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Mit Unplugged beginnen

Wenn du alter wirst, triffst du Ent-
scheidungen (ber deine Gesund-
heit und den Umgang mit Alkohol,
Tabak, bestimmten Medikamenten,
Cannabis und anderen Drogen. Die
Unplugged-Einheiten bereiten dich

?;teehl S;rrdllg auf solche Entscheidungen vor.
Unplugged- Unplugged ist ein Programm, das
Einheiten dich starker macht fiir wichtige Ent-
an, um eine scheidungen in deinem Leben.
Vorstellung zu
bekommen,
was in diesen
Einheiten
behandelt wird. REGELN FUR DEN
GRUPPENPROZESS
1. Ich hore zu, wenn jemand redet.
2. Ichlache nicht tiber andere in der
Klasse.
3. Ichtratsche nicht tiber etwas, das
Mitschuler sagen.
4. Ichrespektiere das Recht, eine andere
Meinung zu haben.
5. Ich versuche, so ehrlich wie méglich zu
sein.
6. Ichrespektiere den vorgegebenen
Ablauf.
7. Ich fihle mich verantwortlich, die Regeln

in der Klasse einzuhalten.

Ich respektiere das Bediirfnis nach
Privatsphare.

Ich bin offen dafiir, neue Dinge zu lernen.

o
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# Denk an die Unplugged-Einheiten und vervollstandige diese
Sitze auf einem Arbeitsblatt.

# Was ich tiber Alkohol, Tabak und andere Drogen lernen
mochte ...

# Was ich durch diese Einheiten erreichen méchte...

Am Ende des Unplugged-Programms
brauchst du deine Notizen zu dieser

Aufgabe noch einmal. Bewahre sie also
am besten in einem Ordner auf und

lass auf diesem Arbeitsblatt noch etwas
Platz, sodass du Reflektionen hinzufligen
kannst.




Gruppen: dazugehoren
oder nicht dazugehoren

Jugendliche flihlen 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?

AuBere Merkmale ‘ .
Mannlich oder weiblich, Kleidungsstil...

Fahigkeiten und Wissen o S
Sporgtliches Talent, musikalische Begabung (zum Be|sp|e|.d|e iahﬁkgg;s;g
Instrument zu spielen), viel tiber ein bestimmtes Thema zu wissen (zu

Informatik) .

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

Sprache

Lokaler Dialekt, Abklrzungen, Codeworter...

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

Was hast du iber deine eigene Meinung und deine Gedanken erfahren?
Was hast du lber deine Gefiihle erfahren?

Welche Vorschlage der Gruppe hast du aufgegriffen?

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

e |nwelchen Situationen konntest du Vorschlage wie in der zweiten Runde flir

dich annehmen? Was bedeutet das fiir die Gruppe und fiir die Schiiler, die
aufgenommen werden wollen?

Welche Méglichkeiten hast du, in eine Gruppe hineinzukommen oder damit fertig
zu werden, dass du ausgeschlossen wirst?

e Welche Verantwortung tragt die Gruppe, wenn sie entscheidet, jemanden nicht
aufzunehmen?

Was wiirdest du tun, um Teil dieser Gruppe zu werden?
Welche Punkte sind fiir dich entscheidend, wenn du vor der Wahl stehst,

L]
q Teil einer Gruppe zu werden?




Jean-Michel Folon
(1934-2005) war ein
Kunstler, lllustrator,
Maler und Bildhauer. Am
bekanntesten ist er fur

1adddida
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seine ,Jedermann*“-Figuren
mit Hut und Regenmantel,
mit denen sich jeder
identifizieren kann.

Eine Zeichnung von Jean Michel Folon (Belgien, 1934-2005)

Recht hat, anders zu sein

Beantworte diese Fra en i
Arbeitsblatt gen auf elnem

s Welches Gefiihl em

finde i i
hervorsticht? p st du beim Anblick des Mannes, der

s Was macht seine Ahnlichkeit mit den Anderen aus?
s Was unterscheidet ihn von den Anderen?

e Was wiinscht er sich deiner Meinung nach?

s Schreib drei Griinde auf, warum jemand wie dieser Mann das

e

Schreibe ein paar Seiten fiir dich selbst

Am besten sammelst du alle Arbeitsblatter der Unplugged-Einheiten
in einem Ordner. Da deine Notizen wéhrend der Unplugged-Ubungen
manchmal etwas personlicher sind, mochtest du vielleicht spéater
darauf zurtickblicken.

