EIN PROGRAMM DES EU-DAP PROJEKTES

Pravention in der Schule
DEIN ARBEITSBUCH



Die Realisierung dieses Arbeitsbuches ware ohne die finanzielle Unterstiitzung der
Europaischen Kommission fur das EU-Dap-Projekt nicht moglich gewesen. Das EU-Dap-Projekt
wurde von der Europaischen Kommission finanziert (o6ffentliches Gesundheitsprogramm
2002 # SPC 2002376 und Aktionsprogramm im Bereich der offentlichen Gesundheit 2003-
2008, # SPC 2005312).

Das Projekt wurde auBerdem von der "Gesellschaft San Paolo” (Zuschuss Nr. 2002-0703) und
der Italienischen Liga zur Krebsbekampfung (LILT) "(Zuschuss Nr. 2003 43/4) mitfinanziert.
Das Projekt wurde von der Epidemiologischen Uberwachungseinheit der ASL TO3 der Region
Piemont koordiniert.

Die Veroffentlichung spiegelt die Ansichten der Autoren wider und die Europaische
Kommission ubernimmt keine Verantwortung fur die Verwendung der darin enthaltenen
Informationen.

Alle Rechte sind vorbehalten. Jeder Teil dieser Veroffentlichung kann ausschlieBlich mit
Genehmigung des Urheberrechtsinhabers oder der Europaischen Kommission reproduziert,
in einem Speichersystem gespeichert oder in irgendeiner Form auf elektronischem,
mechanischem, oder anderem Aufzeichnungsweg ubertragen werden.

Dieses Arbeitsbuch ist Teil des ,,Unplugged“-Programms und wird mit einem Lehrer/innen
Handbuch und einem Satz von 27 Spielkarten geliefert. Das Material in italienischer Sprache
kann kostenlos von der Website www.oed.piemonte.it/unpluggeditalia/ heruntergeladen
oder bei den regionalen Koordinierungszentren angefordert werden. Die Betriebseinheit
fiir Epidemiologische Uberwachung - Pravention und Gesundheitsférderung im Siidtiroler
Sanitatsbetrieb hat dieses Arbeitsbuch mit freundlicher Genehmigung des "Osservatorio
Epidemiologico delle Dipendenze“ fiir die Siidtiroler Schulen ibernommen.

Ausarbeitung und Gesamtprojekt:

Region Piemont
Osservatorio Epidemiologico delle Dipendenze
info@oed.piemonte.it

ASL der Stadt Turin
serena.vadrucci@aslcittaditorino.it

Graphisches Projekt: Ars Media - Turin - www.ars.media.it

Kontakte fur das Land Sudtirol:

Sudtiroler Sanitatsbetrieb

Betriebseinheit fiir die epidemiologische Uberwachung
Pravention und Gesundheitsforderung

E-Mail: gesundheitserz-edsalute@sabes.it

Das Arbeitbuch wurde 2022 vom ,Osservatorio Epidemiologico delle Dipendenze* /
Region Piemont aktualisiert und 2024 von den Sanitatsassistentinnen Karin De Marchi und
Julie Vanzetta vom Siidtiroler Sanitatsbetrieb - Betriebseinheit fir die epidemiologische
Uberwachung in die deutsche Sprache iibersetzt.

i/
A DE 81

Siidtiroler ( ) Azienda Sanitaria
Sanitédtsbetrieb \V dell’Alto Adige

Azienda Sanitera de Sudtirol

Graphische Bearbeitung der deutschen Version:
succus. Kommunikation GmbH

Innsbrucker StraBe 23

1-39100 Bozen

www.succus.info

Assessorato ai Beni Culturali
ISBN 978-88-95525-41-9



Unp\ugged

Prévention in der Schule
DEIN ARBEITSBUCH

Dieses Arbeitsbuch gehért:

Vorname und Nachname:

Klasse:

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa







Einheit 1
Einheit 2

Einheit 3
Einheit 4
Einheit 5

Einheit 6
Einheit 7
Einheit 8
Einheit 9
Einheit 10
Einheit 11

Einheit 12

Ich stelle dir Unplugged vor! ........cccceeeeiiiinannnnns 4
Zu einer Gruppe dazugehoren

oder nicht dazugehoren ...........ccccceeveeieineneannnnns 5
Alkohol: Risiko- und Schutzfaktoren .................. 7
Entsprechen deine Meinungen der Realitat? ........ 8

Zigaretten rauchen -

informiere dich und iberlege ........................ 10
Driicke deine Gefiihle aus! ..........cccccceveenuennnnn. 13
Get up, stanNd UP ....cceiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeannns 14
Keep intouch! .....ccciiiiiiiiiiiiniiiiiiniiiiiinnnenns 16
Wusstest du, dass ...7 ....cceeeiiiieiieeieeeeeeeseenanns 17
Wie bewaltige ich Situationen? .............cccc..... 18

Gib mir einen Hebel und ich werde
die Welt anheben! ........oeeeuiiiiiieenennnneeseneennes 20




Ich stelle dir Unplugged vor!

Unplugged ist ein Praventionsprogramm zum
Handeln, bevor etwas schiefliuft: Die Unplugged-
Schulungseinheiten werden dir helfen gesunde
Entscheidungen zu treffen und daran zu wachsen.

Klassenvertrag fur die Durchfiihrung der
Sieh dir die Unplugged-Einheiten:
Titel der 12
Einheiten
an, um eine
Vorstellung zu

1.ich hore zu, wenn jemand spricht;

2.ich lache nicht iiber andere in der Klasse;
3.alles was besprochen wird, bleibt in der Klasse;
4.ich respektiere, wer eine andere Meinung hat;

bekommen, 5 ich h hrtich wi salich .
VEE T dFEse 6.]'ch \I;'ersufcf e, so ehrlic wlle moglich zu sein;
e .ich bin offen, Neues zu erlernen;

7.ich werde den Vertrag einhalten;
8.ich beteilige mich aktiv;

9. 5
10.

behandelt wird.

