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1. Einleitung

Die Férderung und Starkung von Lebenskompetenzen bei Kindern und Jugendlichen ist
ein sehr effektiver Suchtpraventionsansatz. Suchtpravention auf dieser Basis wirkt umso
nachhaltiger, je friher im Leben eines Kindes diese grundlegenden Fahigkeiten
gefordert werden. Idealerweise zieht sich diese Forderung durch die gesamte Zeit
der Entwicklung eines Kindes und wird in allen Lebensbereichen verfolgt: im Elternhaus,
in sozialpadagogischen Wohnformen, im Kindergarten, in der Schule, in der Ausbildung
und im Freizeitbereich.
Im Skriptum zum Basisseminar ,Grundlagen zu Sucht und Pravention im Kindes- und
Jugendalter” werden Lebenskompetenzen nach der Definition der WHO (BUhler &
Kréger, 2006, S. 23-24) folgendermalien beschrieben:

f Selbstwahrnehmumg: sich selbst kennen und mégen
Empathie: einfihlendes Verstehen des Gegenibers
Kritisches Denken
Kreatives Denken und Handeln
Effektive Kommunikation
Knipfung und Aufrechterhaltung von Beziehungen
Vorbereiten und Fallen von Entscheidungen
Lésung von Problemen

Bewaltigung von Gefihlen

= =/ =2 =4 A4 A - - -2

Bewaltigung von Stress

Die Interventionen zur Férderung der Lebenskompetenzen sind natirlich sowohl dem
Lebensalter der Kinder und Jugendlichen als auch ihren Interessen und Vorlieben sowie

den jeweiligen zeitlichen, situativen, drtlichen und finanziellen Rahmenbedingungen
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anzupassen. Sie kénnen und sollen aber Gberall, wo mit Kindern und Jugendlichen
gearbeitet wird, Bericksichtigung finden. Das kann in der Schule sein,

wo Unterrichtseinheiten entsprechend gestaltet werden kdnnen; das kann im Elternhaus
sein, wo sich Erziehungsberechtige Uberlegen konnen, wie sie die Erziehung und die
Beziehung zu ihren Kindern gestalten; das kann aber auch in der Freizeit, etwa in

Spielgruppen, Jugendzentren oder im Rahmen von Ferienaktionen, stattfinden.
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Aus den oben angefihrten zehn Variablen, die von der WHO als Lebenskompetenzen
definiert werden, kdnnen vier Grundfaktoren von Lebenskompetenz abgeleitet werden

(WHO, 1994). Das sind:

Selbst- und Fremdwahrnehmung
Kommunikation

Umgang mit Stress/Entspannung

= =_ =2 =

Kreatives Denken und Handeln/Problemlésung

Diese Lebenskompetenzen greifen selbstverstandlich ineinander Uber. Umgang mit
Stress und die Fahigkeit, sich trotz Herausforderungen entspannen zu kénnen, setzt
beispielsweise die Fahigkeit der Selbstwahrnehmung voraus: zu spiren, was einem

Uberhaupt Unbehagen verursacht und welches Bedirfnis nach Befriedigung sucht.

Die Zeit der Vorpubertat und der Adoleszenz ist von umfangreichen Veranderungen
gepragt. Die Kinder stehen in diesem Lebensabschnitt vor grof3en
Entwicklungsaufgaben. Neue und reifere Beziehungen zu Altersgenoss*innen sollen
aufgebaut werden, die Ubernahme von Geschlechterrollen steht an, ebenso das
Akzeptieren der kérperlichen Veranderungen und der neuen korperlichen Erscheinung,
die Geschlechtsreife, die emotionale Unabhangigkeit von Eltern und anderen
Erwachsenen, die Vorbereitung auf Partnerschaften und Liebesbeziehungen, die
Weichenstellung fir Bildungswege und Berufe, die Erlangung von eigenen Werten und
Ubernahme sozialer Verantwortung. All das stellt groRe Herausforderungen dar, die von
den Kindern und Jugendlichen zu bewéltigen sind. Das Selbstwertgefihl ist gerade in

diesem Lebensabschnitt haufig sehr labil. Selbstzweifel sind eher die Regel als die
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Ausnahme und die Frage der Zugehdrigkeit und dariber, was andere Gber einen denken,

kann existenzielle Bedeutung bekommen.

Die gezielte Forderung der kognitiven, sozialen und emotionalen Lebenskompetenzen
ermdglicht es den Jugendlichen, die anstehenden Entwicklungsaufgaben positiv zu
bewaltigen. Dadurch wird sowohl die Wahrscheinlichkeit einer krisenhaften Entwicklung
deutlich reduziert als auch die Wahrscheinlichkeit der Entstehung und Aufrechterhaltung
von sozial unangepassten bzw. schadlichen Verhaltensweisen, wie etwa eines

problematischen Substanzkonsums, verringert.

1.1.  Zum Aufbau des Skriptums

Die vier vorgestellten Grundfaktoren der Lebenskompetenzen (Selbst- und
Fremdwahrnehmung, Kommunikation, Umgang mit Stress/Entspannung, kreatives
Denken und Handeln/Problemlésung) finden sich auch in dem Unterrichtsprogramm
,Plus” wieder. Dieses Programm zur Suchtpravention ist fUr die 5. bis 8. Schulstufe des
Pflichtschulbereichs konzipiert. Daher werden im Folgenden die Methoden aus

Kompatibilitatsgrinden diesen vier Bereichen zugeordnet.

Bei der Auswahl der einzelnen Ubungen und Methoden sind natirlich das Alter, der
kulturelle Hintergrund, das Geschlecht, aber auch die aktuellen Bedirfnisse und
Interessen der Kinder zu bericksichtigen. Die GruppengrolRe mag ebenfalls ein
Auswahlkriterium sein. Letztlich werden auch jene Methoden bei den Kindern und
Jugendlichen am besten ankommen, welche die durchfihrenden Erwachsenen selber am
meisten mégen und woran sie am meisten Spalf3 haben. Erziehende haben immer auch

Modellwirkung.
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1.2. Spielmethode

Homo ludens: Der Begriff geht zurick auf Johan Huizinga (1939), einen niederlandischen
Anthropologen und Kulturhistoriker. Damit drickt er aus, dass der Mensch seine
Fahigkeiten vor allem durch das Spielen entwickelt. Das Spiel bedeutet Handlungs- und
Zweckfreiheit. Damit soll ausgedrickt werden, dass das Spielen an sich und die Freude
daran schon einen wichtigen protektiven Effekt haben. Der Mensch braucht zweckfreie

Zeiten.

Die nachfolgende Methodensammlung soll beispielhaft die grof3e Vielfalt an
Méglichkeiten zeigen, Lebenskompetenzen spielerisch zu férdern. Ein lustvoller,
kreativer Umgang mit den Methoden, bei dem Spielregeln auch immer wieder an die

Spieler*innen angepasst werden kénnen, ist erwiinscht.
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2. Methoden zur Forderung von Selbst- und
Fremdwahrnehmung

,Selbstwahrnehmung setzt die Kenntnis des eigenen Charakters, seiner Starken und
Schwachen, seiner Vorlieben und Abneigungen voraus. Sie gilt als Voraussetzung, um
EinfUhlungsvermdgen (Empathie) fir andere zu entwickeln, erfolgreich (effektiv) mit der
Umwelt zu kommunizieren und Beziehungen einzugehen. Dariber hinaus hilft eine gut
entwickelte Selbstwahrnehmung, Stressoren frihzeitig zu erkennen, und erméglicht so
die Aktivierung von Bewaltigungsstrategien (angelehnt an die WHO)." (Zitiert in:
Eigenstandig werden. Handbuch fir Lehrkréfte, o. J.)

FUr die Entwicklung einer realistischen Selbstwahrnehmung und einer stabilen Identitat
ist die Rickmeldung durch die soziale Umgebung wichtig. Erwachsene und gleichaltrige
Bezugspersonen haben dabei eine besonders wichtige Funktion. Aus
lernpsychologischer Sicht ist fUr die Entwicklung eines guten Selbstwertgefihls wichtig,
dass nicht nur Verfehlungen rickgemeldet werden, sondern sich der Schwerpunkt des
Feedbacks auf Gelungenes bezieht.

Selbstsicherheit und ein gutes Selbstwertgefihl erméglichen es, sich besser in die
emotionale Lage anderer Menschen einzufihlen. Empathiefahigkeit besteht vor allem
auch darin, sich auch in Menschen einfGhlen zu kénnen, die ganz anders sind als man

selbst.