Zusatzlich kannst du gerne alles aufschreiben, was du wahrend oder
swischen den Stunden erlebt, gehdrt oder gedacht hast. Vielleicht
mag auch eine Person aus deinem Freundeskreis etwas in deinen
Ordner schreiben, das dir spater Mut macht oder dich zum Lachen

bringt.
_/




Du hast die Wahl -
Alkohol: Risiko und Schutz

Alkohol ist auch eine Droge. Eine klare Botschaft ist: ,, Trink
keinen Alkohol, denn er ist ungesund!“ Menschen, die das
zu jemandem in deinem Alter sagen, haben sicher Recht.
Aber es wird immer wieder Leute geben, die Alkohol
trinken, Zigaretten rauchen oder andere Drogen nehmen.
Warum machen sie das, welche Risiken gehen sie damit
ein? Und wie kannst du dich vor diesen Risiken schiitzen?

s Zeichne.ein.e Person, die sich sehr gut
geg?n die Risiken des Alkoholkonsums
schiitzen kann. Welche Féhigkeiten hat sie?
Was tut sie? Wie fiihlt sie sich?

Unplugged




Einsamkeit

+ weibliches ‘e
Geschlecht 6

Freunde

Stress

Selbstwert

mannliches
Geschlecht

# 7Zeichne eine senkrechte Linie auf ein Arbeitsblatt.
Zeichne die sechs Grafiken in deinem eigenen Stil
auf das Arbeitsblatt. Ordne die Risikofaktoren far
schadlichen Alkoholkonsum auf die linke Seite der
Linie, die Schutzfaktoren auf die rechte Seite.

Jetzt wéhle aus:

/zeichne einen Kreis um die physischen
(kérperlichen) Faktoren

/zeichne ein Rechteck um die personlichen
Faktoren

/zeichne ein Dreieck um die sozialen Faktoren



Realitatsprufung -
sind das Fakten,
woran du glaubst?

Michael tragt Kleidung in Pink, weil er glaubt, dass die meisten Menschen,
die er bewundert, auch Pink tragen. Jessica isst spezielles Essen, das ihr
gar nicht schmeckt, weil sie glaubt, dass die meisten Menschen, die sie
schatzt, auch so etwas essen. In dieser Einheit finden wir heraus, wie Vor-
stellungen (ber die Gruppe, zu der wir dazugehdren wollen, unser Ver-
halten beeinflussen. Wir beschéftigen uns dabei vor allem mit dem Konsum
von Alkohol, Zigaretten und anderen Drogen.

Sportliche Betatigung im Laufe des Lebens

. 100%
Es wurde eine Gruppe o5

von Menschen nach der
Haufigkeit ihres Sports 48% 5%
gefragt. Verstehst du den >
E::feersc;::SIeLdeé‘g:s(,:,heg;’olm Sportliche Betétigung einmal pro Jahr
Jahr”, ,pro Monat” und ,,pro
Tag"?

100%

Laufen
FuBball
Tennis

92%

Basketball
Schwimmen

45%

Sportliche Betatigung einmal pro Monat

Laufen
FuBball
Basketball
Tennis

Schwimmen

100%

Basketball
Tennis
Schwimmen

Sportliche Betatigung einmal pro Tag

100%

Laufen [ @
FuBball ||
Basketball |5 &
Tennis || 3
Schwimmen || #
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Zeichne wie in der Beispielgrafik auf ein Arbeitsblatt,
was du schatzt: Wie viel Prozent der 12- bis 17-Jahrigen
konsumieren Alkohol, rauchen, sind (regelmaBig)
betrunken, benutzen Social Media, konsumieren
Cannabis?

91% 100%

°
<
S
=
<

Cannabis
Rauchen
Social Media
Cannabis

Die Lehrkraft wird die verschiedenen Zeitangaben
ansagen, also ,,im Laufe des Lebens*, ,,einmal pro Jahr“,
»einmal pro Monat“, ,,einmal pro Tag". Beobachte, wie
sich deine Schatzungen verandern.

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

» Wo gibt es die groBten Abweichungen?
» Wo liegt ihr mit euren Schatzungen der Realitdt am nachsten?

» Was kénnen die Griinde fiir eine falsche Schatzung bei Alkohol, Zigaretten
oder anderen Drogen sein?

» Was kann der Grund daflir sein, dass in den Medien vor allem Zahlen lGber
den Drogenkonsum im Lauf des Lebens angefiihrt werden?

Gebt ein Beispiel dafiir, wodurch eure Schatzungen beeinflusst werden:

» Freunde oder Familie

» Nachrichten aus dem Internet, Fernsehen

» Soziale Medien

» Werbung

» Filme, Musikvideos, Blicher



Zigaretten, Vapes und Co. -

informiere dich

Es ist gut flr den Menschen frische Luft zu atmen. Es ist schlecht
fir den Menschen, Schadstoffe wie zum Beispiel Tabakrauch oder
E-Zigarettenrauch einzuatmen. Auch in dem Rauch von E-Zigaretten
und E-Shishas sind Schadstoffe und oft Nikotin enthalten. Fast jeder
Mensch weiB3 das. Trotzdem rauchen viele Menschen. Warum ist das
so und was sind die Folgen davon?

WAS WIR AUS DER FORSCHUNG WISSEN

Was ist Nikotin?

Nikotin ist die Substanz in Tabak und
E-Zigaretten/E-Shishas, die siichtig
macht.