Nachdem du das Programm kennengelernt hast, vervollstandige
die nachfolgenden Satze:

Etwas, das ich lernen mochte

Etwas, das ich erreichen mochte
wil [t (r,

Etwas, das ich nicht verstanden habe




Unplugged

Zu einer Gruppe dazugehoren oder

nicht dazugehoren

Jugendliche in deinem Alter fiihlen sich in Gruppen wohl.
Was wiirdest du tun, um Teil einer neuen Gruppe zu
werden? Was wiirde sich die Gruppe von dir 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

Junge oder Madchen, Kleidungsstil, soziales Profil, Videospiele,
Sport, musizieren, Musikrichtung, Kunsttiicke auf dem Fahrrad
oder dem Skateboard, Art des Tanzens, TV-Serien ...

Beantworte drei der folgenden Fragen nach den
Situationsspielen:

» Wie hast du dich bei den Situationsspielen gefiihlt?

» Was hat die Aufgabe erleichtert?

» Was hat sie erschwert?

» Wie hast du deine Entscheidung erklart und begriindet (im
Situationsspiel Nr. 2)?

» Was hast du gelernt? -
e Zuwaswarstduallesbereit, um zur Gruppe dazuzugehoren?
» Hast du etwas getan von dem du nicht iiberzeugt warst, Y

um zur Gruppe zu gehoren?

» Welche Auswirkungen hat die Ausgrenzung auf dich (z. B.
auf dein Selbstvertrauen)?

» Wie reagierst du auf die Ausgrenzung und wie gehst du
damit um?

* Welche Verantwortung tragt die Gruppe, wenn sie
beschlieBt, jemanden nicht in die Gruppe aufzunehmen?




Disegno di Jean Michel Folon (Belgio, 1934-2005)

Was empfindest du beim Anblick der Person, die hervorsticht?

Welche Ahnlichkeit hat sie mit den anderen?

Was unterscheidet sie von den anderen?

Was glaubst du, wiinscht sie sich?

Schreibe einige Vorteile fiir die Person selbst, sowie fiir die Gruppe auf, warum jemand der anders ist,
das Recht dazu hat.
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Alkohol: Risiko- und Schutzfaktoren

Zeichne eine Person oder Figur in dein
Arbeitsbuch die iiber starke Sc.hutzfakto-
ren gegen Alkoholkonsum verfiigt.

Schau dir die Zeichnungen an
und iibertrage sie in das fiir dich
richtige Kastchen!

Sozial Personlich

Risiko

Schutz

R

>
Einsamkeit Q
I Stress

Gruppenzugehorigkeit ?

Selbstachtung



Entsprechen deine
Meinungen der Realitat?

Michael wiirde gerne ein Paar Desig-
nerschuhe kaufen, weil er glaubt, dass
die meisten seiner Kollegen solche be-
sitzen. Eleonora isst einige Lebensmit-
tel, auch wenn sie ihr nicht schmecken,
weil sie uilberzeugt ist, dass die meisten

MINDESTENS EINMAL IM LEBEN ...

100% 100% 100%

ihrer Freundinnen sie essen. In dieser Hast du Fussball gespielt?
Einheit versuchen wir zu verstehen, wie Bist du im Kino gewesen?
diese Meinungen unser Verhalten be- Bist du am Abend
einflussen. Wir beschiftigen uns dabei ausgegangen?

vor allem mit dem Konsum von Alkohol,
Zigaretten, E-Zigaretten und anderen
Substanzen und dem damit verbunde-

nen Risikoverhalten MINDESTENS EINMAL IM LETZTEN JAHR ...

. . L. . . 100% 100% 100%
Ein einfaches Statistikbeispiel

Fiir die Durchfiihrung der Einheit
benotigt ihr keine spezifischen
statistischen Kenntnisse, es reicht aus,
dass die Definition von ,,mindestens
einmal im Leben¥, ,,mindestens einmal Bist du am Abend
im letzten Jahr“, ,mindestens einmal ausgegangen?
im letzten Monat“ und ,,jeden Tag“

klar ist.

Hast du Fussball gespielt?

Bist du im Kino gewesen?

MINDESTENS EINMAL IM LETZTEN MONAT

100% 100% 100%
Hast du Fussball gespielt?
Bist du im Kino gewesen?
B Bist du am Abend
ausgegangen?
TAGLICH ...
100% 100% 100%

Hast du Fussball gespielt?
Bist du im Kino gewesen?

Bist du am Abend
ausgegangen?




Unplugged

Was glaubst du: wieviel Prozent der
Jugendlichen zwischen 15 und 16
Jahren haben deiner Meinung nach
mindestens einmal im Leben folgende
Substanzen konsumiert?

100
90
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50

. . .o 40
Kreise deine Schat- 30

zung folgenderma- 20
Ren ein: z. B. 27% 1

Alkohol ZigarettenE-Zigaretten Cannabis

Was glaubst du: wieviel Prozent der Jugendlichen
zwischen 15 und 16 Jahren haben deiner Meinung
nach mindestens einmal im letzten Jahr folgende

Substanzen konsumiert?
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einmal im letzten Monat folgende Substanzen Jugendlichen zwischen 15 und 16 Jahren
konsumiert? konsumieren taglich folgende Substanzen?
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Beantworte die folgenden Fragen, nachdem du die Schatzung deiner Gruppe
mit den tatsachlichen Zahlen verglichen hast.

» Wo gibt es die groRten Abweichungen?

» Wo liegst du mit deinen Schatzungen der Realitat am nachsten?

» Was konnten die Griinde fiir eine falsche Schatzung beziiglich Tabak- und Alkoholkonsum,
sowie des Konsums anderer Substanzen sein?

Nennt ein Beispiel in der Gruppe, was eure Schatzungen beeinflusst hat:
e Freund/innen oder Familie;

e Nachrichten im Internet, Soziale Medien, TV, Radio, Zeitungen usw.;

o Werbung;

« Filme, Fotos, Geschichten, Songs

Uberlegt gemeinsam in der Gruppe, warum die Medien iiber Drogenkonsum berichten, und
bezieht euch dabei vor allem auf den Indikator "mindestens einmal im Leben".



Zigaretten rauchen
- informiere dich und uberlege

Du weiB3t bereits, dass Tabakrauch schidlich ist, dennoch
gibt es immer noch Menschen, die rauchen. In dieser
Einheit hast du die Moglichkeit, Klarheit iiber bereits
vorhandene Informationen zu erhalten und sie mit neuen

zu integrieren.

Was die Wissenschaft sagt

Was enthadlt eine Zigarette?