2.1. Gefihle zeigen

Material: 14 oder mehr Karten, auf denen jeweils eines der sieben Grundgefihle steht
(Freude, Trauer, Arger, Angst, Schamgefiihl, Langeweile, Offenheit/Neugier)

Anzahl der Teilnehmer*innen: mindestens 14

Alter: ab 11 Jahren

Davuer: ca. 45 Minuten
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Ubungsanleitung: Es sind so viele Karten mit Grundgefiihlen vorbereitet, wie Kinder in

der Gruppe vorhanden sind. Jedes Kind bekommt eine Karte, auf ein Grundgefihl notiert
ist, behalt den Inhalt aber fur sich. Nun gehen alle Kinder im Raum (oder auch im Freien)
ohne zu sprechen herum und versuchen das Gefihl auf der Karte darzustellen. Die
Aufgabe ist, ohne Worte die anderen Teilnehmer*innen zu finden, die das gleiche Gefihl
darstellen. Wenn sich alle gefunden haben, spielt jede Gruppe den anderen ihr Gefihl als
Standbild vor (Kérperhaltung, Gesichtsausdruck, Stellung zueinander). Dieses Standbild
kann auch fotografiert werden.

Im Anschluss werden alle sieben Grundgefihle an die Tafel oder auf ein Flipchart
geschrieben. Dann werden in der Gruppe Hinweise gesammelt, woran man jemanden,
der dieses Gefuhl hat, erkennt, z. B.:

Freude: entspannte Kérperhaltung, fréhlicher Gesichtsausdruck, Mundwinkel
hochgezogen, strahlende Augen, frohliche Stimme, positive Worte

Traver: gebickte Haltung, gesenkter Blick, Mundwinkel nach unten, der Mund ist
geschlossen

Arger: grimmiger Blick, angespannter Kérper, geballte Faust, zusammengepresster
Mund, lautes Sprechen

Angst: geduckte Korperhaltung, hochgezogene Schultern, aufgerissene Augen,
zitternde Hande

Schamgefihl: gesenkter Blick, nur ganz kurzer Blickkontakt, leicht abgewandte Haltung,
leise Stimme

Langeweile: mider Blick, keine Korperspannung, wenig Bewegung, Hand stitzt den
Kopf ab, langsames Sprechen

Offenheit/Neugier: Blickkontakt, zugewandte Kdrperhaltung, eventuell Kérperkontakt,

zustimmendes Nicken, strahlende Augen
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Quelle: Osterreichische ARGE Suchtvorbeugung: Plus. Das Osterreichische
Praventionsprogramm fir die 5.-8. Schulstufe. Ressourcen aufspiren und miteinander

umgehen. O. J., S. 33

2.2. Ubung: ,Riicken an Riicken”

Anzahl der Teilnehmer*innen: 4 bis maximal 20 Personen

Altersgruppe: ab 11 Jahren

Dauer: solange es Spald macht.
Die Ubung wird am besten im Freien, auf einem weichen Untergrund (z. B. auf einer

ebenen Wiese) durchgefihrt.

Ubungsanleitung: Es werden zwei Reihen gebildet, die nach Mdglichkeit gleich viele

Spieler*innen haben. Die Reihen stehen Ricken an Ricken. Beide Reihen halten mit
eingehdngten Armen zusammen. Mit dem Ricken einander zugekehrt, treffen sie
aufeinander und versuchen so, die andere Reihe wegzuschieben.

Bei Bedarf kann die Ubung mit unterschiedlicher Konstellation der Teilnehmer*innen
wiederholt werden, z. B. bilden jeweils Madchen und Buben eine Reihe; oder alle, die in
der ersten Jahreshalfte Geburtstag haben, bilden eine Reihe, und jene, die in der zweiten

Jahreshalfte Geburtstag haben, bilden die zweite Reihe.

Ubungsvariante: Die Ubung kann folgendermalien erweitert werden: Alle

Teilnehmer*innen stehen in einem lockeren Kreis mit dem Gesicht nach aul3en, sie
wenden einander also den Ricken zu. Auf ein Kommando hin bewegen sich alle
behutsam zur Kreismitte hin, bis sich die Ricken treffen. Die RUcken erfUhlen einander.
Die Spieler*innen kénnen dann von einem Ricken zum nachsten gleiten und die

Unterschiede in der Begegnung ,RUcken an Ricken” spiren. Mit geschlossenen Augen
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wird die Ubung intensiviert. Die Ubung wird beendet, wenn die Spieler*innen genug

davon haben.

Besonderer padagogischer Hinweis: Bei dieser Ubung geht es um die Wahrnehmung der
eigenen kérperlichen Kraft und jener der Mit- und Gegenspieler*innen. Da es eine Ubung
ist, die auch Kérperkontakt beinhaltet, sollte sie unbedingt von padagogischem Personal

begleitet werden, das allerdings nicht mitspielen soll.

Quelle: Reichel, G., Rabenstein, R. & Thanhoffer, M.: Bewegung fir die Gruppe.
Herausgegeben von der Arbeitsgemeinschaft fir Gruppenberatung. 1. Auflage 1982, S.10

2.3. Klaviermodell (nach Gerald Koller)

Material: Stifte, ein grof3es Plakat mit einer Klaviertastatur (z. B. am Flipchart oder auf
einer Tafel) - siehe Arbeitsblatt ,Klaviermodell” (Anhang 1)
Kartchen, auf denen der Satzanfang ,Wenn ich ..." geschrieben steht —siehe
Kopiervorlage (Anhang 2)

Anzahl der Teilnehmer*innen: max. 20 Kinder

Alter: ab 11 Jahren

Davuer: ca. 60 Minuten

Ubungsanleitung: Eine kleine Einfihrung in den Hintergrund der Ubung ist sinnvoll und

hilfreich. Die Kompetenzen und Ressourcen im Umgang mit Gefihlen kdnnen symbolisch
als Tasten eines Klaviers gesehen werden. Jeder Mensch hat verschiedene Tasten, also
Méglichkeiten, mit Gefihlen und herausfordernden Situationen umzugehen, z. B. Sport
betreiben, Musik machen, mit Haustieren spielen, Gesprache fUhren etc. Ziel ist, eine
mdoglichst groRe Zahl an Kompetenzen im Umgang mit Gefuhlen und herausfordernden

Situationen zu haben. Bildhaft gesprochen bedeutet das, die vielfaltigen M6glichkeiten
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eines Klaviers zur Gestaltung einer Lebensmelodie zu verwenden. Je mehr Tasten zur

Verfigung stehen, desto mehr Ressourcen hat man zur Verfigung.

Ubungsdurchfihrung: Jedes Kind zieht eine Karte, auf der ,Wenn ich ..." notiert ist, und

schreibt dann direkt auf das Kartchen, was es macht, wenn ...

Dann werden die Kartchen aller Kinder eingesammelt und die einzelnen Antworten auf
der gemeinsamen Klaviertastatur (Plakat oder Tafel mit den Klaviertasten) eingetragen.
Ahnliche Antworten werden dabei zusammengefasst.

Am Ende konnen alle Teilnehmer*innen sehen, wie viele Ressourcen sie gefunden haben,
ob es viele Ahnlichkeiten gibt, ob es besonders kreative Mdglichkeiten gibt, mit Gefihlen
umzugehen, etc. Man kann auch eine Gesprachsrunde anschlieRen und die Kinder

fragen, ob sie auf neue Ideen gekommen sind, wie sie mit GefGhlen umgehen kdnnen.

Ubungsvariante: Die Spielleitung wahlt 2 bis 4 Kartchen aus. Die Kinder beantworten

zunachst jede*r fur sich die Kartchen. Anschlielend werden Kleingruppen gebildet.
Dabei sollen konkrete Situationen besprochen, Handlungsméglichkeiten gefunden und

in das Klaviermodell eingetragen werden.

Arbeitsblatter/Kopiervorlagen: Arbeitsblatt ,Klaviermodell* (Anhang 1), Kértchen

Kopiervorlage ,Wennich ..." (Anhang 2)

Quelle: Bundesministerium fur Bildung, Wissenschaft und Kultur: Suchtprévention in der

Schule. 2002, S. 81

Lebenskompetenzen starken — Methoden fur Jugendliche (11- 14 Jahre) 13/49



N Firdie

Sucht- und Drogen | ¥y &iévien

Koordination Wien
Institut fUr Suchtpravention

2.4, gerade - gekreuzt
Material: zwei Kochloffel

Anzahl der Teilnehmer*innen: 6 bis maximal 20 Personen

Alter: ab 11 Jahren

Dauer: so lange, bis alle Teilnehmer*innen die Aufgabe durch Beobachtung geldst haben

Ubungsanleitung: Um in die Ubung spielerisch einzusteigen, wird eine kurze Geschichte

erzahlt:

,Der Graf von Montfort machte sich immer einen Spal3 daraus, dass er seinen Gasten eine
Aufgabe zu I6sen gab, bevor er sie mit den Kostlichkeiten aus seiner Kiiche bewirten lief3.
Er sagte den Gasten, dass sein Koch erst dann zu kochen beginnen dirfe, wenn er die
Kochloffel auf die richtige Art Gbergeben bekommen habe, namlich gerade oder
gekreuzt, je nachdem. Wir geben also jetzt die Kochloffel reihum. Wer die Kochloffel an
seinen Nachbarn weitergibt, sagt dazu: ,Ich gebe die Kochl6ffel gerade/gekreuzt
weiter." Ich als Spielleitung werde jeweils sagen, ob die Kochl6ffel richtig weitergegeben
worden sind. Die Aufgabe ist gel6st, wenn alle die Kochl6ffel richtig weitergegeben
haben.”