Nikotin wird ({ber die Lungen
aufgenommen und gelangt schnell
(in weniger als 10 Sekunden) Uber
das Blut ins Gehirn. Wegen dieser
sehr hohen Geschwindigkeit spiiren
Personen, die rauchen, sehr schnell
die Wirkung von Nikotin.

Im Gehirn wirkt Nikotin auf mehrere
Bereiche und I6st im gesamten
Korper Veranderungen aus: das Herz
schlagt schneller, der Blutdruck
steigt, die BlutgefaBe verengen sich
und Hénde und FiBe werden kalter.
Diese Auswirkungen bedeuten Stress
far den Korper.

Das Gift in Zigaretten und E-Zigaretten

Nikotin ist ein Gift: ein Erwachsener
wirde an einer Dosis von 0,05 Gramm
purem Nikotin sterben. Bei Kindern
fahrt das Verschlucken einer einzigen
Zigarette zum Tod.

Neben Nikotin enthalten herkdémm-
liche Zigaretten etwa 3700 schéadliche
Chemikalien. 40 davon verursachen
Krebs. Dazu gehéren Substanzen wie
Ammoniak, Arsen, Teer, Blauséaure,

Kohlenmonoxid und Butangas. Arsen
wird zur Rattenbekdmpfung und —
vergiftung verwendet.

Beim Verdampfen der Flissigkeiten
(E-Liquids)ausE-Zigarettenentstehen
krebserzeugende Substanzen wie
zum Beispiel Formaldehyd und das
Zellgift Acrolein.

Die Wirkung des Gifts tritt bereits
beim Rauchen der ersten Zigarette
auf. Die Ublichen Folgen sind Husten,
Ubelkeit, Halskratzen, Rétung und
Trédnen der Augen — ein Zeichen
daflir, dass der Koérper gegen die
giftige Substanz ,,kampft“.

Einige Zahlen

Im Jahr 2018 starben allein in
Deutschlandrund 127.000 Menschen
an den Folgen des Rauchens. Das ist
als ob jeden Tag ein Flugzeug mit 348
Personen abstiirzen wiirde.

Weltweit sterben jahrlich Gber 8
Millionen Menschen an den Folgen
des Tabakkonsums: 7 Millionen dieser
Todesfélle passieren durch ,aktives”
Rauchen und etwa 1,3 Millionen
durch die Folgen des Passivrauchens.
Jede  Zigarette verringert die
Lebenserwartung einer rauchenden
Person um 11 Minuten.



Auswirkungen des Rauchens

Nikotin selbst fiihrt nicht zu Entspannung und Stressabbau. Die
Auswirkungen, die Rauchende als Entspannung oder Stressabbau erleben,
sind eher eine Verringerung der Entzugserscheinungen wie Nervositat und
Konzentrationsstérungen. Das Gefiihl der Nervositéat ist eine Folge davon,
keine Zigarette zu rauchen und verschwindet erst durch den Konsum einer

Zigarette.

SUCHT
#¥ Nikotin ist eine sehr siichtig machende
Droge. 60% bis 80% der Raucher sind
abhangig.
%% Dies sind Anzeichen dafir, dass
jemand abhangig ist:
e Der Drang zu rauchen
e Erfolglose Versuche aufzuhéren
e Toleranzentwicklung
e Entzugserscheinungen bei weniger
Rauchen oder Aufhéren
#¥ Dies sind Entzugserscheinungen,
Auswirkungen, die du erlebst, nachdem
du mit dem Rauchen aufgehort hast:
e Nervositat
¢ Ruhelosigkeit
e Deprimierte Stimmung
e Konzentrations- und
Schlafstérungen
e Erhohter Appetit (daher nehmen
Raucher, die aufgehdért haben, oft zu!)

KONDITION, KORPERLICHE

GESUNDHEIT UND POTENZ

¥ Das bekannteste Gesundheitsrisiko von
herkdmmlichen Zigaretten wie auch
E-Zigaretten ist Krebs: Lungenkrebs,
aber auch viele andere Krebsarten
wie Luftréhrenkrebs, Nieren- oder
Bauchspeicheldriisenkrebs.

¥ Herzkreislauferkrankungen oder

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

¥ Kohlenmonoxid ist ein sehr giftiges
Gas im Zigarettenrauch. Es verringert
die Sauerstoffzufuhr in die Organe.
Der Verlust von Sauerstoff flihrt zu
einem Verlust an Energie, kérperlicher
Kondition und Fitness.

¥ Auch durch das Einatmen von Rauch
aus E-Zigaretten und E-Shishas
werden die Atemwege gereizt und die
Lungenfunktion beeintrachtigt.

¥ 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.

AUSSEHEN, GERUCHS- UND

GESCHMACKSINN

¥ Kleidung und Haar riechen unan-
genehm, Zahne und Finger verfarben
sich gelb.

¥ Raucher haben mehr Probleme mit
Zahnen und Zahnfleisch. v



AUSWIRKUNGEN DES RAUCHENS

¥ Die verringerte Blutzirkulation ruft eine
Ruckbildung der Haut hervor. Verglichen
mit Nichtrauchern ist die Haut von
Rauchern grau und blass. Falten bilden
sich friher.