« Nikotin ist die Substanz in Zigaretten, die siichtig macht;

« Nikotin wird liber die Lunge aufgenommen und gelangt schnell (in

weniger als 10 Sekunden) uber das Blut ins Gehirn. Wegen dieser

sehr hohen Geschwindigkeit spiiren Raucherlnnen sehr schnell die

Wirkung des Nikotins;

Nikotin wirkt auf verschiedene Bereiche des Gehirns, insbesondere

auf diejenigen, die an den Befriedigungsmechanismen beteiligt

sind;

AuBerdem Lost Nikotin im gesamten Korper Veranderungen aus:

das Herz schlagt schneller, der Blutdruck steigt, die BlutgefaBe

verengen sich;

Nikotin ist ein Gift: ein Erwachsener wirde an einer Dosis von 50

mg purem Nikotin sterben. Eine Zigarette enthalt durchschnittlich

0,8 mg;

Die Wirkung des Giftes tritt bereits beim Rauchen der ersten

Zigarette auf. Die (iblichen Folgen sind Husten, Ubelkeit,

Halskratzen, Rotung und Tranen der Augen. Dies entspricht der

Reaktion unseres Korpers auf die durch das Rauchen verursachte

Reizung;

« neben Nikotin enthalten Zigaretten und Zigarettenrauch etwa
4.000 schadliche Chemikalien. 40 davon sind krebserregend. Einige
befinden sich auf den Tabakblattern, andere sind Produkte des
Verbrennungsprozesses. Dazu gehoren Substanzen wir Ammoniak,
Arsen, Teer, Blausaure, Kohlenmonoxid und Butangas.

Einige Zahlen
« Der Tabakkonsum beginnt in den meisten Fallen im Jugendalter:
Uber 53 % der Raucherinnen beginnen vor dem 18. Lebensjahr mit
dem Rauchen (OSSFAD-DOXA-1SS-Umfrage 2017);
« die Mehrheit der Raucherlnnen mochte mit dem Rauchen
aufhoren: 2015 denken 77 % der Raucherlnnen ernsthaft dariiber
nach, innerhalb von sechs Monaten mit dem Rauchen aufzuhoren
(OSSFAD-DOXA-Umfrage 2015); 36 % haben es versucht, aber nur 8
% hatten Erfolg (EPICENTRO-Sorveglianza PASSI-2015-2018);
Im Jahr 2016 gaben 70 % der Raucherlnnen an, mit dem Rauchen
aufhoren zu wollen, und 41 % hatten es im Vorjahr versucht.
Allerdings konnten nur 8 % liber einen langeren Zeitraum effektiv
mit dem Rauchen aufhoren;
das Rauchen von Zigaretten ist die anteilmaBig hochste vermeidbare
Ursache fur Tod und Erkrankung auf der Welt. Tatsachlich sterben
jedes Jahr weltweit mehr als 7 Millionen Menschen (1) an den Folgen
des Rauchens. Europa ist zusammen mit Amerika der Kontinent,
auf dem der Prozentsatz der auf Tabakrauch zuriickzufihrenden
Todesfalle am hochsten ist (16 % aller Todesfalle sind auf das
Rauchen zuriickzufiihren) (2). Betrachtet man in Italien nur die
Todesfalle durch Krebs (66.605 im Jahr 2013), sind 34,1 % der
Todesfalle bei Mannern und 9,0 % bei Frauen auf das Rauchen

zuriickzufiihren (3).

AUSWIRKUNGEN
DES RAUCHENS

Die Auswirkungen, die Raucherlnnen als Entspan-
nung oder Stressabbau erleben, sind eher eine Ver-

ri

ngerung der Entzugserscheinungen wie Nervositat

und Konzentrationsstorungen. Die Nervositat ist das

H

auptsymptom des Nikotinentzugs: Es entsteht als

Folge des Nikotinmangels, an den sich der Korper
gewohnt hat. Wenn also wieder eine Zigarette ge-
raucht wird, klingen die durch die Zigarette selbst
verursachten Entzugserscheinungen ab!

RISIKEN DES RAUCHENS

A

bhangigkeit
Die Abhangigkeit von Nikotin setzt sehr schnell ein,
bereits nach den ersten Zigaretten;
Sucht zwingt den/die Raucher/in dazu, die Substanz
kontinuierlich einzunehmen und die Anzahl der
gerauchten Zigaretten zu erhohen, um die gewiinschte
Wirkung zu erzielen. Die Nikotinabhangigkeit
verursacht bei Raucherlnnen ein Entzugssyndrom,
wenn sie nicht konsumieren;
Entzugserscheinungen sind:
o Nervositat
o Konzentrationsschwierigkeiten
o Schlaflosigkeit
o gesteigerter Appetit (daher kommt es oft zu einer
Gewichtszunahme)
o Stimmungsschwankungen;
Es ist sehr schwierig, mit dem Rauchen aufzuhoren,
wenn man einmal angefangen hat: Die meisten
Versuche, mit dem Rauchen aufzuhoren, scheitern.
Nach dem Aufhoren kommt es sehr haufig zu
Rickfallen, die durch das Fortbestehen oder
Wiederauftreten des zwanghaften Rauchverlangens
verursacht werden;
was fiir die Nikotinsucht beschrieben wurde, gilt fir
alle Substanzen und Verhaltensweisen, die zu Sucht
fihren T




Gesundheitliche Folgen
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Kohlenmonoxid verringert den Sauerstofftransport zu den Organen: daher kommt es zu
schnellerer Atemnot bei Sport oder beim Treppensteigen;

Teer ist ein Ergebnis des Brennvorganges. Er bleibt an den mikroskopisch kleinen Haaren in
der Luftrohre kleben, bedeckt langsam die Lunge, verursacht Husten und Infektionen in den
gesamten Atemwegen;

das bekannteste Gesundheitsrisiko ist Krebs: Lungenkrebs, aber auch viele andere
Krebsarten, wie jene der Luftrohre, der Zunge oder der Mundhohle;

Nikotin verengt die BlutgefaBe, wodurch der Herzschlag erhoht wird;

langfristig kann dies zu einem Herzinfarkt, einem Schlaganfall aber auch zu sexueller
Impotenz fihren;

die Kombination zwischen Einnahme einer Verhitungspille und Zigaretten erhoht das Risiko
einer Schadigung im Blutkreislaufsystem junger Frauen: Thrombose, Herzinfarkt, oder
Schlaganfall;

Rauchen wahrend der Schwangerschaft verlangsamt das Wachstum des Ungeborenen, was
zu einem niedrigeren Geburtsgewicht des Babys fiihrt. AuBerdem besteht ein erhohtes
Risiko einer Frilhgeburt oder eines plotzlichen Kindstodes.