Bei der Weitergabe der Kochl6ffel ist es unwichtig, wie die Kochloffel gehalten werden.
Es kommt lediglich darauf an, ob die Beine in dem Moment, in dem man die Kochloffel
weitergibt, Uberkreuzt sind (dann mit den Worten weitergeben: ,Ich gebe die Kochl&ffel
gekreuzt weiter") oder nicht gekreuzt sind (dann mit den Worten weitergeben: ,Ich gebe

die Kochl6ffel gerade weiter").

Besonderer padagogischer Hinweis: Das Spiel dient der Scharfung der Wahrnehmung. Es
kann aber auch zwischendurch zur Auflockerung gespielt werden.
Als Hilfestellung kann die Spielleitung in der zweiten oder dritten Runde in dem Moment,

wenn sie die Kochloffel weitergibt, demonstrativ die Beine Uberkreuzen oder
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nebeneinanderstellen und eventuell auch darauf hinweisen, dass alle genau zusehen
sollen.

Zu Beginn soll auch darauf hingewiesen werden, dass diejenigen, die die Losung kennen
bzw. herausgefunden haben, sie fUr sich behalten sollen, damit diejenigen, die sie noch

nicht kennen, sie selbst finden kénnen.

Quelle: Sucht- und Drogenkoordination Wien: Eigenstandig werden. Ubungen. O. J.,

keine Seitenangabe

2.5. Was fihlen diese Menschen?

Material: mdglichst viele Bilder von Menschen, die unterschiedliche emotionale Zustéande
darstellen. Die Bilder konnen entweder als Fotos oder Karten vorliegen oder mit
einem Beamer an die Wand projiziert werden.

Schreibzeug und Papier

Anzahl der Teilnehmer*innen: 4-20 Personen

Alter: ab 11 Jahren

Davuer: ca. 50 Minuten

Ubungsanleitung: Auch ohne zu sprechen kann man am Gesichtsausdruck von Menschen

erkennen, wie sie sich gerade fihlen.

Die Bilder von Menschen werden gezeigt, und alle Teilnehmer*innen sollen auf Zetteln
notieren, welche Gefihle sie dem jeweils gezeigten Menschen zuordnen. Die Zettel
werden dann eingesammelt und nach den erkannten Gefihlen sortiert. Gibt es
Unterschiede in der Wahrnehmung der Gefiihle? Welche Gefihle sind schwer zu

entschlisseln? Was kdnnte die dargestellte Person vielleicht erlebt haben?
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Im Anschluss daran kann man einen kleinen Wettbewerb veranstalten: Die Gruppe wird
in vier Untergruppen geteilt. Jede Gruppe schreibt so viele unterschiedliche Gefihle auf,
wie ihr einfallen. Die Gruppe mit den meisten Einfallen hat gewonnen.

Die Kinder der Siegergruppe dirfen sich ein GefUhl aussuchen (ohne es laut zu sagen),
das sie mimisch bzw. ohne Worte darstellen. Die anderen Kinder sollen das Gefihl
nachstellen und erraten, um welches Gefihl es sich dabei handelt. Danach kénnen auch
die anderen Gruppen sich ein Gefihl aussuchen, das sie darstellen und das von den

anderen erraten wird.

Besonderer padagogischer Hinweis: Meistens macht es Spaf3, wenn die Kinder bzw.
Jugendlichen bei der Darstellung der Gefihle fotografiert werden.
Wenn es passt, kann man mit den Jugendlichen reflektieren, was ein Gefihl, was eine

Interpretation, was eine Meinung etc. ist.

Quelle: Ernst Silbermayr

3. Methoden zur Férderung der kommunikativen Fahigkeiten

Effektive Kommunikation bedeutet, sich verbal und nonverbal so ausdricken zu kénnen,
dass es dem Gegeniber mdéglichst leicht fallt, die Botschaften, Meinungen, Winsche,
BedUrfnisse und Gefihle zu verstehen und nachzuvollziehen. Bei einer authentischen
Kommunikation stimmen sowohl Inhalt als auch die Art und Weise, wie etwas gesagt
wird, Uberein und Missverstandnisse werden weitgehend vermieden. Wer gut
kommunizieren kann, kann auch andere um Hilfe bitten, wenn er*sie diese braucht - eine
sozial sehr nUtzliche Fahigkeit.

Kommunikative Kompetenz bedeutet zweierlei:

- als Sender*in einer Nachricht Missverstandnisse zu vermeiden
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- und als Empfanger*in einer Nachricht die Botschaft so zu verstehen, wie sie
gemeint ist, méglichst ohne eigene Interpretationen.
Zuhoéren konnen ist eine soziale Fahigkeit. Zum Zuhéren und Verstehen einer anderen
Person gehort auch, dass man sich durch Rickfragen vergewissert, die subjektive

Bedeutung der Botschaft erfasst zu haben.

3.1. Bausteine

Material: zwei kleine Tische und zwei in Farbe, Form und Anzahl genau gleiche Sets an
Holzbaukl6tzen

Anzahl der Teilnehmer*innen: mindestens 2 Personen

Alter: ab 11 Jahren

Dauer: je nach Anzahl der Paare, die diese Ubung machen

Ubungsanleitung: Die Ubung wird in Paaren durchgefiihrt. Jeweils ein Paar I6st die

Aufgabe, wahrend die anderen Teilnehmer*innen beobachten. Die beiden Spieler*innen
sitzen Ricken an Ricken (sie schauen in die entgegengesetzte Richtung). Jede*r hat
einen kleinen Tisch vor sich, auf dem viele Baukl6tze liegen (jeweils die gleiche Anzahl in
der gleichen Ausfihrung). Die beiden diirfen wahrend der ganzen Ubung nicht zur
anderen Person schauen.

Zunachst vereinbaren sie, wer Baumeister*in ist. Der*die Baumeister*in legt nun mit die
Baukl&tzen ein Gebilde und beschreibt dieses mdglichst genau, sodass der*die Polier*in
das Gebilde mdglichst genau nachbilden kann.

Der erste Teil der Ubung ist erledigt, sobald alle Baukldtze verbaut sind.

Dann drehen sich die Spieler*innen um und kontrollieren, ob die Bavausfihrung exakt ist.

Dann folgt die Nachbesprechung mit den Beobachter*innen.
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Welche Erkenntnisse kann man aus der Ubung iiber Kommunikation ziehen? Die Gruppe
soll mindestens drei Erkenntnisse auf einem Flipchart oder auf der Tafel schriftlich

festhalten, denen sich alle anschliel3en kénnen.

Ubungsvariante: Alle Kinder arbeiten parallel in Paaren. Meistens sind aber nicht so viele

Holzbaukl6tze vorhanden. Daher ist die oben vorgestellte Variante, bei der zwei Kinder
die Ubung vormachen und die anderen zuschauen, meistens praktikabler und auch sehr
lehrreich, was Kommunikation und Informationsibertragung betrifft. Dabei dirfen die

Zuschauer*innen aber keinesfalls einsagen!

Besonderer padagogischer Hi nweis: Die Zusammenstellung der Paare kann bewusst
gestaltet werden.

Quelle: Ernst Silbermayr

3.2. Haus-Baum -Hund
Material: pro Paar ein Din-A4-Blatt und ein Stift

Anzahl der Teilnehmer*innen: mindestens 2 Personen

Alter: ab 11 Jahren

Dauer: inklusive Reflexion 20-30 Minuten

Ubungsanleitung: Die Ubung wird in Paaren durchgefihrt. Die Aufgabe besteht darin,
auf einem leeren DIN-A4-Blatt ohne zu sprechen (!) gemeinsam mit nur einem Stift ein
Haus, einen Baum und einen Hund zu zeichnen. Beide Teilnehmer*innen sind gemeinsam
fUr das Ergebnis verantwortlich. Als Zeichen dafir wird das Bild als Abschluss gemeinsam

signiert.
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Im Anschluss daran wird die Ubung reflektiert:

1 Wieistes euch mit dem Fihren und GefUhrtwerden gegangen?

1 Haben Spald oder Unzufriedenheit Gberwogen?

' Wer hat wofir Verantwortung Gbernommen? Wer hat die Verantwortung eher
abgegeben oder abgeben missen?