MADCHEN UND BABYS

¥ Die Kombination einer Verhitungspille
und Rauchen erhéht das Risiko einer
Schadigung im Blutkreislaufsystem von
Madchen: Thrombose, Herzinfarkt oder
Schlaganfall.

¥ Rauchen wahrend der Schwangerschaft
fahrt bei Babys zu Untergewicht,
verlangsamtem Wachstum und erh6htem
Risiko von Frithgeburt und Fehlgeburten.

UMWELT UND ... GELD

¥ Die Herstellung von E-Zigaretten bendtigt
viel Energie, sowie begrenzte Rohstoffe
wie Erddl und Metalle. Es entstehen groBe
Mengen Elektroschrott und Plastikmuill.

¥ Der Rauch von Zigaretten und E-Zigaretten
ist Luftverschmutzung. Darunter leiden
auch , Passivraucher*.

¥ 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.
Der Tabakanbau passiert meist in
umweltschadlichen Monokulturen und
mit dem Einsatz von groBen Mengen
Pestiziden und Diinger.

¥ Rauchen ist teuer. Stell dir vor, was du
dir von dem Geld fiir hundert Packungen
Zigaretten oder E-Liquids im Jahr kaufen
kannst. Und fiir 200 oder 3007

unplugged

Falsche Informationen und
Manipulation durch die
Tabakindustrie:

Ein weiteres ,Risiko“ beim Rauchen
ist die Manipulation durch die
Tabakindustrie. Hersteller von
Zigaretten und E-Zigaretten wollen so
viele Kunden wie moglich bekommen
und so viele Produkte wie moglich
verkaufen. Dieses Ziel verfolgen sie auf
verschiedene Arten.

Eine davon ist Marketing und
Werbung. Das Bild von Zigaretten
in der Werbung (Freiheit,
gutaussehende junge  Menschen,
Zusammengehdrigkeitsgefuhl) stimmt
selten mit der Realitat Gberein. Risiken
und Schéden werden verschwiegen.
Wusstest du, dass mindestens vier
Schauspieler, die den Marlboro
Man gespielt haben (der Mann, der
jahrelang als Cowboy in der Werbung
fur Marlboro auftrat) an Lungenkrebs
gestorben sind?

Es gibt noch andere Methoden der
Tabakindustrie: die leckeren Aromen
in E-Zigaretten und E-Shishas erhohen
die Suchtgefahr und verschleiern die
schadliche Wirkung.

AuBerdem enthalten die E-Liquids
oft Pyrazine, die den Rachenraum
betduben und daflr sorgen, dass man
den Rauch tiefer inhalieren kann. Das
Rauchen wird dadurch angenehmer,
aber es wird auch noch mehr Nikotin
aufgenommen. Die Suchtgefahr steigt
und der Konsum wird schéadlicher.



WISSENSTEST UBER ZIGARETTEN,
VAPES UND CO.

Lies jede Frage oder Behauptung genau und entscheide
danach, welche Antwort stimmt.

# Kreuze das Kastchen a, b oder c an. Bei einigen Fragen
sind auch mehrere Antworten korrekt.

1. Wie viele gefahrliche Substanzen 3. Uber 80% aller Raucher beginnen
(manche davon verursachen sogar damit vor einem Alter von...
Krebs) sind in herkommlichen (a) 18 Jahren
Zigaretten enthalten? (b) 21 Jahren
(a) ungefahr 3.700 (c) 25 Jahren
(b) ungefahr 2.000
(c) ungefahr 1.200 4. Um wie viele Minuten verkiirzt das
Rauchen einer Zigarette dein Leben?
2. Welche gesundheitsschadlichen (a) Ungefahr 2 Minuten
Stoffe sind im Rauch von (b) Rauchen beeinflusst nicht die
E-Zigaretten / E-Shishas Lebenserwartung
normalerweise enthalten? (c) 11 Minuten
(a) krebserzeugende Stoffe wie
Formaldehyd 5. Wie viele Menschen sterben
(b) Zellgifte wie Acrolein und weltweit pro Jahr an den Folgen des
Zimtaldehyd Rauchens?
(c) Sowohl a) als auch b) sind richtig (a) Mehrals 100.000

(b) Mehr als eine Million
(c) Mehr als sieben Millionen




(a)
(b)

(c)

(a)
(b)
(c)

(a)
(b)
(c)

(a)
(b)
(c)

10.

(a)
(b)
(c)

Welche Auswirkungen auf das Baby
hat das Rauchen der Mutter in der
Schwangerschaft?

Das Baby wéachst langsamer

Das Baby hat bei der Geburt
weniger Gewicht als das Baby einer
Nichtraucherin

Beide Auswirkungen (a) und (b)

Welche Menge an purem Nikotin ist
fiir Erwachsene todlich?