Passives Rauchen

Passivrauchen, also Rauch, der von Menschen in einer Umgebung, in der jemand raucht,
unfreiwillig eingeatmet wird, kann ebenfalls Lungenkrebs verursachen. Dariber hinaus
kann Passivrauchen das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhohen; Passivrauchen
sowie aktives Rauchen wahrend der Schwangerschaft konnen ebenfalls zu niedrigem
Geburtsgewicht und plotzlichem Kindstod fiihren.

Nach der Verabschiedung des Gesetzes Nr. 3, Artikel 51 vom 16. Januar 2003 ist in Italien
das Rauchen an allen geschlossenen offentlichen Orten und Arbeitsplatzen verboten,
mit Ausnahme von Privathausern und Raucherzimmern. Das Hauptziel des Gesetzes ist
der Schutz von Nichtraucherlnnen vor der Belastung durch Passivrauchen. Auch wird
davon ausgegangen, dass das Rauchverbot in geschlossenen offentlichen Raumen und an
Arbeitsplatzen MaBnahmen starken kann, die darauf abzielen, den Beginn des Rauchens bei
jungen Menschen zu verhindern und Raucherlnnen zum Aufhoren zu bewegen, die Schaffung
von rauchfreien Raumen zu fordern und das Rauchen wirksam zu ,,entnormalisieren;
Kinder, die Passivrauchen ausgesetzt sind, entwickeln haufiger Ohrenentziindungen, Asthma
oder andere Infektionen der Atemwege.

Aussehen Geruchs- und Geschmackssinn

Eine vermmderte Durchblutung ist fur die Degeneration der Haut verantwortlich; verglichen
mit Nichtraucherlnnen ist die Haut von Raucherlnnen grau und blass; Falten bilden sich
friher;

Kleidung und Haare riechen unangenehm, Zahne und Finger verfarben sich gelb. Geruchs-
und Geschmackssinn verschlechtern sich;

Raucherlnnen haben haufiger Probleme mit den Zahnen und dem Zahnfleisch.

Umwelt

Der Tabakanbau erfordert groBe Mengen an Pestiziden und Dingemitteln, die giftig sind und
das Grundwasser verschmutzen konnen. Jedes Jahr werden 4,3 Millionen Hektar Land fiir
Plantagen genutzt, d. h. weltweit werden 2 - 4% an Wald abgeholzt. Daruber hinaus fallen bei
der Tabakproduktion mehr als 2 Millionen Tonnen feste Abféalle an (Daten prasentiert anlasslich
des Weltnichtrauchertags 2017).

Kosten

Zigaretten sind teuer. Stellt euch vor, was man mit dem Gegenwert von 100 Packungen pro
Jahr kaufen kann. Und bei 200 oder 300?

Elektronische Zigarette und erhitzte Tabakprodukte

Die elektronische Zigarette wurde 2010 erfunden: Es handelt sich um ein Gerat, das die her-
kommliche Zigarette nachahmt, die Fliissigkeit verbrennt und sie verdampft. Die Fliissigkeit
kann Nikotin enthalten oder auch nicht. In Italien belaufen sich die (regelmaBigen und ge-
legentlichen) Nutzerlnnen von E-Zigaretten auf rund 1,1 Millionen Menschen (2,1 % der Ge-
samtbevolkerung). Davon sind 60,3 % auch Raucherlnnen traditioneller Zigaretten, 32,3 % sind
Ex-Raucherlnnen und 7,4 % sind Menschen, die noch nie traditionelle Zigaretten geraucht haben
(Pressemitteilung Nr. 12/2018 Higher Institute of Healthcare).

Die Zahlen zeigen, dass 83,4 % der E-Zigaretten-Raucherlnnen auch herkommliche Zigaretten
rauchen. Derzeit liegen jedoch nicht geniigend wissenschaftliche Daten vor, um zu beurteilen,
ob die elektronische Zigarette als Mittel zur Raucherentwohnung sinnvoll sein kann. Die Ge-
sundheitsrisiken sind derzeit ungewiss, da es aber keine Verbrennung gibt, gehen die Wissen-
schaftlerlnnen davon aus, dass sie moglicherweise weniger schadlich ist als die herkommliche
Zigarette; der durch Nikotin verursachte Schaden bleibt jedoch bestehen.

Tabakprodukte der neuen Generation hingegen erhitzen Tabak (HNB ,,heat not burn“, erhitzter
Tabak), verbrennen ihn aber nicht und sind auBerst selten; sie werden von 2,7 % der Gesamtbe-
volkerung konsumiert, gleichzeitig behauptet 70 % der Gesamtbevolkerung nie davon gehort zu
haben. Davon sind 54,5 % Raucherlnnen, 11,4 % ehemalige Raucherinnen und 34,1 % haben noch
nie geraucht (Daten aus der OSSFAD-DOXA-ISS-Umfrage 2018, Pressemitteilung Nr. 12/2018 des
Istituto Superiore di Healthcare). Elektronische Zigaretten und Tabakerhitzer sind fiir manche
Nichtraucherlnnen ein Einstieg zum Rauchen. Seit 2013 ist die Verordnung des Gesundheits-
ministers in Kraft, welche das Verbot des Verkaufs von elektronischen Zigaretten mit Nikotin-
gehalt von 16 auf 18 Jahre anhebt.

