
Person dngstlich, betdubt oder benommen machen. Es gibt
auBBerdem soziale Risiken beim Drogenmissbrauch.
Manche glauben, besonders cool, rebellisch oder umwelt-
bewusst durch Drogen zu sein, wihrend es in Wirklichkeit
Kontrollverlust, Nachahmen des Verhaltens von einigen
wenigen und noch mehr Geld fiir eine sehr unoékologische,
kapitalistische und globale Drogenindustrie bedeutet.
Solche Auswirkungen und Risiken sind Themen in dieser
Einheit.

Ist es méglich, von Haschisch
oder Marihuana abhéngig zu
werden?

Sind Drogen fiir Jungen oder
fiir Madchen gefahrlicher?

Gibt es irgendwelche Drogen, von Warum sind Drogen

denen du nicht abhédngig werden geféhrlich?
kannst?




Bewaltigungs

Stell dir vor an einem Tag fiihlst du dich gliicklich und

selbstbewusst, denn alles scheint perfekt zu laufen! Das
sind gute Tage. Doch an einem anderen Tag kann es sein,
dass'du'dich traurigoderunsicher fiihlst. Dann fillt'es dir
vielleicht schwer, mit jemandem iiber deine Probleme zu
reden. Manchmal hast du vielleicht den Eindruck, du
kannst an diesen Tagen selbst nichts d&ndern. Also musst du
einen Weg finden, solche Tage wenigstens gut zu iiberste-
hen. Reden oder andere Strategien helfen dir dabei.

—

BrYy
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JAKOBS GESCHICHTE

Jakob lebt in einem alten Haus an einer
langen, befahrenen StraBe. Bevor er zur
Schule geht, nimmt sich Jakob immer ein
paar Minuten, um aus dem Fenster im
ersten Stock zu schauen. Wenn er auf die
StraBenbahn herunterschaut, die vor dem
Haus halt, winkt er dem Nachbarn, der
seinen kleinen Hund in einer eigenen
Tasche in seinem groBen Mantel tragt. Sie
sind unterwegs zu ihrem Spaziergang im
Park, der nur eine Haltestelle weiter ist.
Jakob genieBt jeden Augenblick dieser
paar Minuten, die er aus dem Fenster
schaut. Heute ist es nicht so lustig wie
gestern. Die Minuten am Fenster sind
trauriger als an irgendeinem anderen Tag,
an den sich Jakob erinnern kann. Heute ist
Dienstag, und in drei Tagen wird es eine
groBe Veranderung in Jakobs Leben geben,
die ihm groBe Sorgen macht. Er hat hin
und her Gberlegt, was die mogliche Losung
daflr sein kénnte. Er hat seine Geschichte
nun auf eine beliebte Jugend-Internetseite
gestellt und um Rat gefragt, weil er hofft,
dass jemand ein paar gute ldeen hat.

Jakobs Weblog

Hi!
Ich schreibe, um etwas Hilfe zu bekommen.
Ich stecke in einer groBBen Zwickmiihle!

In meinem ganzen Haus stehen Kisten, und die Vorhédnge sind von den
Fenstern genommen worden. Es ist unmdéglich zu verhindern, was gesche-
hen wird. In wenigen Tagen ziehe ich mit meiner Mutter, meinem Vater
und meiner Schwester in ein neues Haus in einer anderen Stadt. Ich
verstehe noch immer nicht den Grund, nur dass es etwas mit der Karriere
meines Vaters zu tun hat. Wie kann ich in ein anderes Haus ziehen, wo ich
nicht einmal den gleichen Ausblick von meinem Zimmer habe?

Die Stadt, in die wir ziehen, ist 50 km entfernt. Wir haben uns das neue
Haus, die neue Schule und den neuen Park angesehen. Alles ist okay. Das
Haus ist brandneu und hilibscher, als das, in dem wir jetzt wohnen. Aber
ich bin noch immer besorgt, dass ich dort nicht so glticklich sein werde wie
hier. Im Augenblick habe ich alles, was mich glticklich macht! Werde ich
neue Freunde finden? Und wie werden die Dinge mit allen aus meiner
FuBballmannschaft laufen? Ich méchte die Freunde, die ich schon habe,
nicht verlieren, einschlieBlich meiner Freundin! Wie wird sich meine erste
Beziehung entwickeln?

Ich bin bedriickt. Ich bin normalerweise ein positiver Mensch, doch jetzt
ist es schwierig, irgendetwas Gutes an dem Umzug zu entdecken. Wie
kann ich mich am besten damit anfreunden?

Bitte gebt mir einen Rat!

Jakob



BEISPIELE FUR WIRKSAME
MOGLICHKEITEN ZUR
BEWALTIGUNG

e Sprich lber das Problem, indem du um Hilfe bittest.

e Hore dir Ratschlage von Menschen an, denen du
vertraust.

e Wage Vor- und Njchteile ab.

Weniger gute Seiten an mir, mit denen ich
umgehen lernen muss:

e Achte auf ausreichend Schlaf und Ruhepausen,
Bewegung und gesunde Erndhrung, um klar zu
denken. ‘

¢ Finde heraus, was die Wurzel des Problems ist.
Warum bin ich traurig? Stell nicht einfach nur fest,
dass du traurig bist. i

e Schreib die Situation auf, und lies es spater noch
ginmal durch.
¢ Ube oder trainiere etwas, das du verbessern méchtest.

¢ Informiere dich, um mehr zu erfahren.

e Amiisiere dich. Meine starken Seiten, die ich nutzen kann:
e Bleib positiv. -

e Sei aktiv.