2 Kilogramm

100 Gramm

0,05 Gramm

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

6%

28%

55%

Wie viele Menschen sterben taglich
in Deutschland an den Folgen des
Rauchens?

ungefahr 100

ungefahr 350

ungefahr 500

Wie viele junge Personen, die
rauchen, haben zumindest einmal
versucht, mit dem Rauchen
aufzuhéren, aber schaffen es nicht?
11%

35%

61%

11.

(a)
(b)
(c)

12.

(a)
(b)
(c)

13.

(a)
(b)
(c)

14.

(a)

(b)
(c)

Was geschieht unmittelbar nach
dem Rauchen einer Zigarette?
Hande und FiiBe werden kalter
Der Magen wird gereizt
Kleidung und Haare riechen schlecht

Wer hat die besten Ergebnisse bei
schwierigen Konzentrationstests?
Raucher

Nichtraucher

Ex-Raucher

Bei der Tabakherstellung in Tansania
werden die geernteten Tabakblatter
durch Hitze getrocknet. Wie viel Holz
wird fiir das Trocknen von 1 kg Tabak
verbrannt?

1 kg Brennholz

5 kg Brennholz

Kein Brennholz, da die Luft in Afrika
heil3 genug ist

Welche Umweltbelastungen
entstehen unter anderem durch die
Herstellung von E-Zigaretten und
E-Shishas?

CO2 — Emissionen durch die
Produktion und den Transport

a) und c) sind richtig

Elektroschrott und Plastikmiill




15.

(a)
(b)
(c)

16.

(a)
(b)
(c)

17.

(a)
(b)
(c)

Bei Kindern, die passiv rauchen,
kommen folgende Krankheiten
haufiger vor...
Mittelohrentziindung

Bronchitis

Asthma oder haufigere
Atemwegserkrankungen

Die Zigarettenindustrie fligt

den E-Zigaretten und E-Shishas
Inhaltsstoffe hinzu, die die
Atemwege betduben und das
Rauchen angenehmer, aber auch
gesundheitsschadlicher machen.
Wie heiBen diese Substanzen?
Lakritze

Pyrazine

Ammoniak

Wie viele der im Zigarettenrauch
von herkommlichen Zigaretten
enthaltenen Zusatzstoffe konnen
Krebs verursachen?

Keine

ungeféhr 10

ungefahr 40

unplugged

Hier ein paar Fragen zum
Unplugged-Programm.
Schreibe die Antworten auf
ein Arbeitsblatt.

# Wie fiihlst du dich mit den
Schulungseinheiten bisher?

# Was findest du interessant?
Was nicht?

# Was wiirdest du gerne fur
die nachsten Einheiten
vorschlagen?



ExEress yourself -
Driicke deine Gefiihle aus

W o
ho.erzpdciluwn;:ttée?andem kommunizierst, sprichst und
: . Kommunikation funktioniert ab i
nur Uber das Sprechen und d 0 S
Ir | _ Hoéren. Schrei
Mimik, Gestik, und Gera aS. Mot
mik, G , erausche sind auch Maoéglich-
keiten, sich auszudriicken. Zur Beschreibungoililrfgs

Geflihls oder einer Empfi
ind :
etwas mehr als nurWorF’ze. ung brauc

Wortbeispiele fir Gefiihle: Traurig

Gelangweilt
Sicher  Nett Verliebt Unsicher
Liebevoll Komisch Nervos Gut
Cool Angespannt Sehr gut Heldenhaft
Optimistisch Witend Stark
Zaghaft GroBartig Angstlich Schon
Schiichtern Angstlich Aufgeregt Wutentbrannt
Zogerlich AuBergewdhnlich Aufbrausend
Niedergeschlagen Leer Okay Schlecht
Frohlich Zornig Einsam
Erfreut Vorfreudig Gestresst
Deprimiert Erleichtert Explosiv Gut gelaunt
Ausgelassen Verwirrt Verletzlich
Ausgegrenzt Durchschnittlich Scharf  Friedlich

” Vorsichtig Lustig Entsetzt
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Waibhle eine dieser Situationen:

1. Nach einer Auseinandersetzung mit den Eltern mochte
ich sagen, dass ich unrecht hatte.

2. Meine Schwester ist traurig, und ich méochte sie trosten.

3. Ich bin verliebt und mochte es sagen, aber ohne zu
Gibertreiben.

4. Ich hatte beinahe einen Streit und mochte klarstellen,
dass ich Recht hatte.

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

6. Ich binvon einer befreundeten Person sehr enttduscht
und mochte, dass diese es weiB, ohne dadurch die
Freundschaft zu gefédhrden.

Nimm ein Arbeitsblatt und schreibe auf...
# EIN GEFUHL(wéhle ein Wort von der linken Seite), das du
in dieser Situation ausdriicken mochtest.

# EIN ANDERES GEFUHL, das du auf gar keinen Fallin
dieser Situation zeigen mochtest.

# EINE AUSSAGE, die du in der Situation machen wiirdest.



unplugged

Get up, stand up

Durchsetzungsfahig sein bedeutet, dass du klar ausdriickst, was du
fuhlst oder dir denkst. Manchmal versuchst du durch Schreien klarzu-
machen, was du denkst. Das funktioniert meistens nicht gut. Bei einer
anderen Gelegenheit hast du keine Lust, deine Meinung zu verteidigen
und schweigst. Das funktioniert oft auch nicht. Wie schaffst du es also,
klar und entschlossen flir deinen eigenen Standpunkt einzutreten?