1 Wie seid ihr mit dem Ergebnis zufrieden?

1 Kennt ihr Situationen, wo es sinnvoll ist, Verantwortung abzugeben? Beispiele:
bei einer gefahrlichen Klettertour an die Bergfihrer*in; du hilfst vor der
Schularbeit einer Mitschiler*in dieser zeigt aber keinen Ernst; du siehst
jemanden im Fluss, die*der zu ertrinken droht, du kannst selber aber nicht gut
genug schwimmen und rufst deshalb die Rettung.

' Wasist der Unterschied zwischen ,Verantwortung abgeben” und ,Anstrengung

vermeiden” (am Beispiel dieser Ubung)?

Besonderer padagogischer Hinweis: Die Paarbildung kann bewusst gestaltet werden
(zufillige Zuteilung oder es machen jeweils zwei Jugendliche die Ubung, die sonst wenig

miteinander zu tun haben).

Quelle: Osterreichische ARGE Suchtvorbeugung: Plus. Das Osterreichische

Praventionsprogramm. Fahigkeiten verstarkt anwenden und Gben. O. J., S. 40

3.3. Fairstreiten

Material: die Ausgangssituationen ausgedruckt auf je einem Blatt (siehe Anhang 3; pro
Kind eine Beobachtungstabelle (siehe Arbeitsblatter/Kopiervorlagen Anhang 4)

Anzahl der Teilnehmer*innen: mindestens 6 Personen (je weniger Spieler/innen, desto

weniger Situationen kénnen dargestellt werden)

Alter: ab 12 Jahren
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Dauer: abhangig von der Gruppengréle

Ubungsanleitung: Die Kinder werden in Gruppen zu maximal 5 Personen eingeteilt. Jede

Gruppe erhilt eine vorgegebene Ausgangssituation (siehe Arbeitsblatter). Gemeinsam
Uberlegen die Kleingruppenmitglieder, wie sie die vorgegebene Situation szenisch
darstellen kénnen.
Im Rollenspiel sollen zwei Versionen dargestellt werden:

- eine mit einem friedlichen, versdhnlichen Ausgang des Konflikts

- und eine, in der sich der Konflikt zuspitzt.
Im Plenum wird zunachst die zugespitzte Konfliktsituation dargestellt, gleich darauf die
versohnliche Version. Die Zuschauer*innen beobachten den Unterschied. Sie achten
genau auf die Mimik und Gestik der Spieler*innen. Auch die Lautstarke und Tonlage der
Sprache sowie die Wortwahl sollen wahrgenommen werden. Die Beobachter*innen
notieren ihre Beobachtungen in einer Tabelle. Zuséatzlich kénnte mit einer Kamera
(Smartphone) die Kérpersprache an Schlisselstellen festgehalten werden.
Die beobachteten provozierenden und verséhnlichen Ausdrucksweisen werden auf

einem Plakat festgehalten und nach den Rollenspielen diskutiert.

Arbeitsblatter/Kopiervorlagen:

- Ausgangssituationen, auf je einem Blatt beschrieben (siehe Anhang 3)

- Beobachtungstabelle (siehe Anhang 4)

Quelle: Osterreichische ARGE Suchtvorbeugung: Plus. Das Osterreichische

Praventionsprogramm, Ressourcen integrieren und Kompetenzen erweitern. O. J., S. 52
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3.4. Hilfe annehmen

Material: groRe Moderationskarten und Stifte

Anzahl der Teilnehmer*innen: mindestens 6 Personen, damit zumindest 2 Kleingruppen a

3 Personen gebildet werden kénnen

Alter: ab 12 Jahren

Daver: ca. 30 Minuten

Ubungsanleitung: Die Jugendlichen sammeln Situationen, in denen sie Hilfe brauchen

oder Hilfe annehmen wirden (zun&chst unabh&ngig, von wem). Die Spielleitung schreibt

jede dieser Situationen auf je eine Moderationskarte. Diese Karten werden auf eine

Pinnwand geheftet oder am Boden aufgelegt. Solche Situationen kénnen sein:

T

= =2 =2 =4 A4 A -2 -

T

Allein in einer fremden Stadt

Bei der Suche nach der verlorenen Geldtasche

Mit gebrochenem Bein auf der Skipiste

Bei einer schwierigen Hausaufgabe oder Schularbeit
Beim Tragen einer schweren Schachtel

Bei einer Streiterei oder Schldagerei

Bei der Vorbereitung auf eine Party

Trost bei Liebeskummer

Trost nach einem Finfer in der Schularbeit

Bei einer Kaufentscheidung

Es werden zwei Kleingruppen zu mindestens drei Mitgliedern gebildet. Jede Gruppe

erhélt eine andere Aufgabe:

Die erste Gruppe soll die Situationen danach reihen, wie schwer es in der
Situation fallt, Hilfe anzunehmen, und ihre Reihung begrinden.
Die zweite Gruppe soll die Situationen danach reihen, wie wichtig es ware, Hilfe

anzunehmen, und ihre Reihung ebenfalls begrinden.
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Anschlieflend werden die Ergebnisse miteinander verglichen.

Besonderer padagogischer Hinweis: Je nach Gruppensituation kann es interessant sein,
Madchengruppen und Bubengruppen zu bilden bzw. die Gruppen nach bestimmten

Merkmalen zu bilden.

Quelle: Osterreichische ARGE Suchtvorbeugung: Plus. Das Osterreichische
Praventionsprogramm. Ressourcen integrieren und Kompetenzen erweitern. O. J., S. 60

und 65

3.5 Mein Online-Profil
Material: Arbeitsblatt ,Mein Profil in meiner Online-Community" (siehe Anhang 5)

Anzahl der Teilnehmer/innen: beliebig

Alter: ab 13 Jahren

Dauer: 30 bis 60 Minuten (je nach Gruppengrélie)

Ubungsanleitung: Die Jugendlichen bearbeiten alleine oder in Gruppen das Arbeitsblatt

»Mein Profil in meiner Online-Community".
In der groRen Gruppe werden die Ergebnisse prasentiert und folgende Fragen diskutiert:
f Wie wirken die Online-Profile? Wen sprechen sie an, wen eher nicht?
1 Wie sehr stimmen das Online-Selbstbild und das Online-Fremdbild Gberein?
(Thema: aufeinander achten)
f Welche Freundschaftsanfragen nimmt man an? Nur solche von Bekannten oder
auch von Fremden? Worauf achtet man dabei?
1 Wem gibt man Zugriff worauf (Daten, Fotos, ...)? Den Freund*innen, deren

Freund*innen oder der ganzen Welt? (Thema: Privat- und Intimsphére)
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Arbeitsblatter/Kopiervorlagen: ,Mein Profil in meiner Online-Community" (siehe Anhang

5)

Quelle: Osterreichische ARGE Suchtvorbeugung: Plus. Das Osterreichische

Praventionsprogramm. Fahigkeiten verstarkt anwenden und Gben. O. J, S. 46 und 51

4. Methoden zur Forderung von kreativem Denken und
Problemlésungskompetenz

Probleme sind willkommene Gelegenheiten zur Entwicklung vieler wichtiger
psychosozialer Fahigkeiten. Donald Meichenbaum (1995) hat ein Modell entwickelt, das

den Problemldsungsprozess in sechs Stufen beschreibt:

1. Problemanalyse: Sie beinhaltet die genaue Beschreibung des Istzustandes und des
Sollzustandes. Der Sollzustand ist jener erwinschte Zustand, den ein Individuum
erreichen will.

2. Benennung von Alternativen und von Méglichkeiten zur Problemlésung: Das ist die
kreative Phase des Problemlésungsprozesses. Je mehr Méglichkeiten einem einfallen
und je unterschiedlicher diese sind, desto besser. An dieser Stelle sind auch
ungewdhnliche, schriage und utopische Varianten willkommen.

3. Ineinem dritten Schritt werden zusatzliche Informationen zur Sachlage eingeholt.
So kann man z. B. nach Modellen suchen, also neugierig darauf sein, wie andere
Menschen in dieser Lage versucht haben, diese oder dhnliche Probleme zu I6sen, und
was dabei von Erfolg gekrént war.

4. Die Vor-und Nachteile aller Optionen werden abgewogen. Kriterien der Abwagung

sind DurchfUhrbarkeit, Wirksamkeit und prognostizierte Nebenwirkungen.
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5. Erstim fUnften Schritt entscheidet sich das Individuum fir einen Lésungsweg.
|dealerweise kann diese Entscheidung wohl begriindet werden.