2
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Wenn du der Autor der Ratschldge-Rubrik auf der Webseite warst, auf die Jakob
seine Geschichte gestellt hat, was wiirdest du ihm antworten?

Lieber Jakob,




Probleme losen
und Entscheidungen treffen

Ein Problem kann vor dir stehen und dir wie ein unbewegli-
cher Betonblock vorkommen. Es kann dich lahmen und dich
von jeder Art von Denken, Arbeiten, oder vom Weitermachen
abhalten. Das 5-Stufen-Modell, von dem du in dieser Einheit
horen wirst, ist eine Strategie, um solche festgefahrenen
Situationen zu verhindern.

WAHLE EINE DIESER PROBLEMSITUATIONEN ODER DENK DIR EINE EIGENE AUS

Sarah kommt immer zu spat zur Schule, denn sie hért ihren Wecker nicht. Wie kann Sie dieses Problem bewailtigen,
um piinktlich in der Schule zu sein?

David ist bei seiner letzten Mathearbeit durchgefallen und muss die nachste schaffen, um den Aufstieg zu schaffen. Er
hat sich zum Ziel gesetzt, spater in einem mathematischen Bereich zu arbeiten und legt daher groes Gewicht darauf,
jede Schularbeit zu schaffen. Was sollte er tun?

Bei Nicole zu Hause rauchen die Eltern standig. Sie weiB, dass passiv Rauchen schadlich ist, und méchte den Rauch
nicht weiter einatmen. Was kann sie tun?

Daniel treibt eine Schachtel Zigaretten auf. Er ist sehr neugierig darauf, sie auszuprobieren, mdchte das aber gemein-
sam mit anderen machen. Er fragt deshalb auch Michael aus seiner Klasse. Michael hat sich entschieden, dass er es
nicht ausprobieren will. Was tut er?

Maria hat entschieden, dass sie keinen Alkohol trinken mdchte. Maria wird zu einer Party eingeladen und weiB, dass
die Leute dort Alkohol gemischt mit Saft und Mineralwasser ausschenken werden. Was tut sie?
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Christians kleiner Bruder ist standig im Internet. Christian streitet sich deswegen mit seinem
jingeren Bruder, da er den Familiencomputer fiir seine Hausaufgaben braucht. Wie I6st Christian
dieses Problem?

DER 5-STUFEN-PLAN ZUM LOSEN
VON PROBLEMEN

Identifiziere ein Problem

Was ist mein Problem? Was passiert gerade? Was spiire
ich? Versuche die Ursachen fiir das Problem zu finden.

Denk nach und sprich liber L6sungen
Finde viele verschiedene Ldsungen (kreatives Denken)
und sprich darliber mit einer Person deines Vertrauens.
Versuche so gut wie méglich zu beschreiben, wie du
dich fuhlst.

Bewerte die Losungen

Bewerte die Lésungen, indem du Vor- und Nachteile
vergleichst und kurzfristige und langfristige Folgen
berticksichtigst. Streiche dann die Lésungen, die
weniger praktikabel sind.

Entscheide dich fiir eine Lésung
Entscheide dich fir eine Lésung und fiihre sie durch.

Nachdenken iiber die Lernerfahrung
Denke Uber die Ergebnisse der Lésung nach, die du
gewahlt hast. Was hast du gelernt? Was hast du
verandert? Fiihlst du dich besser?




Ziele setzen

Traume iiber deine Zukunft drehen sich meist darum, was du
tun und was du einmal werden mochtest. Und auch sicher
darum, wie du sein wirst. Deine Zukunft besteht aber nicht nur
aus deinem Beruf, sondern ebenso aus deiner Gesundheit und
deinen Beziehungen mit den Menschen um dich herum. Am
Ende der Unplugged-Einheiten wollen wir dir ein einfaches
Instrument zeigen, um eine Langzeit-Zielsetzung in kurzfristige
Teilziele aufzuteilen.

@ LANGZEIT UND KURZZEIT

Mein Langzeit-Ziel:
»Ein Ziel, das ich langfristig erreichen will, ist:

Diskutiere dein Langzeit-Ziel in deiner Gruppe, und teile es in drei Schritte auf.
Auf diese Weise formulierst du Kurzzeit-Ziele.

Schritt Eins:

Schritt Zwei:

Schritt Drei:

Wie konnen Drogen beim Erreichen des Ziels im Weg stehen? (Oder wiirden sie helfen?)

BEURTEILE UNPLUGGED:

Blattere in deinem Arbeitsbuch zuriick zu Einheit 1 und sieh dir nochmals die persénlichen Ziele an, die du fir
dieses Programm hattest. Glaubst du, dass du die Ziele erflllt hast?

Ja, denn

Nein, weil

&R




GLAUBST DU, DASS DU DIE ZIELE ERREICHT HAST?

Was ich fir mich selbst gebrauchen kann

Was ich zu Hause oder anderswo gebrauchen kann

Was ich gerne an mir selbst verbessern wiirde

Was mir am meisten gefallen hat

Was ich schwierig oder nicht so angenehm fand

Tipps zur Verbesserung der Einheiten

AbschiedsgruBB von einem Freund:

Unplugged




Eine Seite fur dich

Schreib etwas Lustiges oder Interessantes, das du zwischen

den Einheiten erfahren, gehort oder gedacht hast. Manch-
mal wirst du dein Arbeitsbuch anderen SchiilerInnen zeigen

miissen oder die Lehrkraft wird sie einsammeln, um eure

Antworten auf eine Frage vorzulesen.
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