Einheit 5

Kino und Zigaretten: eine gefahrliche
Beziehung!
Ein weiteres “Risiko” beim Rauchen ist die Manipu-
lation durch die Tabakindustrie. Die Literatur zeigt,
dass Rauchen weiterhin in allen moglichen Filmen
vorkommt, was junge Menschen zu der Annahme ver-
leitet, dass Tabakkonsum normal, akzeptabel, gesell-
schaftlich niitzlich und haufiger sei, als er tatsachlich
ist. Dariiber hinaus stellen Filme selten die Schaden
des Tabaks dar, sondern stellen das Produkt vielmehr
im Zusammenhang mit einem coolen und glamour6-
sen Lebensstil dar.
Das Kino vermittelt einen falsch positiven Eindruck
vom Tabakkonsum, obwohl diese Bilder kiirzlich als
Risikofaktor fiir den Beginn des Rauchens bei Jugend-
lichen identifiziert wurden.
Im Jahr 2008 kam das National Cancer Institute in den
Vereinigten Staaten tatsachlich zu dem Schluss, dass
ein kausaler Zusammenhang besteht zwischen der
Exposition filmischer Darstellungen und dem Beginn
des Rauchens bei jungen Menschen. Eine europaische
Studie, die an 16.551 Jungen und Madchen im Alter
von 13 bis 14 Jahren aus Deutschland, Island, Italien,
den Niederlanden, Polen und Schottland durchgefiihrt
wurde, bestatigt, dass diese Ergebnisse auch fiir die
europaische Bevdlkerung gelten (Smoking in European
adolescents: Relation between media influences, fa-
mily affluence, and migration background. Morgen-
stern, Sargent, Engels, Florek, Hanewinkel 2013).
Je mehr Jugendliche den Akt des Rauchens auf dem
Bildschirm sehen, desto wahrscheinlicher ist es, dass
sie auch zur Zigarette greifen.
Filme sind ein globales Gut, welches sich die Tabak-
industrie zu Nutze gemacht hat. Seitdem die Doku-
mentation der Tabakindustrie verdffentlicht wurde,
ist bekannt, wie intensiv sie mit Filmproduktionsfir-
men zusammenarbeitete, um Rauchszenen in Filmen
zu fordern, und dabei das Kino selbst als wirkungsvol-
les Marketinginstrument nutzte. Heutzutage gibt es
nationale Richtlinien, um die instrumentelle Nutzung
der Filmindustrie durch die Tabakindustrie zu ver-
hindern. Die Weltgesundheitsorganisation ihrerseits
ermutigt die Welt des Kinos, konkrete MaBnahmen
zu ergreifen: Zigarettenmarken aus Filmen zu ent-
fernen; sicherstellen, dass Tabakhersteller kein Geld
mit der Ausstrahlung von Filmen Uber Tabakerzeug-
nisse verdienen; Ausstrahlung von Anti-Raucher-Spots
vor Beginn der Filmvorfiihrung und Errichtung eines
Systems, welches die Filme nach Haufigkeit von aus-
gestrahlten Raucherszenen klassifiziert (Camilla Di
Barbora - Redaktion der Ccm-Website).
Zusatzlich zu diesen MaBnahmen hat die WHO, sowie
die europaischen und italienischen Institutionen eine
kohdrente Strategie im Kampf gegen das Rauchen
entwickelt, welche sich der Vorstellung widersetzt,
dass Tabakkonsum normal und weit verbreitet sei.
Weitere Initiativen sind:
1)progressives Rauchverbot;
2)Anbringen von Warnhinweisen mit Text und Bildern
auf Verpackungen;
3)hohere BuBgelder fiir Tabakhandler, die Zigaretten
an Minderjahrige verkaufen;
4)Entfernung vom Markt von 10er Zigarettenpackun-
gen, sowie Tabakpackungen zum Selbstdrehen mit
einem Inhalt von weniger als 30 g;
5)Verkaufsverbot an Minderjahrige unter 18 Jahren;
6)Massenkommunikationskampagnen.
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Wissenstest

ies j Behau
Lies jede Frage oder ' : .
Selbsteinschatzung deines Wissens:

1. Wie viele gefahrliche Substanzen enthalten Zigaretten?
(a) #ungefahr 4.000
(b) #% ungefahr 200
(c) #ungefahr 1.200

2. Was geschieht unmittelbar nach dem Rauchen einer Zigarette?
(a) # schlechter Atem
(b) #* Kleidung und Haare stinken
(c) * beides

3. Kinder, welche Passivrauch ausgesetzt sind, leiden haufiger
unter:
(a) % Mittelohrentziindung
(b) #* allen anderen
(c) #* Asthma oder anderen Atemwegsinfektionen

4. Wie viele der im Zigarettenrauch enthaltenen Zusatzstoffe
konnen Krebs verursachen?
(a) % Keine
(b) % ungefahr 10
(c) % ungefahr 40

5. Jedes Jahr sterben mehr Menschen an den Folgen des Rauchens
als an ...
(a) #* alle anderen
(b) % Unfallen
(c) * illegalen Substanzen

6. Wie viele Menschen in Italien sterben jedes Jahr an den Folgen
des aktiven Rauchens?
(a) #* mehr als 10.000
(b) % mehr als 100.000
(c) #* mehr als 500.000

7. Wie hoch ist der Prozentsatz an Raucherlnnen, die versucht
haben, damit aufzuhoren?
(a) # 6%
(b) % 36 %
(c) %70 %

8. Wie viele Raucherlnnen, die versucht haben, damit aufzuhoren,
haben es geschafft?
(a) ®11%
(b) # 8%
(c) #35%

9. Welches ist das Land, das am meisten Tabak produziert?
(a) % USA
(b) * Italien
(c) #* China

10. Die Tabakindustrie fiigt den Zigaretten Inhaltsstoffe hinzu,
welche die Suchtbereitschaft erhohen. Welche der folgenden
Substanzen sind dies?

(a) * alle anderen

(b) % Ammoniak

(c) % Lakritze

11. Warum beginnen 60 % der Raucherinnen mit dem Rauchen?
(a) #* weil sie von Freunden beeinflusst werden

(b) # um sich alter zu fuhlen

(c) #* aus Neugierde

ahle die
tung genau und wahle
et Versuche eine Antw

uber Zigarettenrauchen und Tabak

i jes ist ein Test zur
: chtige Antwort. Dies ist ein fest 2 . .
rl;:rf; z?,l geben, auch wenn du dir nicht sicher bist.

12. Uber 60 % der Raucherlnnen beginnen mit dem Rauchen vor ...
(a) % dem 21. Lebensjahr
(b) % dem 18. Lebensjahr
(c) % dem 25. Lebensjahr

13. Kann die E-Zigarette als effektive Methode zur
Raucherentwohnung empfohlen werden?

(a) % Ja, sie sollte immer empfohlen werden.