6. Zu guter Letzt wird die Probleml&sungsstrategie nach erfolgter Umsetzung
Uberprift. Hat sich die gewahlte L6sung bewahrt? Kann sie bei ahnlichen
Herausforderungen ebenfalls angewendet werden? Hat sich die L6sungsoption nicht

bewahrt, wird der Prozess neu durchlaufen.

4.1. Verbindungen |I6sen

Material: pro teilnehmende Person eine weiche Schnur von ca. 1Tm Lénge
(z. B. ein dickes Schuhband)

Anzahl der Teilnehmer*innen: mindestens 4 Personen

Alter: ab 11 Jahren

Dauer: 15 Minuten bzw. so lange, bis alle eine L6sung gefunden haben

Ubungsanleitung: An jeder Schnur wird an beiden Enden eine Schlaufe gemacht, so groR,

dass man gerade noch mit der Hand hindurchschlipfen kann. Die Teilnehmer*innen
finden sich zu Paaren zusammen. Die Paare sind so miteinander verbunden, dass jede*r
um beide Handgelenke die Schlaufen ihrer*seiner Schnur hat und dass die beiden

Schnire einmal miteinander gekreuzt sind (siehe Abbildung).
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Die Aufgabe ist nun, die Verbindung zu I6sen, aber ohne mit den Handen aus den
Schlaufen zu schlipfen oder die Schlaufen aufzuknoten.

Hat ein Paar die Losung gefunden, wird die Ubung in der Zweiergruppe
nachbesprochen.

Besonderer padagogischer Hinweis: Falls die Teilnehmer*innenzahl ungerade ist, spielt
die Spielleitung mit, allerdings ohne bei der Losung der Aufgabe mitzuhelfen.

Die Spielleitung muss sich im Vorfeld vergewissern, dass sie selber die Losung kennt.

Quelle: unbekannt, Gberliefert

4.2. Wochenende

Anzahl der Teilnehmer*innen: beliebig

Alter: ab 12 Jahren

Davuer: ca. 60 min

Ubungsanleitung: Die Spielleitung erklart: ,Stell dir bitte folgende Situation vor: Du bist

bei deinem*deiner besten Freund*in am Wochenende zum Geburtstagsfest eingeladen.
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Du freust dich schon sehr und hast auch schon ein Geschenk gebastelt. Am Donnerstag
kommt dein Papa frohlich in dein Zimmer und er6ffnet dir, dass er fir das Wochenende
eine Karte fUr ein Konzert deiner Lieblingsband gekauft hat. Wie entscheidest du dich?"
Danach werden der Gruppe vier Schritte, um zu einer guten Entscheidung zu kommen,

vorgelesen (hilfreich kann auch eine Visualisierung sein, z. B. auf einem Flipchart):

1. Zunachst wird Gberlegt, was entschieden werden soll: ,,Wie m&chte ich das
Wochenende verbringen?”

2. Danach werden alle Méglichkeiten zur Gestaltung des Wochenendes gesammelt (es
sind viel mehr als zwei Mdglichkeiten).

3. Imdritten Schritt werden die Folgen jeder dieser M&glichkeiten Gberlegt, sowohl fur
sich selber als auch fur die anderen (beste*r Freund*in, Papa, ...)

4. Schlief3lich wird entschieden.

In Kleingruppen zu maximal vier Personen sollen diese vier Schritte Gberlegt werden.
AnschlieRend werden die Ergebnisse in der Gro3gruppe bekannt gegeben und dann

verglichen. Gemeinsam wird Uberlegt, woran man eine gute Entscheidung erkennt.

Quelle: Osterreichische ARGE Suchtvorbeugung. Plus. Das Osterreichische
Praventionsprogramm. Ressourcen integrieren und Kompetenzen erweitern, o.J.,

S.43-44

4.3. ProundContra

Material: 4 Blatter mit unterschiedlichen Meinungen zur Geschichte als
Diskussionsgrundlage (siehe Kopiervorlage Anhang 6 und Ubungsanleitung)

Anzahl der Teilnehmer*innen: mindestens 12 Kinder

Lebenskompetenzen starken — Methoden fur Jugendliche (11- 14 Jahre) 26/49



N Firdie

Sucht- und Drogen | ¥y &iévien

Koordination Wien
Institut fUr Suchtpravention

Alter: ab 12 Jahren

Davuer: ca. 60 min

Ubungsanleitung: Folgender Text wird den Jugendlichen vorgelesen:

,Die grol3e Pause sollte ganz toll werden. Endlich schien wieder einmal die Sonne und alle
konnten ins Freie. Schnell kam in der 2a ein FuRBballspiel in Gang — niemand dachte daran,
dass das Ballspielen neben Autos eigentlich verboten war. Und dann war es auch schon
passiert: Heinz hatte geschossen — und den Rickspiegel eines roten Autos voll getroffen.
Der hing jetzt herunter. ,Ausgerechnet das Auto vom Miiller”, schrie Jakob erschrocken.
Herr Miller war der Klassenvorstand der 2a und bei den Kindern sehr beliebt - wegen
seiner konsequenten Art (manche sagten auch Strenge), aber auch ein bisschen
gefirchtet. Jetzt standen alle betroffen um das Auto herum und waren ratlos. ,Und was
tun wir jetzt?", fragte Kurt endlich. Im Gesprach der Gruppe bilden sich vier Meinungen,
wie mit der Situation umgegangen werden sollte. *

Die Gruppe wird nun in mindestens vier Kleingruppen geteilt. Jede Gruppe sollte
zumindest drei Mitglieder haben. Jede Gruppe bekommt einen von vier Zetteln, auf
denen jeweils eine Meinung steht, wie die Kinder mit der Situation umgehen sollen. Die
Jugendlichen sich Uberlegen, was die Vor- und die Nachteile der jeweiligen
Vorgehensweise sind. Dann soll sich die Kleingruppe Uberlegen, wie sie gemeinsam
entscheiden wirden. Das Ergebnis wird in der Grol3gruppe mitgeteilt, begrindet und

verglichen.

Arbeitsblatter/Kopiervorlagen: 4 Blatter mit folgenden Meinungen (siehe Anhang 4)

1 Heinz hat geschossen — er muss den Schaden melden und den Spiegel ersetzen.
2 Wir haben alle mitgespielt — also gehen wir gemeinsam zu Herrn Miiller, erzahlen,

was passiert ist, und legen zusammen, um den Schaden zu ersetzen.
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3 Wirstellen fest, ob jemand beobachtet hat, was passiert ist. Wenn nicht,
verschwinden wir so schnell wie m&glich von hier. Spater wird niemand wissen,
warum der Spiegel kaputt ist.

4 Jakobs Eltern sind sehr streng und wirden sehr unangenehm reagieren, wenn sie

erfahren, dass Jakob dabei war. Deswegen sagen wir nicht, dass er mitgespielt hat.

Quelle: Osterreichische ARGE Suchtvorbeugung: Plus. Das Osterreichische

Praventionsprogramm. Ressourcen integrieren und Kompetenzen erweitern. O. J., S. 45

4.4, Hilfe, was sollich tun?

Material: Moderationskarten mit Situationen, in denen man Hilfe annehmen wirde oder
Hilfe braucht bzw. die Angst machen (siehe Kopiervorlage Anhang 7)

Anzahl der Teilnehmer*innen: bis zu 15 Personen. Bei einer gré3eren Anzahl an

Teilnehmer*innen sollte die Gruppe geteilt werden.
Alter: ab 12 Jahren

Daver: 30 Minuten bzw. je nach Gruppengrél3e

Ubungsanleitung: Die Gruppe sitzt im Halbkreis, an der offenen Stelle stehen drei leere

StUhle. Jedes Kind erhalt eine Moderationskarte mit einer Situation, in der man Hilfe
braucht bzw. Hilfe annehmen wirde. Es sind Situationen, in denen man Angst hat,
Uberfordert ist, von einem GefUhl Gberwiltigt ist etc.

Die Spielleitung setzt sich auf den mittleren der drei leeren Stihle. Sie liest laut vor, was
auf der Karte steht. Nun setzt sich spontan je ein*e Jugendliche*r rechts und links davon
auf den leeren Stuhl und schlagt vor, wie soe*er helfen wirde. Jeder*jedem, dem*der
etwas einfallt, darf sich dort hinsetzen.