—

4

@ (chbin durchsetzungsfahig ...

an

A.
B.
C.
D.
E.

o0 w>

. beim Sport

. Zuhause

. inder Schule

_ anderswo, und zwar...

A. selbstbewusst
B.

C. wohl

D

Schreibe die Antworten, die
auf dich zutreffen, auf ein
Arbeitsblatt.

___bei diesen Menschen (kreuze alle
, die zutreffen)

Fremde

Eltern

Lehrkrafte
Geschwister
Andere, und zwar...

_..wenn ich in dieser Situation bin

...wenn ich mich so fahle

furchtlos

_anders, und zwar ...




Beispiele, ‘Nein’ zu sagen:

Wenn du ,Nein‘ zu angebotenen Zigaretten, Alkohol oder
anderen Drogen sagen willst, brauchst du nicht das Gefiihl

(o
\ ¢

haben, dich verteidigen zu missen. Du hast deine eigene

Meinung. Um diese selbstbewusst zu vertreten, denk liber
die Griinde und Argumente hinter deiner Meinung nach. &
Entwickle deine eigenen Ablehnungsgriinde nach deiner

Vorstellung.

Nein, ich méchte nicht rauchen, weil ...

% zu viele Chemikalien in Zigaretten beigemischt
werden.

¥ ich einen frischen Atem haben mochte.

¥ es zu viel kostet.

¥ manche meiner Freunde schnell auBer Atem
geraten, weil sie rauchen.

% ich die Zigarettenindustrie nicht unterstiitzen
mochte.

% ich denke, dass es blod ist.

¥ mir nicht wirklich danach ist.

¥ Leute davon Krebs bekommen konnen.

% ich sowieso keine Zigaretten kaufen kann.

% ich nicht abhangig werden will.

%% ich im Bereich Gesang oder Sport tatig bin und
es meiner Leistung schadet.

¥ ich dann nicht wirklich cooler bin.

#% einfach nein. Punkt.

Nein, ich mochte nicht trinken, weil ...

¥ ich auch ohne zu trinken SpaB habe.

#% manche Leute, die ich kenne, wirklich Probleme
damit haben.

% ich die Kontrolle iiber meinen Korper und
meinen Geist behalten will.

%% mir andere Getranke besser schmecken.

¥ ich dann diimmer werde.

¥ ich nicht so aggressiv werden will, wie andere
Menschen, die trinken.

% viele Unfalle durch Alkohol passieren.

% ich morgen fit sein will.

% einfach nein. Punkt.

Nein, ich méchte keine illegalen Drogen
nehmen, weil ...

%% sie mein Gehirn durcheinander bringen und ich die
Kontrolle verliere.

%k ich auch ohne Drogen genug Vorstellungskraft habe.

% es zu viel kostet.

¢ ich die Kontrolle iiber mich behalten will.

%% du nie genau weiBt, was da alles drin ist.

% ich nicht Probleme mit der Polizei bekommen will.

& ich nicht abhangig werden will.

% einfach nein. Punkt.

(

Vervollsténdige diese Sitze auf
einem Arbeitsblatt:

e Eine Sache, die ich in dieser
Einheit gelernt habe, ist...

4 Was ich in dieser Einheit
eigentlich noch sagen wollte:

4 Eine Sache, die ich von einer

Person aus der Klasse erinnern
werde, ist...

s Was mich in dieser Einheit an mir
selbst Giberrascht hat, ist...

4 Wenn ich noch tiber irgendetwas

sprechen méchte, werde ich

folgende Person fragen:

NG




Partytiger

Manchmal méchtest du dich von deiner besten Seite
zeigen, ohne dabei unecht zu wirken. Besonders,
wenn du in Kontakt mit jemandem treten willst, den du
kaum kennst. In dieser Einheit kannst du Fahigkeiten
flir zwischenmenschliche Beziehungen tiben.

SITUATIONEN IN DER SCHULE:

Rolle 1:

In der Schule hast du eine Person getroffen,
die du gerne ndher kennen lernen wirdest.

Du moéchtest mit dieser Person ins Kino gehen.

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

etc.)?

Rolle 2:

In deiner Schule gibt es eine Person, die du recht nett
findest. Wahrend der Pause kommt diese Person zu dir
und |adt dich ein, gemeinsam in die Stadt zu gehen.
Wie reagierst du? Wie fiihlst du dich mit dem Verhalten
dieser Person? Was beeinflusst deine Entscheidung, ob

du mit ihr in die Stadt gehst?



SITUATIONEN AUF EINER PARTY:

Rolle 1:

Du bist auf einer Geburtstagsparty. Du kennst niemanden.
Du mochtest Kontakt zu einem der Jungen oder Madchen
aufnehmen.