(b) #* Es kann starken Raucherlnnen helfen und sollte empfohlen
werden.

(c) #* Es gibt keine Belege dafiir, sie zu empfehlen

14. Wie lange dauert es, bis man nach einer Raucherentwohnung
die ersten Vorteile bemerkt?

(a) #* Nach Monaten

(b) # Nach wenigen Stunden

(c) #* Nach Jahren

15. Was konnte ein/e Raucherin mit dem Geld, das er/sie im Monat
fiir das Rauchen einer Schachtel Zigaretten am Tag ausgibt,
kaufen?

(a) #* ein Smartphone

(b) % ein Buch

(c) % ein Videospiel

Die Daten sind auf folgenden Websites verfiigbar:

ISTAT

Epicentro

Lega tumori Region Emilia Romagna

Guadagnare salute

Istituto Superiore di Sanita - OSSFAD

Sorveglianza Passi

Osservatorio Epidemiologico delle Dipendenze Regione Piemonte

Hier ein paar Fragen zum Unplugged Programm

Was denkst du iiber das Programm?

Was findest du interessant? Was nicht?

Hast du Vorschlage fiir die nachste Einheit?




Drucke deine Gefuhle aus!

Wenn du mit jemanden kommunizierst, sprichst und hoérst du Worte.
Kommunikation funktioniert aber nicht nur iiber das Sprechen und das Horen.
Wenn du eine Emotion ausdricken mochtest, musst du sie zuerst erkennen ...

Beispiele fiir Worter, die emotionale
Zustande ausdriicken

Traurigkeit, optimistisch, Langeweile,
selbstbewusst, nervos, stark, schiichtern,
verangstigt, wiitend, frohlich, begeistert,
ungeduldig, erleichtert, aufgeregt,
gliicklich, unsicher, enthusiastisch,
verargert, iberrascht, niedergeschlagen,
Freude, sich einsam fiihlen, Zartlichkeit,
aufgeregt, zufrieden, deprimiert,
verliebt, verwirrt, beliebt sein, depressiy,
empathisch, sich ausgeschlossen fiihlen,
sich verstanden fiihlen, zerbrechlich,
sich geliebt fiihlen, Enttauschung, Scham,

Angst, Ekel, Gleichgiiltigkeit

WAHLE EINE DER NACHFOLGENDEN SITUATIONEN:

(d nach einer Auseinandersetzung mit meinen Eltern mochte
ich sagen, dass ich unrecht hatte.

(1 meine Schwester ist traurig und ich mochte sie trosten

O ich bin verliebt und mochte es sagen.

( ich hatte beinahe eine korperliche Auseinandersetzung und
mochte klarstellen, dass ich Recht hatte.

(1 ein sehr schwieriges Spiel meiner Mannschaft hat mit ei-
nem ,unentschieden“ geendet.

(1 ein/eine Freund/Freundin hat mich enttauscht. Ich mochte,
dass er/sie das weiB, ohne dadurch die Freundschaft zu
gefahrden.

DENK AN EINEN EMOTIONALEN ZUSTAND, DEN DU IN DER
VORGESCHLAGENEN SITUATION AUSDRUCKEN MOCHTEST, UND WAHLE
IHN AUF DIESER SEITE AUS:

DENK AN EINEN ANDEREN EMOTIONALEN ZUSTAND, DEN DU IN DER
VORGESCHLAGENEN SITUATION NICHT AUSDRUCKEN MOCHTEST, UND
WAHLE IHN AUS DEN AUF DIESER SEITE AUFGEFUHRTEN AUS:

ETWAS DAS DU SAGEN MOCHTEST:
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ICH BIN DURCHSETZUNGSFAHIG ...
Driicke den Grad deiner Zustimmung oder Ablehnung mit
den folgenden Aussagen aus: (1 = stimme iiberhaupt nicht

zu und 5 = stimme vollig zu)

... bei diesen Personen

» Fremde |
o Eltern a1
e Lehrpersonen a1
* Geschwistern a1
e Freunden und Freundinnen 1
« Anderes, namlich .................. a1

... in folgenden Situationen

- Bei sportlichen Aktivitaten Q1

« Zu Hause 1
« In der Schule a1
« Auf einer Party a1

« In den sozialen Netzwerken 1

« anderswo, namlich ... a1

..wenn ich mich so fiihle

« selbstsicher a1

- frei, meine Gedanken a1
auszudriicken

« wohl a1

- oder, wenn ... a1

Get up, stand up

a2

a2

2
a2
a2
a2

2
a2
a2
a2
2
2

2
2

a2
a2

a3 L4
a3 L4
a3 L4
a3 L4
a3 4
a3 4
a3 4
a3 4
a3 4
a3 4
a3 4
a3 4
a3 4
a3 L4
a3 4
a3 4

15

5

15
5
5
5

5
5
a5
a5
5
5

a5
a5

5
5

Sich behaupten oder durchset-
zungsfihig zu sein bedeutet, klar
auszudricken, was man fiihlt
oder denkt. Manchmal versucht
man durch Schreien klarzuma-
chen, was man denkt, was aber
nicht gut funktioniert. Bei einer
anderen Gelegenheit hat man
keine Lust, die eigene Meinung
zu verteidigen und schweigt.
Auch das funktioniert nicht. Wie
schafft man es, fir den eigenen
Standpunkt einzutreten?




unp\ugged

MIT NACHDRUCK NEIN SAGEN

Entwickle deine eigene Art, Nein zu sagen, ganz nach deinem person-
lichen Stil. Du hast deine Meinung. Damit du diese solide und klar
ausdriicken kannst, denke iiber die Griinde und Argumente nach,
die deiner Antwort zugrunde liegen. Denke auch daran, wenn du das
Angebot einer Zigarette, eines alkoholischen Getranks oder anderer
psychoaktiver Substanzen ablehnen mochtest: Fiihle dich nicht ver-
pflichtet, dich zu rechtfertigen.

Nein, ich mochte nicht, weil ...

=> einfach nein!

=* nein, und Schluss!

=> ich es nicht mag!

=> ich in 10 Minuten eine Arztvisite habe und meine Eltern auch da sein werden!
(eine Ausrede erfinden)

=+ ...vielleicht spater! (verschieben!)

=> Hast du bereits Karten flr das Konzert gekauft? (Thema wechseln)

=* Nein, nein, nein, nein, nein! (zerkratzte Schallplatte)

=> Hallo! Ich muss gehen! Sie warten mit dem Abendessen auf mich! (weggehen)

= Andere Personen ignorieren.

=> Solche Situationen vermeiden.

= Nein, denn dann stinkt mein Atem!

=> Nein, ich mochte nicht trinken, weil ich meinen Fihrerschein nicht riskieren mochte!

=> ... besser nicht trinken, so gerat man nicht in Schwierigkeiten!

=> Morgen trainiere ich mit meinem Team!

= Man weiB nie, welcher Mist wirklich zusammengemischt wird!

=> Bin ich so nicht schon genug ............. ?

=> Es verboten ist!

Wenn es etwas gibt, woriiber ich noch sprechen mochte, werde ich versuchen,

mit ... dariiber zu sprechen ... .




Keep in touch!

Manchmal moéchte man sich von seiner besten Seite
zeigen, ohne unecht zu wirken. Besonders dann, wenn
man mit jemanden in Kontakt treten mochte, den man
kaum kennt. In dieser Einheit werden die notwendigen
Fertigkeiten, um zwischenmenschliche Beziehungen
einzugehen, geiibt.

IN DER SCHULE

Rolle 1

In der Schule hast du einen Jungen oder ein Madchen
getroffen, den/das du gerne kennen lernen mochtest.
Was kannst du tun? Was kannst du sagen? Woran
musst du sonst noch denken, wenn du mit ihm oder
ihr sprichst?

Rolle 2

In der Schule gibt es einen Jungen oder ein Madchen
den/das du recht nett findest. Wahrend der Pause
kommt er/sie zu dir und ladt dich ein, gemeinsam
eine Runde zu drehen.

Wie reagierst du? Wie wirkt sich sein Verhalten auf
dich aus? Was beeinflusst deine Entscheidung mit
ihm oder ihr zu gehen?

AUF EINER PARTY

Rolle 1

Du bist auf einer Geburtstagsparty.
Du kennst niemanden. Du mochtest
Kontakt zu einem Jungen oder Mad-
chen aufnehmen.

Was kannst du tun? Was kannst
du sagen? Woran musst du sonst
noch denken, wenn du mit ihr/ihm
sprichst?

Rolle 2

Du bist auf dem Geburtstag eines/
einer Freundes/Freundin. Ein Jun-
ge oder Madchen, den/die du nicht
kennst kommt zu dir und versucht,
ein Gesprach zu beginnen.

Wie reagierst du? Wie wirkt sich sein
Verhalten auf dich aus? Wodurch
fiihist du dich wohl, was bereitet dir

FRAGEN AN DIE SCHAUSPIELER/INNEN: Unbehagen?

« Wie hast du dich gefiihlt, als du deine Rolle gespielt hast?

« Womit bist du an der Rolle, die du gespielt hast, zufrieden?

« Worin lag die grofite Schwierigkeit, auf die andere Person zuzugehen?

» Was wiirdest du das ndchste Mal anders machen?

« Was hat dir an der Art und Weise gefallen, wie du angesprochen wurdest?

« Falls du bemerkt hast, dass die andere Person verdrgert oder verlegen war, was hat dir diesen
Eindruck vermittelt?

» Wie hdttest du das Verhalten der anderen Person beeinflussen konnen?

FRAGEN AN DIE BEOBACHTER/INNEN IN DER KLASSE:

« Wie realistisch war die Situation?

» Was habt ihr beobachtet?

» Welche Worte, Gesten oder Verhaltensweisen verrieten deutliche Gefiihle der kontaktanfragenden
Person

« Was wiirdet ihr tun, um andere Jungen oder Mddchen kennen zu lernen?

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



Wusstest du, dass ...?

Zu Hause, im Fernsehen und im Internet hast
du sicherlich bereits das Wort Droge gehort, das
im allgemeinen Sprachgebrauch dem Begriff
~psychoaktive Substanz“ entspricht. Uber Alkohol
und Zigaretten haben wir bereits gesprochen: Es
gibt auch andere, zum Teil illegale Substanzen, die
sich auf unser Gehirn auswirken und mit sozialen
Risiken und strafrechtlichen Folgen verbunden sein
konnen.

Diese Einheit widmet sich den Wirkungen und
Gesundheitsrisiken dieser Stoffe und ist bestrebt,
wissenschaftliche Informationen bereitzustellen und
irrige Meinungen zu korrigieren.

Warum sind Drogen
gefdhrlich?

Gibt es Drogen, von denen
man nicht abhdngig wird?




Wie bewaltige ich

Einen Tag fiihlst du dich glicklich und
zuversichtlich, denn alles scheint gutizu laufen!
An einem anderen.Tag fiihlst du dich’ vielleicht
traurig® oder unsicher. Aber die Tage~konnen
nicht gedndert werden. Es ist schwer, mit anderen
dariiber zu reden, aber man muss einen Weg
finden, mit solchen Tagen umzugehen ...
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JAKOBS GESCHICHTE

Jakob lebt in einem alten Haus an einer
langen, stark befahrenen StraBe. Bevor
er zur Schule geht, nimmt sich Jakob
immer ein paar Minuten, um aus dem
Fenster im ersten Stock zu schauen.
Wahrend er auf die StraBenbahn
hinunterblickt, 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 sich nur eine Haltestelle
weiter befindet. Jakob genieBt jeden
Augenblick dieser paar Minuten, die er
aus dem Fenster schaut. Heute ist es
aber 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 bereitet.
Er hat hin und her uberlegt und uber
Losungen, die es geben konnte,
nachgedacht. Er hat seine Geschichte
auch in einem bei Teenagern beliebten
sozialen Netzwerk geschildert und
um Rat gefragt, in der Hoffnung, dass
jemand eine gute Idee hat.

HALLO! Ich schreibe, um Hilfe zu erhalten.
Was fiir ein Alptraum!

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

Die Stadt, in die wir ziehen, ich 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 hiibscher als das, in dem wir jetzt wohnen. Aber ich bin noch immer besorgt,
dass ich dort nicht so gliicklich sein werde wie hier. Im Augenblick habe ich
alles, was mich gliicklich macht! Werde ich neue Freunde finden? Und was wird
mit den Kollegen aus meiner Fufballmannschaft geschehen? Ich méchte meine
Freunde nicht verlieren, einschlief3lich meiner Freundin! Wie wird sich meine
erste Beziehung entwickeln?