Die Person in der Mitte entscheidet sich fur eines der beiden Hilfsangebote und spricht

das laut aus. Nun setzt sich die ausgewahlte Hilfsperson auf den mittleren Stuhl und die
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beiden anderen kehren in den Halbkreis zurick. Die Person in der Mitte stellt nun ihre
Moderationskarte vor.
Der Wechsel sollte ziemlich rasch erfolgen. Die Hilfsangebote missen nicht ernst

gemeint sein, sie kdnnen ruhig sehr kreativ sein.

Besonderer padagogischer Hinweis: Die Ubung eignet sich gut zur Durchfihrung im
Anschluss an die Ubung ,Hilfe annehmen* (siehe Kapitel 3.4). Es geht bei der Ubung
nicht in erster Linie um ernst gemeinte Probleml&sungen. Vielmehr sollen kreative Ideen
sprudeln und die Hilfe suchende Person in der Mitte kann das GefUhl auskosten, gleich

aus zwei Angeboten wahlen zu kdnnen. Es darf auch gelacht werden!

Quelle: Osterreichische ARGE Suchtvorbeugung: Plus. Das Osterreichische
Praventionsprogramm. Ressourcen integrieren und Kompetenzen erweitern. O. J., S. 61-

62 und 64

4.5. Romeo und Juliaam Amazonas

Anzahl der Teilnehmer*innen: maximal 20

Alter: ab 13 Jahren

Davuer: ca. 60 min

Spielanleitung: Folgende Geschichte wird erzahlt: ,Am Ufer des Amazonas leben Romeo

und Julia, und sie sind sehr ineinander verliebt. Allerdings gibt es ein grof3es Problem: Sie
leben an den entgegengesetzten Ufern des breiten Flusses, Gber den es weit und breit
keine Bricke und auch keine andere Verbindung (z. B. Féhre) gibt. AuBerdem leben
Krokodile im Fluss, die ganz wild auf Beute sind. Es stehen auch keine Hilfsmittel (wie
Smartphone o. A.) zur Verfigung. Wie kénnte es den beiden gelingen, doch

zueinanderzukommen?"
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Die Jugendlichen sollen nun spontan so viele Ideen wie mdglich sammeln. Diese werden
auf einer Tafel oder einem Plakat festgehalten. Sie konnen ruhig ganz fantastisch sein,
keine Idee wird vorerst verworfen.

Dann werden absolut unrealistische Ideen aus der Liste aussortiert (z. B.: ,auf ein
Raumschiff warten, das zufallig vorbeikommt”). Die Jugendlichen entscheiden selber,
was absolut unrealistisch ist. Wenn etwas als unrealistisch eingestuft wird, muss dies
begrindet werden, es braucht zumindest die Zustimmung einer Mehrheit der Gruppe.
Dann werden die Teilnehmer*innen in Vierergruppen eingeteilt. Jede der Vierergruppen
sammelt nun zu den verbliebenen Ideen jeweils Pros und Kontras. Dann entscheidet sich
die Vierergruppe gemeinsam fir die am meisten Erfolg versprechende Lésung und
begrindet die Entscheidung. Die Jugendlichen Gberlegen, was zum Erfolg dieser Lésung
zusatzlich beitragen kénnte und wie man dazu kommt. Weiters entwickeln sie einen
Notfallplan und Mdglichkeiten, Risiken zu minimieren. Sie sollen auch Gberlegen, wie
Romeo und Julia weiterleben kdnnen, wenn sie nicht zueinanderfinden (Worst-Case-
Szenario).

In der Gro3gruppe werden dann die Ergebnisse vorgestellt und diskutiert.
Quelle: adaptiert nach: Osterreichische ARGE Suchtvorbeugung: Plus. Das

Osterreichische Praventionsprogramm. Fahigkeiten unter schwierigen Bedingungen

aufrechterhalten. O. J., S. 71
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5. Methoden zur Férderung von Entspannung und Erholung

Stress entsteht durch Uberforderung, wenn

zu viel in zu kurzer Zeit erledigt werden muss,

die korperlichen Voraussetzungen fehlen, um die Aufgabe zu 16sen,

die geistigen Voraussetzungen fir die L6sung einer Aufgabe fehlen,

es keine Aussicht auf Entspannung gibt.

Wenn eine Aufgabe schwierig ist, aber nicht unl6sbar, kann Stress auch eine
Herausforderung sein. Das ist aber nur der Fall, wenn man prinzipiell daran glaubt, eine
Aufgabe |16sen zu kdnnen, und wenn der Stress voribergehend vorhanden ist, nicht
dauernd. Wichtig ist, dass die Kinder und Jugendlichen ihre ,Stressoren” kennen.
Stressoren sind jene Faktoren, die Stress auslosen. Das ist zwar bei jeder Person etwas
anderes, aber es ist oft sehr entlastend zu erkennen, dass es Gleichaltrige gibt, denen die
gleichen Faktoren Stress verursachen. Das ermdglicht, gemeinsam dariber
nachzudenken, was man an den Stressausldsern andern kann. Wenn allerdings an den
Ursachen von Stress nichts gedndert werden kann, dann ist es wichtig, einen guten

Abstand dazu zu finden und mdglichst viele Méglichkeiten zu haben, sich zu entspannen.

5.1. Fantasiereise — Der Duft der guten Semmeln

Material: pro Kind ein Sessel, Bild von einem HeiR3luftballon (siehe Anhang 8)

Anzahl der Teilnehmer*innen: beliebig

Alter: ab 10 Jahren

Davuer: ca. 15 Minuten
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Ubungsanleitung: Die Ubung wird im Sesselkreis durchgefihrt.

Zu Beginn wird das Bild eines Heil3luftballons vorgestellt. Folgende Anleitung zu einer
Fantasiereise wird langsam vorgelesen.

,Setz dich bequem hin und leg die Hande locker auf die Oberschenkel. Schliel3 nun die
Augen und beobachte deinen Atem ... Der Atem kommt und geht ganz von selbst ...
Langsam merkst du, dass du ruhiger wirst ... Die Augen fallen langsam zu ...

In Gedanken verladsst du den Raum und gehst hinaus, in einen Park. Die Sonne scheint, es
ist warm, aber du spUrst auch ein wenig Wind. Mitten im Park steht etwas Grol3es,
Buntes. Du schaust genauer hin und erkennst, dass es ein Heil3luftballon ist. Neugierig
gehst du naher. Die TUre zum Korb, der am Ballon hangt, 6ffnet sich ganz von selbst, ladt
ein zum Einsteigen. Kaum schlieRt du die Tir hinter dir, beginnt der Ballon langsam und
ganz leise zu steigen.

Du schwebst, siehst den Park unter dir, nun die Hauser, der Ballon scheint seine Richtung
zu kennen. Du schwebst Gber Wélder und Felder dahin, du spirst den angenehmen Wind
in deinem Gesicht. Der Ballon verlangsamt seine Fahrt, er bleibt fast stehen, und du siehst
unter dir einen Kreis in einem Getreidefeld. Es sieht aus wie ein Landeplatz. Schon sinkt
der Ballon und setzt nach einer Weile mitten im Kreis auf. Wieder 6ffnet sich die Korbtur,
du steigst aus. Vor dir liegt ein Weg, der durch das Getreidefeld fihrt.

Erst gehst du langsam, Schritt fUr Schritt, dann steigt dir der Duft von frisch gebackenem
Brot in die Nase und du wirst schneller. Schlief3lich stehst du vor einem kleinen runden
Haus, aus dem der Duft zu kommen scheint. Du siehst eine TUr und kleine Fenster, aus
dem Rauchfang dampft es. Du 6ffnest die Tire, drinnen steht ein Mann, der dir zuwinkt
und dich damit einladt hereinzukommen. Er formt aus Teig kleine Kugeln und fordert
dich auf, ihm zu helfen.

Spire den weichen Teig in deinen Handen. Kugel um Kugel entsteht und wird auf das
Backblech gelegt, bis es voll ist. Nun 6ffnet der Backer die Backofentir, warm strémt der

herrliche Duft frischer Semmeln in den Raum. Er holt ein Blech mit frisch gebackenen
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Semmeln heraus und stellt es zum Auskihlen ins ge6ffnete Fenster. Das Wasser lauft dir
im Mund zusammen, so hungrig bist du. Nun schenkt dir der Backer eine Semmel und du
weildt, dass es Zeit ist zu gehen. Du bedankst dich bei dem Mann fir die Semmel in
deinen Handen und gehst den Weg zurick durch das Getreidefeld.

Der HeilBluftballon wartet bereits auf dich, die Tir 6ffnet sich, du steigst ein und der
Ballon hebt ab, leise und langsam schwebt er nach oben, dann Gber Felder und Walder.
Die Hauser kommen niher, du erkennst die Dacher und den Park. Uber dem Park bleibt
der Ballon stehen, dann sinkt er langsam nach unten. Du steigst aus, gehst wieder hinein
in den Raum, aus dem du gekommen bist. Spire, wie du auf deinem Sessel sitzt, atme tief
ein und aus. Balle deine Hande zu Fausten, recke und strecke dich und 6ffne jetzt wieder

die Augen.”

Besonderer padagogischer Hinweis: Diese Ubung sollte nach Méglichkeit an einem
ungestorten Ort stattfinden. Larmquellen sollten reduziert bzw. ausgeschaltet werden,
wahrend der Ubung soll niemand anderer in den Raum kommen, Licht dampfen
(Vorhange, Jalousien zuziehen), die Jugendlichen sollen evtl. vorher aufs Klo gehen etc.
Die Imaginationsibung kann als HinfGhrung zum Thema Genuss eingesetzt werden

(siehe Kapitel 2. Methoden zur Selbst- und Fremdwahrnehmung).

Arbeitsblatter/Kopiervorlagen: Bild von einem HeilRluftballon (siehe Anhang 8)

Quelle: Bundesministerium fur Bildung, Wissenschaft und Kultur: Suchtprévention in der

Schule. 2002, S. 71
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5.2. Stressbarometer
Material: Kreppklebeband

Anzahl der Teilnehmer*innen: 4 bis maximal 20 Personen

Alter: ab 11 Jahren

Dauver: nach Bedarf

Ubungsanleitung: Auf dem Boden wird eine Skala von O bis 100 markiert, indem z. B. in

Abstanden von Zehnereinheiten Markierungen angebracht werden. Nun werden von der
Ubungsleiterin/dem Ubungsleiter bzw. von den Kindern Situationen genannt, die Stress
verursachen kdnnten. Die Kinder schatzen den Stress, der diese Situation bei ihnen
auslost, auf einer Skala von O bis 100 ein und stellen sich an die entsprechende Stelle der
Skala. O bedeutet, dass die Aussage keinen Stress bei ihnen auslost, 100 bedeutet sehr
grofRen Stress.

Beispiel: Felgeaufschwung am Reck. Gute Turner*innen wiirden sich bei O hinstellen. Bei
100 wiirden sich Kinder hinstellen, die abschatzige Bemerkungen der anderen Kinder
fUrchten, wenn der Felgeaufschwung nicht gelingt.

Nach jeder Runde sollen die Kinder sagen, warum sie sich bei der jeweiligen Situation
gerade dorthin gestellt haben.

Nachdem ein paar Stresssituationen auf diese Weise dargestellt worden sind, kann man
in der Gruppe dariber sprechen, wie man mit diesen Stresssituationen umgehen kann,

dass sie weniger belastend werden.

Quelle: Osterreichische ARGE Suchtvorbeugung: Plus. Das Osterreichische

Praventionsprogramm. Ressourcen integrieren und Kompetenzen erweitern. O. J., S. 30
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5.3. Alle, die wieich Stress haben mit...

Material: Flipchart oder Tafel, Stifte

Anzahl der Teilnehmer*innen: 8-16 Personen

Altersgruppe: ab 11 Jahren

Dauer: 10-15 Minuten

Ubungsanleitung: Die Gruppe sitzt im Kreis, wobei es einen Stuhl weniger als

mitspielende Kinder gibt. Ein*e Teilnehmer*in steht in der Mitte. Die Person in der Mitte
versucht nun, einen Sitzplatz zu ergattern, indem sie sagt: ,Alle, die wie ich Stress haben
mit ..., wechseln den Platz" (z. B.: beim Ein- und Aussteigen am Sessellift).

Jene, die damit auch Stress haben, stehen auf und setzten sich so schnell wie m&glich auf
einen anderen frei gewordenen Platz. Man darf sich aber weder auf den Nachbarsessel
noch neuerlich auf den eigenen Sessel setzen. Die Person in der Mitte versucht ebenfalls
einen Sessel zu ergattern. Die Person, die keinen Platz gefunden hat, Gberlegt sich nun
ihrerseits, was ihr Stress verursacht, und fordert die davon betroffenen wieder zum
Platzwechsel auf.

Die Spielleitung schreibt alle genannten Stress-Situationen auf ein Flipchart (oder an die
Tafel). Diese Stressoren kdnnen dann entweder in der Gruppe nachbesprochen werden

oder in der Ubung 4.4., ,Hilfe, was soll ich tun?", Verwendung finden.

Besonderer padagogischer Hinweis: Bei dem Spiel geht es darum, aufzuzeigen, dass

Stress sehr vielfaltig sein kann.

Quelle: Osterreichische ARGE Suchtvorbeugung: Plus. Das Osterreichische

Praventionsprogramm. Ressourcen integrieren und Kompetenzen erweitern. O. J., S. 30
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5.4. Die Stress- und Entspannungswaage

Anzahl der Teilnehmer*innen: 4 bis maximal 10 Personen

Alter: ab 11 Jahren

Dauer: ca. 5 Minuten pro teilnehmende/n Jugendlichen

Ubungsanleitung: In der Gruppe werden Situationen gesammelt, die den Kindern und

Jugendlichen Stress bereiten. Es kdnnen auch die Situationen herangezogen werden, die
in der Ubung 5.3., ,Alle, die wie ich Stress haben", identifiziert wurden.

Nun setzt sich eine Person auf einen Sessel. Die anderen Spieler*innen sitzen im
Halbkreis um sie. Die Person in der Mitte sucht sich eine Situation aus, die ihr Stress
bereitet, und hebt einen Arm ausgestreckt waagrecht zur Seite.

Die Spieler*innen im Halbkreis haben nun die Aufgabe, der Person in der Mitte
Vorschlage zu machen, wie sie den Stress reduzieren kann. Wichtig ist, dass sie nicht
durcheinanderreden, sondern ein Vorschlag nach dem anderen gemacht wird, sodass die
Person in der Mitte darauf reagieren kann.

Die Person in der Mitte reagiert ohne Worte. Wenn ein Vorschlag den Stress reduziert,
senkt sie den Arm etwas, je nachdem, wie entstressend der Vorschlag wirkt. Falls der
Stress durch den Vorschlag nicht beeinflusst wird, bleibt der Arm auf dem Niveau, auf
dem er war. Falls der Vorschlag den Stress erh&ht, geht der gestreckte Arm in die Hohe.

Jede*r Jugendliche soll sich einmal fUr ca. 5 Minuten in die Mitte setzen.

Quelle: Gberliefert, adaptiert durch Ernst Silbermayr

5.5. Meteoritenhagel

Material: zwei verschiedenfarbige Jonglierballe, ein Tuch, ein Glas mit Wasser

Anzahl der Teilnehmer*innen: 8 bis maximal 16 Personen

Alter: ab 12 Jahren
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Davuer: 15 Minuten

Ubungsanleitung: Die Gruppe steht im Kreis, in lockerem Abstand. Das Spiel wird in vier

Runden vorbereitet: In der ersten Runde wird einer der beiden Bélle so lange kreuz und
quer von Person zu Person geworfen, dass jede Person einmal an der Reihe war. Die
Spieler*innen mussen sich die Reihenfolge merken. Die erste Person muss am Schluss
den Ball wieder bekommen. Diese Abfolge wird circa dreimal wiederholt.
Dann wird der zweite, andersfarbige Ball nach demselben Prinzip kreuz und quer
geworfen. Die Vorgabe ist, dass man den zweiten Ball nicht der gleichen Person
zuwerfen darf wie in der ersten Runde. Auch diese Reihenfolge missen sich die
Spieler*innen merken. Die Abfolge wird ebenso dreimal wiederholt.
Nun wird das Tuch hinter dem Ricken gegen den Uhrzeigersinn herumgereicht. Das
muss nur eine Runde lang getbt werden.
Als weiteres Element kommt ein halb gefilltes Wasserglas ins Spiel. Es wird vor dem
Korper im Uhrzeigersinn weitergereicht. Auch das muss nur einmal gelbt werden.
Nun beginnt das eigentliche Spiel: Zunachst wird der erste Ball in die Runde geworfen
und nach zwei Runden kommt der zweite Ball ins Spiel, sodass zwei Bélle gleichzeitig, wie
Meteoriten, durch den Raum geworfen werden. Sobald die Gruppe einen guten
Rhythmus entwickelt hat, wird gleichzeitig das Tuch hinter dem Riicken gegen den
Uhrzeigersinn weitergegeben. Wenn auch das gut klappt, kommt zusatzlich das
Wasserglas dazu, das im Uhrzeigersinn weitergegeben wird.
Wenn das Spiel vorbei ist, soll die Ubung nachbesprochen werden:

f Was hat am meisten Stress gemacht?

' Was kann die Gruppe tun, um mit dieser Herausforderung gut umzugehen?

1 Die Spielleitung fragt: ,Sind euch wahrend der Ubung Strategien aufgefallen, die

ihr angewandt habt, um den Stress zu reduzieren?"”
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Besonderer padagogischer Hinweis: Falls das Spiel nicht kooperativ durchgefihrt wird,
kann die Spielleitung eventuell eingreifen, indem sie darauf hinweist, dass man den Ball
wieder aufheben kann, wenn er jemandem herunterfallt; dass man so werfen soll, dass

die andere Person den Ball auch fangen kann, etc.

Quelle: Uberliefert
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6. Anhdnge

Anhang 1- Ubung +Klaviermodell"

\
|

INIININ
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Anhang 2 - Ubung +Klaviermodell"

Lebenskompetenzen starken — Methoden fur Jugendliche (11- 14 Jahre) 40/49



Sucht- und Drogen | ¥y &iévien
Koordination Wien
Institut fUr Suchtpravention

Lebenskompetenzen starken — Methoden fur Jugendliche (11- 14 Jahre) 41/49



Sucht- und Drogen | ¥y &iévien
Koordination Wien
Institut fUr Suchtpravention

Anhang 3 - Ubung ,Fair Streiten”

' WegstoRen: Christian kann die Pause kaum erwarten. Als es lautet, rennt er zur
Klassentir. Dabei steht Michael im Weg, den er unsanft und mit den Worten ,He,
mach Platz, du fette Sau!” zur Seite stof3t.

1 Missglickter Sprung: Im Turnunterricht Ubt die Klasse Springe auf dem
Minitrampolin. Natascha ist an der Reihe. Sie gewinnt kaum an Hohe und zappelt mit
den Beinen in der Luft herum. SchlieB3lich landet sie auf dem Hintern. Brigitte ist die
Nachste in der Reihe. Sie hat Natascha schon eine Weile beobachtet und
kommentiert ihren Abgang mit abschatzigen Worten.

1 Versteckte Turnschuhe: ,Gib endlich meine Turnschuhe her!”, schreit Pascal, ,sonst
knall ich dir eine." Diese Worte gelten Andreas.

91 Platz da: Rolf aus der ersten Klasse sitzt auf der Bank bei einer Haltestelle, wahrend
er auf den Bus wartet. Es regnet. Da kommt Thomas aus der vierten Klasse zu ihm
hin, schlagt mit der rechten Faust in seine linke Hand und sagt: ,He, verpiss dich!”

' Sachbeschddigung: Erik hat hamisch gelacht, als Simon seine Matheschularbeit mit
einem Finfer zurGckbekommen hat. In der Pause zerbricht Simon einen von Eriks

neuen Farbstiften. Darauf zerstampft Erik Simons Spitzer.
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Anhang 4 - Ubung ,Fair Streiten”

Beobachtungstabelle

Was wirkt provozierend/
heizt den Konflikt weiter

an?

Was wirkt
versohnlich/kann einen

Konflikt fair beenden?

MIMIK (Gesicht, Blick)

GESTIK (Korperhaltung)

SPRACHE
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Anhang 5 - UBUNG ,,Mein Online-Profil"

»MEIN PROFIL IN MEINER ONLINE-COMMU

1) Schau dir das Profil von ,absolut17* an:

NITY*

Lust auf Party?"

Weiblich

17 Jahre alt
Saabstein
Osterreich

Letzter Login:
31.05.2008

Aligemein  Romantik, Sommer, Sonne,
Wodka Feige, Baccardi,
Spal} haben

Musik A Fine Frenzy
Filme Rocky

Fernsehen Rosamunde Pilcher,
Barbara Karlich

Helden Sylvester Stallone
- absolut17s Details
Status absolut Single

Profile Freunde Suchen Einladen Treffpunkt @ Events | Gruppen

Uber mich:

Craaaaaaaaazy girl, partyslichtig,
meistens zu laut, grad mal Single, gehe
in die 4. Klasse der Rentreichschule, also
die 1er HAK in Saabstein - wir sind die
Bestn! wenn wem mal faad ist: 0600-
28397 - das war ure supsi!

Mein Matto: Ich hasse schlechte Laune,
also, keep smiling und keep drinking :-}... |
love my friends and often go to Partys.

Wen ich gerne kennen lernen wiirde:

verickte Leute, Party ohne Ende, einfach
Leute, die Spal haben wollen =)

Kopfweh30 Grinseboy King Kong

2) Beanworte anschlieBend folgende Fragen:

-, absolut17* hat ihr Profil gestaltet. Sie mochte viele neue Freundinnen gewinnen, mit denen
sie auf Partys SpaB haben kann. Wie schéatzt du das ein? Wird ihr das gelingen? Ist das Profil
ansprechend gestaltet? Wer wird darauf ansprechen? Welche Personen werden ,absolut17*

kontaktieren?

- Welche Daten im Profil von ,absolut17“ hétte sie besser nicht bekannt gegeben, welche

Aussagen lieber nicht gemacht?
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Anhang 6 - Ubung: ,Pro und contra”

Meinungen als Diskussionsgrundlage

1 Heinz hat geschossen — er muss den Schaden melden und den Spiegel ersetzen.

2 Wir haben alle mitgespielt — also gehen wir gemeinsam zu Herrn Miller, erzdhlen,

was passiert ist, und legen zusammen, um den Schaden zu ersetzen.
3 Wirstellen fest, ob jemand beobachtet hat, was passiert ist. Wenn nicht,
verschwinden wir so schnell wie mdglich von hier. Spater wird niemand wissen,

warum der Spiegel kaputt ist.

4 Jakobs Eltern sind sehr streng und wirden sehr unangenehm reagieren, wenn sie

erfahren, dass Jakob dabei war. Deswegen sagen wir nicht, dass er mitgespielt hat.
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Anhang 7 - Ubung: , Hilfe! was soll ich tun?"

KARTCHEN ZU ,HILFE - WAS SOLL ICH TUN?“

i Ich muss einen
! Funfer auf die

.................................................................................................................

Schularbeit unter-
schreiben lassen.

Eine Bande

. Halbstarker droht
i mir mit Schlagen.

.................................................................................................................

Ich bin allein daheim.
i Esist Nacht, undich !
i des Nachbarn

Bei einer Bergtour
muss ich eine ge-
fahrliche Felswand
durchsteigen.

Ich habe starke
Zahnschmerzen,
aber Angst vor dem
Zahnarzt!

i hore verdachtige
i Gerausche.

Ich habe die
Geldtasche verloren.

Ein bissiger Hund
I begegnet mir auf
. dem Heimweg.

Ich soll als Mutprobe
© vom Dach springen.

' Meine Eltern haben
i eine Flugreise

© gebucht, aber ich
habe Flugangst.

Beim Spielen

habe ich das Auto

. beschédigt.

i Ich bin am See

i zum Schwimmen.
i Jemand hat meine
Sachen versteckt.

{ Ich habe aus Wut
i eine wertvolle Vase
i zerschlagen.

i Ich soll allein mit

i dem Zug zu meinem
: Onkel nach Spanien
fahren.

| Der erste Schuitag in | Schirennen:

i einer neuen Schule/
i Klasse.

: Alle erwarten von
' mir als Favoritin
: den Sieg!

' Ich will etwas,

' das mir nicht

» gefallt, im Geschaft
| umtauschen.

i Ich habe mich
i in einer fremden
» Stadt verirrt.

. Ich habe mir

i das Smartphone

i meiner Schwester
i ausgeborgt — ohne
' ihr Wissen. Jetzt ist
das Display kaputt.

Ich habe

schon wieder
die Hausaufgabe
vergessen.

. Bei der Schulfeier

! soll ich vor allen ein
i Lied singen.

Ich habe vergessen,
die Blumen zu
gieBen — nun sind
sie verdorrt!

................................................................................................................

Ich bin zum Essen
eingeladen. Es gibt
Fleisch. Ich bin aber
Vegetarierin.

: Ich habe eine
. ausgeliechene CD

kaputt gemacht.

Ich treffe mich zum
ersten Mal mit dem

. Burschen/Madchen,
i der/das mir sehr gut
i gefallt. Ich bin total

i nervos.

.................................................................................................................

.................................................................................................................
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Anhang 8 - FANTASIEREISE

https://pixabay.com/de/hei%C3%9Fluftballon-fesselballon-2127203/
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8. Empfehlenswerte Podcasts

RAUSCHZEIT - Der tabulose Podcast iber Alkohol und andere Drogen, von jungen
Menschen fir junge Menschen gestaltet.
https://sdw.wien/podcast-rauschzeit/

Donner. Wetter. Sucht. - Der Podcast fur Eltern und Erziehende
https://sdw.wien/die-podcasts-der-sdw-donner-wetter-sucht/
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