Was kannst du tun? Was kannst du sagen? Woran musst du sonst
noch denken, wenndu mitihroderihm sprichst (halte Augenkontakt,
sprich laut genug, aber nicht zu laut etc.)

Rolle 2:

Du bist auf dem Geburtstag einer befreundeten Person. Jemand,
den du nicht kennst, kommt zu dir und versucht, ein Gesprach zu
beginnen.

Wie reagierst du? Wie fiihlst du dich mit dem Verhalten der Person?
Weswegen flihlst du dich wohl, weswegen nicht?

FRAGEN AN DEN AKTIVEN DARSTELLER:

e Womit bist du zufrieden an deiner Darstellung?
e Was war daran schwierig, die andere Person anzusprechen?
e Was wiirdest du das nachste Mal anders machen?

FRAGEN AN DEN PASSIVEN DARSTELLER:

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

e Falls dir aufgefallen ist, dass die andere Person nervds war, was hat dir diesen
Eindruck vermittelt?

e  Wie konntest du die Art und Weise beeinflussen, in der die andere darstellende
Person sich verhalten hat?

FRAGEN AN DIE BEOBACHTER IN DER KLASSE:

Wie realistisch war die Situation? Was habt ihr beobachtet?
e Welche Worte, Gesten oder welches Verhalten zeigten ein klares Geflihl auf der
Seite der aktiven Person im Schauspiel?
Was wiirdet ihr tun, um andere Personen kennen zu lernen?
Was habt ihr beobachtet in Bezug auf Stimme, Augenkontakt und Mimik?



Drogen - informiere dich

Du hast das Wort ,Drogen‘ sicher auch schon auBerhalb
der Unplugged-Einheiten gehdrt. Vielleicht zu Hause, in
sozialen Medien, von Freunden oder anderswo. Es ist
notwendig, lber Drogen zu sprechen, denn du solltest
die Risiken von deren Konsum kennen.

Wir haben bereits tber Alkohol und Zigaretten gespro-
chen. Es gibt aber auch viele andere Drogen, die
geraucht, getrunken, geschnupft werden oder Uber
andere Wege ins Blut und ins Gehirn gelangen. Im Gehirn
machen Drogen den Konsumierenden ruhiger oder
aktiver. Aber gleichzeitig kénnen sie eine Person dngst-
lich, betdubt oder benommen machen.

Es gibt auBerdem soziale Risiken beim Drogenkonsum.
Manche glauben, besonders cool, rebellisch oder
umweltbewusst durch Drogen zu sein. In Wirklichkeit
ist Drogenkonsum oft Kontrollverlust, Nachahmen des
Verhaltens von anderen und das Unterstitzen einer sehr
umweltschéadlichen, kapitalistischen und globalen Dro-
genindustrie. Die Auswirkungen und Risiken von Dro-
genkonsum sind Themen in dieser Einheit.



Ist es méglich von Cannabis
abhangig zu werden?

Sind Drogen flir Jungen oder
fir Madchen gefahrlicher?

Warum sind Drogen
gefahrlich?

Gibt es irgendwelche Drogen,
von denen du nicht abhdngig
werden kannst?

(<4



Bewaltigungsstrategien

Stell dir vor an einem Tag fuhlst 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 traurig oder unsicher flihlst.
Dann fallt es dir vielleicht schwer, mit jemandem lber deine Probleme zu
reden. Manchmal hast du vielleicht den Eindruck, du kannst an diesen
Tagen selbst nichts dndern. Also musst du einen Weg finden, solche Tage
wenigstens gut zu Uiberstehen. Reden oder andere Strategien helfen dir

dabei.
000

< ) |E] |E] http://jacobsweblog.com
m

Jakobs Blog

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 Uberlegt, was die
mogliche Losung daflir sein konnte.
Er hat seine Geschichte nun in ein
beliebtes Forum fir Jugendliche
gestellt und um Rat gefragt, weil
er hofft, dass jemand ein paar gute
Ideen hat.

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

In meinem ganzen Haus stehen Kisten, und die Vorhdnge sind von den Fenstern
genommenworden. Esistunméglichzuverhindern, was geschehenwird. Inwenigen
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 kannich in ein anderes
Haus ziehen, woich 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 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 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 fiir wirksame Moglichkeiten

zur Bewaltigung:

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

e Hore dir Ratschldge von Menschen an, denen du
vertraust.
Wage Vor- und Nachteile ab.
Achte auf ausreichend Schlaf und Ruhepausen,
Bewegung und gesunde Erndhrung, um klar zu denken.

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

e Schreib die Situation auf, und lies es spéater noch

einmal durch.

Ube oder trainiere etwas, das du verbessern méchtest.

Informiere dich, um mehr zu erfahren.

Amisiere dich.

Bleib positiv.

Sei aktiv.