Ich bin bedriickt. Ich bin normalerweise ein positiver Mensch, doch im Moment
ist es schwierig, irgendetwas Gutes am Umzug zu sehen. Wie kann ich mich am
besten damit anfreunden?

Bitte gebt mir einen Rat!



Wirksame Moglichkeiten, mit
Situationen umzugehen

Sprich iiber das Problem und bitte um Hilfe
Hore dir Ratschlage von Menschen an, de-
nen du vertraust

Wage Vor- und Nachteile ab

Finde heraus, was der Grund des Problems

Meine starken Seiten, die ich nutzen kann,
sind

ist: Warum bin ich traurig? Stell nicht ein-
fach nur fest, dass du traurig bist!

Treibe Sport und erndahre dich gesund,
ruhe dich ausreichend aus; du wirst klarer

denken konnen!

Ube etwas, das du verbessern mochtest
Informiere dich, um dein Wissen zu erwei-
tern

Behalte eine positive Einstellung

Weniger gute Seiten an mir, mit denen
ich lernen muss umzugehen, sind

Sei aktiv
Tu, was dich gliicklich macht!

Was wiirdest du
Jakob antworten?

Unplugged

Jakob

a-
= @ o

Freunde du folgst Messenger Anderes

2 Jakob
o Ist aus ...
Lebt in ...
= Hat studiert ...
2 Freunde ...
Lﬁ Gefdllt mir ... J




Gib mir einen Hebel und
ich werde die Welt anheben!

Ein Problem kann wie ein Felsbrocken vor dir erscheinen, den
du nicht bewegen kannst. Es kann dich ldhmen und dich am
Denken, Arbeiten und Weiterkommen hindern. Die in dieser
Einheit vorgeschlagenen funf Schritte konnen dir in solchen
Situationen helfen.

WAHLE EINE DIESER PROBLEMSITUATIONEN ODER DENK DIR EINE EIGENE AUS:

e Susanne kommt immer zu spat zur Schule, denn sie hort ihren Wecker nicht. Wie kann sie dieses Problem
bewaltigen, um punktlich in der Schule zu sein?

o Thomas hat seinen letzten Mathetest nicht bestanden und muss im nachsten gut abschneiden, um seinen
Schuldurchschnitt zu halten, der ihm sehr am Herzen liegt. Was sollte er tun?

» Bei Lisa zu Hause rauchen die Eltern standig. Sie weiB, dass Passivrauchen schadlich ist und mochte den Rauch
nicht weiter einatmen. Was kann sie tun?

o« Paul besorgt sich eine Packung Zigaretten. Er ist sehr neugierig sie auszuprobieren, mochte
aber, dass jemand anderes es mit ihm versucht. Er fragt Michael, einen Klassenkameraden. Mi-
chael hat entschieden, dass er es nicht versuchen mochte. Was kann er tun, um abzulehnen?

« Elisabeth hat entschieden, dass sie keinen Alkohol trinken mochte. Sie wird zu einer Party eingeladen und
weil, dass dort Alkohol mit Saften vermischt ausgegeben wird. Was kann sie tun?

e Am Ende der mit seinen Eltern vereinbarten halben Stunde streitet Thomas mit seinem Bruder Johannes, weil
dieser ihm weder seinen Computer noch sein Tablet uberlasst ... Wie kann er das Problem l6sen?




« Klara mochte ein Smartphone, aber ihre Eltern wollen es ihr noch nicht kaufen. Was kann sie tun?

« FEigene Situation:

DAS FUNF-§TUFEN-MODELL ZUR
PROBLEMLOSUNG

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

2. Uber Losungen nachdenken und dariiber sprechen
Finde viele verschiedene Losungen (kreatives Denken)
und sprich dartliber mit einer Person deines Vertrauens.
Versuche so gut wie moglich zu beschreiben, wie du dich
fihlst.

3. Bewerte die Losungen

Bewerte die Losungen, indem du Vor- und Nachteile
vergleichst und kurzfristige sowie langfristige Folgen
berucksichtigst. Streiche dann die Losungen die nicht so
leicht umsetzbar sind.

4, Entscheide dich fiir eine Losung
Entscheide dich fir eine Losung und fiihre sie durch.

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



Ziel erreicht:
jetzt bin ich an der Relhe!

Traume tiber deine Zukunft drehen sich meist darum, was du tun
und was du einmal werden mochtest. Und sicher auch darum, wie
du sein wirst. Deine Zukunft besteht aber nicht nur aus deinem Be-
ruf, sondern ebenso aus deiner Gesundheit und deinen Beziehun-
gen 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.

MEINE LANG- UND KURZFRISTIGEN 74|58

Mein Langzeitziel:
Ein Ziel, das ich langfristig erreichen mochte, ist:

Diskutiere dein Langzeitziel in der Gruppe und teile es in drei Unterziele auf:
Auf diese Weise formulierst du Kurzzeitziele.

Ziel eins:

Ziel zwei:

Ziel drei:

BEWERTUNG VON UNPLUGGED

Blattere in deinem Arbeitsbuch zurlick zur Einheit 1 und sieh dir nochmal deine Ziele an, die du fur dieses Pro-
gramm hattest. Glaubst du, dass du die Ziele erreicht hast?
Vergleiche die in Einheit 1 geauBerten Erwartungen und begriinde, ob du sie erfullt hast.

Ja, weil

Nein, weil

R




WAS ICH IN DEN UNPLUGGED-EINHEITEN (€138 23{ I}, /:\-]3

Was ich fur mich selbst gebrauchen kann,

Was ich zu Hause oder anderswo gebrauchen kann,

Was ich an mir selbst verbessern mochte,

Was mir am meisten gefallen hat,

Was ich schwierig oder nicht so interessant fand,

Tipps zur Verbesserung der Einheiten

Unplugged

Abschiedsgruf3 von einem Freund:




Eine Seite fur dich

Schreib etwas Lustiges oder Interessantes, das du wiahrend
den Unplugged-Einheiten erfahren, gehort oder gedacht
hast. Wenn du mochtest, kannst du dein Arbeitsbuch anderen

Schiilern oder der Lehrperson zeigen.

rda deigad dlteistn et
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