—

Schreibe auf ein Arbeitsblatt (du kannst dazu auch e
zeichnen):

4 Weniger g
umzugehen

L # Meine starken Seiten, die ich nutzen kann

twas

ute Seiten an mir, mit denen ich lernen muss,

_/

)

Wenr_l du Jakobs Geschichte als Post
aL_J.f einer Social-Media Plattform sehen
wirdest, was wiirdest du ihm antworten?
?
Schrgibe deinen Ratschlag auf ein
Arbeitsblatt und beginne mit , Lieber J

\__ Jakob.”




Probleme losen und Ent-
scheidungen treffen

Ein Problem kann vor dir stehen und dir wie ein unbewegli-
cher Betonblock vorkommen. Es kann dich I1dhmen und dich
von jeder Art des Denkens, daran Arbeitens, oder vom Wei-
termachen abhalten. Mit dem 5-Stufen-Modell aus dieser
Einheit kannst du lernen, solche festgefahrenen Situationen
zu verhindern.

GRUPPENARBEIT . w
WAHLE EINE DIESER PROBLEMSITUATIONEN OD
DENK DIR EINE EIGENE AUS.

# Schreibe deine Auswahl auf eir'l Arbeitsblak’ct;c
Wenn du dir eine eigene Situation ausdenkst,

beschreibe die Situation dort.

4% Sarah kommt immer zu spit zur Schule, denn sie hort
ihren Wecker nicht. Wie kann Sie dieses Problem
bewiltigen, um piinktlich in der Schule zu sein?

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

1% Bei Nicole zu Hause rauchen die Eltern sténdig. Sie weiB,
dass passiv Rauchen schidlich ist, und méchte den
Rauch nicht weiter einatmen. Was kann sie tun?

%% Daniel bekommt eine E-Shisha von seinem alteren Bruder.
Er ist sehr neugierig darauf, sie auszuprobieren, mochte
das aber gemeinsam mit anderen machen. Er fragt
deshalb auch Michael aus seiner Klasse. Michael hat sich
entschieden, dass er es nicht ausprobieren will. Was tut
er?




DER 5-STUFEN-PLAN ZUM LOSEN VON PROBLEMEN

S{el: 1IN A Erkenne ein Problem

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

S{01: [N Denk nach und sprich iiber Losungen

Finde viele verschiedene Losungen (kreatives Denken) und sprich
dariiber mit einer Person deines Vertrauens. Versuche so gut wie moglich
zu beschreiben, wie du dich flihlst.

S{o1: 1N INNCH Bewerte die Losungen

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

S{o1: NN Entscheide dich fiir eine Losung
Entscheide dich filir eine Lésung und flihre sie durch.
S{e . IH{INRSH Nachdenken liber die Lernerfahrung

Denke liber die Ergebnisse der Losung nach, die du gewahlt hast. Was
hast du gelernt? Was hast du verdndert? Fiihist du dich besser?

)

¥ 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?

¥ Deine eigene Situation und das Problem, das geldst
werden muss ...




Ziele setzen

Traume Uber deine Zukunft drehen sich meist darum,
was du tun und was du einmal werden méchtest. Und
auch sicher darum, wie du sein wirst. Deine Zukunft
besteht aber nicht nur aus deinem Beruf, sondern
ebenso aus deiner Gesundheit und deinen Bezie-
hungen mit den Menschen um dich herum. Am Ende
der Unplugged-Einheiten wollen wir dir eine einfache
Methode zeigen, um langfristige Ziele mit kleinen
Schritten zu erreichen.

MEINE ZIELE:
LANGFRISTIG UND KURZFRISTIG

# Mein LANGFRISTIGES ZIEL:
Vervollstandige diesen Satz auf einem Arbeitsblatt:
»Ein Ziel, das ich langfristig erreichen will, ist ..."

# Diskutiere dein langfristiges Ziel in deiner Gruppe, und teile
es in drei Schritte auf. So formulierst du KURZFRISTIGE
ZIELE. Schreibe sie auch auf das Arbeitsblatt.

e Schritt 1:
e Schritt 2:
e Schritt 3:

# Wie konnten Alkohol und andere Drogen beim Erreichen des
Ziels im Weg stehen (oder kdnnten sie helfen). Schreibe deine
Antwort auf.



BEWERTE UNPLUGGED

Blattere in deinem Unplugged-Ordner zuriick zum
Arbeitsblatt von Einheit 1 und sieh dir nochmals die
personlichen Ziele an, die du dir notiert hattest. Glaubst
du, dass du die Ziele erreicht hast? Vervollstandige einen
der beiden Satze:

Ja, ich habe die Ziele erreicht, weil...

Nein, ich habe die Ziele nicht erreicht, weil...

# Schreib auf ein Arbeitsblatt was du in den
= Unplugged-Einheiten gelernt hast:

1. Was ich fr mich selbst gebrauchen kann:

2. Was ich zuhause oder anderswo gebrauchen
kann:

3. Was ich gerne an mir selbst verbessern wiirde:
4. Was mir am meisten gefallen hat:

5. Was ich schwierig oder nicht so angenehm fand:
6. Was ich an Unplugged verbessern wiirde:







