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Die thematischen Ziele von
feel-ok.ch sind:

*Die Pravention von
Alkoholabhéangigkeit sowie von
Tabak- und Cannabiskonsum.

*Die Pravention von Suizidalitat, Gewalt und
Essstérungen.

*Die Forderung eines gesunden Umgangs mit
Stress und die Entwicklung eines positiven,
angemessenen Selbstwertgefiihls und
Selbstvertrauens.




Thematische Ziele

» Die Forderung der kérperlichen
Aktivitét, einer gesunden
Erndhrung und eines
gesunden Koérpergewichtes.

Die Forderung eines
verantwortungsbewussten
Umganges mit der Sexualitét.

Die Unterstutzung bei der Berufswahl sowie bei
beruflichen Schwierigkeiten.

Inhalte

Verzeichnis

Fundraising

Wissen - Kénnen - Eigeninitiative Inhalte Theorie - Evaluierte Programme -
Ethik - Integration Eigenschaften Praxis

Bedarfsanalyse Bestehende Bestehende H Fachnetzwerke H Tagungen und

Webangebote Literatur Kongresse

Projektierung




Patronatsinstitutionen und Gonner von

feel-ok.ch (Netzwerk > 120)

':l’;ll-elvetia

Sana

berufsberatung.ch

Das Portal fiir Berufswahl, Studium und Laufbahnfragen
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Sprache und Stil

12. Zusammenfassung (Inhalte)

Rolle des ersten Artikels eines Moduls

Kurze Artikel g€

Zentrale Botschaft im Titel der Artikel
Keine Fachausdriicke / Schwierige Worte <=

Relevante und interessante Inhalte &=

Mit theoretischen/abstrakten Uberlegungen <—
aufpassen

Mit 15-Jahrigen kommunizieren e
Kein moralischer Ton

Keine Printworte
Sie schreiben flrs Internet




Beispiel

 Vorher

— Statistiken kénnen nicht mehr und nicht weniger, als
Sachverhalten zahlen und diese Zahlen zueinander in
Beziehung bringen. Bei der Wahrnehmung von
Gewaltentwicklungen spielen aber noch andere Kriterien als
das reine Aufkommen eine Rolle; Medienberichterstattungen,
Tatumstande, Opferwahl oder auch die Intensitat der
Ausflhrung.

 Nachher

— Wir werden taglich mit Nachrichten in Form von Texten,
Videos und Bildern konfrontiert, die GUber Gewaltvorfalle
berichten. Je brutaler eine Gewalttat ist, desto
wahrscheinlicher ist es, dass wir davon erfahren und dass wir
beeindruckt werden. Geographisch kdnnen diese Gewalttaten
weit entfernt sein, aber flr uns sind sie sehr prasent, sehr real,
sie gehoren fur uns als Zuschauer von TV-Sendungen, als
Leserinnen von Zeitschriften oder als Nutzer von Apps und
Websites zu unserem Alltag.

Wissenschaftliche Tatigkeit

» Universitat Zurich: Tragerschaft 1999-2009
15 Studien

+ www.feelok.ch/infos » Wissenschaftliche
Berichte




Wirkung

=1 have smoked, but do not
smoke anymore.

- mIdo not smoke

I do not smoke every week, but
rather occasionally

- I smoke at least one cigarette a
week (but not every day)

m] smoke at least one cigarette a
day

Smoking programme (328) No smoking programme
(326)

Padlina, Oliver, Hofmann Tina, Jimmy Gerda, Herrmann Ute, Mdiller Frithjof, Blatter Peter,

Bauer Georg (2009). The feelok smoking-prevention programme.

In Internet-Based smoking-cessation aids for young people - Practical experience and current evidence.
Federal Centre for Health Education. ISBN 978-3-937707-72-3

lIl. Implementierung - Kommunikation

Unsere Hauptzielgruppe
12-17-Jahrige - Web-Kompetent - Mind. minimale Lesekompetenz -
Sie kdnnen von den Gesundheitsinhalten der Webplattform profitieren

Interessierte Wenig Interessierte

z.B. Google Multiplikatoren




Die Multiplikator/-innen von feel-ok.ch
in verschieden Setting (Auswahl)

Lehrpersonen Berater/-innen Eltern
Schulpsycholog/-innen Arzte / Arztinnen / Pflegepersonal  Coachs / Jugendarbeiter/-innen

Didaktische Unterlagen

+ www.feel-ok.ch »
Lehrpersonen und Multiplikatoren

Tabak: G it und Fe

Beantworte folgende Fragen selbststandig mit feelok und bespreche an-
schliessend deine Antworten mit deinem Schulkamerat
‘Schulkameradin bzw. mitdeiner Lehrperson.

Deir auf der R notieren.
Firdie untenstehenden Fragensiehe
Tsbsk» 4300 Substarzen

Zigarettenrauch Wie viele befinden sichim ? Wie viele
davon sind giftig oder krebserregend?

[Nenne drei Substanzen, die Krebs erzeugen oder giftig sind. Wo
werden sie normalerweise gebraucht?

Warumsind_leichte* Zigaretten ebenso schadlich wie .normale” Zi-
garetten? Begrinde deine Antwort.

Tabak » Gesundhet und Folgeschaden
Gesundheit und ‘Wie viele Menschen sterben jahrlich frihzeitigin deinem Land, weil
Folgeschaden sie rauchen?

Nenne 3 i gesund-
, schon nach

), die b
kurzer Zeit auftreten kénnen.

Tabsk» Passvrauchen
Passivrauchen Was ist Passivrauchen?
die i haben ein

erhdhtes Risiko fur i itliche Probleme, auch
wenn sie selber nicht rauchen. Nenne 3 dieser Probleme.

Tabak » Sucht

Zigaretten machen siichtig. Welche Substanzen sind dafiir verant-
wortlich?

heraus, ob er/sie von

Wie
gewordenist?

o scelenckotsh oo Suc,wenn man > 6300 Download
Jahr 2011




Das Handbuch

www. feel-ok.ch mit Jugendlichen anwenden

Handbuch fiir Lehrpersonen und
Multiplikator/-innen

Implementierung und Kommunikation

Finanzielle Unterstutzung durch viele Kantone

«Zusammenarbeit mit
+ kantonalen Behorden
* kantonalen Fachstellen
» padagogischen Hochschulen
* |okalen Projekten

*um durch diese Kanale
die Multiplikatoren uber

feel-ok.ch zu informieren
und zu schulen




Ziele der Implementierung

1. Quantitat
Aufrechterhaltung / Forderung der Nutzung

. Qualitat
Forderung der qualitativen Nutzung

. Verankerung
Verankerung in den lokalen / kantonalen
Strukturen (Behorde, lokale Fachstellen...)

Ziele und Massnahmen

Massnahmen Ziele

Google
* Medienarbeit » Aufrechterhaltung und Zunahme (N)
* Verlinkung von externen Websites

» Forderung der qualitativen Nutzung

- » Verankerung in lokalen Strukturen




Ablauf

Infomaterialien Google-Optimierung
Didaktische Hilfsmittel AdWords
Lernvideo Jugendpresse

Sonstige Massnahmen

Verbreitung

Netzwerk feel-ok.ch
Rundbriefe
Suchmaschine feel-ok.ch
Kantonale Schulblatter
SNGS
Medienarbeit

o
N

Haufigkeit der Nutzung (2011)

Module Sektion Tabak
L4 feel-o k_ Ch Rauchfrei werden
Richtig oder falsch
e Tests und interaktive Funktionen
Wettbewerbe und coole Projekte

5 Einem Freund oder einer Freundin helfen

1 60 000 BeSUChe Fragen und Antworten
Videoclips
Jugendliche rauchen nicht oder wollen aufhéren
Was Jugendliche an die Zigarette bindet
Rauchst du ausschliesslich am Wochenende
oder wihrend Partys?

® fee|V6.Ch Riickfall: was nun?

Raucher/-innen und Gelegenheitsraucher/-innen: Deine Entscheidung

- Nichtraucher/innen: Deine Entscheidung
Sex und Pille

100’000 Besuche e

Sport

Gesundheit & Folgeschdden
Sucht

4800 Substanzen

Tricks der Tabakindustrie
Passivrauchen

Natur, Umwelt, Gesellschaft
Werbung und Sponsoring
Statistiken

Nach dem Rauchstopp
Wasserpfeife, Schnupftabak ...
Gesetze

Schwangerschaft und Kleinkinder
Geschichte




feel-ok.ch: genutzt in Begleitung

BeSUChel’q Ue”en von Multiplikator/-innen

. 42% : direkt \/\\\/’\‘\/

+ 38% : Google
— 18'686 Stichworte
feelok
www.feelok.ch
feelok.ch
feel ok
was ist werbung

* 19% : Verweise aus anderen Websites
— 1’437 Links
* jugendundsport.ch
e 20min.ch
e tschau.ch

Essstorungen

« Patronatsinstitutionen
— Arbeitsgemeinschaft Ess-Storungen
Cool and Clean
Fachstelle Pravention Essstorungen Praxisnah
Muhlemann Nutrition

Schweizerischer Fachverband Adipositas im Kindes-
und Jugendalter

e GoOnner
— Fondation Sana




Inhalte

® Refl eX i O n Der nachfolgende Test gibt dir Hinweise darauf, ob du

méglicherweise an einer Anorexie leidest. Die Diagnose

— Sind meine Essgewohnheiten OK? R
(inkl. Test) M izl

Ich denke an Essen und Gewicht und zdhle Kalorien

— lch und meine Gefuhle © den ganzen Tag, von morgens bis abends

.- © fast den ganzen Tag
— Essstorungen erkennen © e alfedes Tages

© einige Stunden am Tag

— Schonheitswahn @ s

Ich vermeide es mit andern zu essen

© immer

 Information
Was sind Essstorungen? o
Formen von Essstorungen
Haufigkeit und Verbreitung
Madchen und Knaben sind betroffen
Folgen von Essstérungen
Ursachen von Essstérungen
Sport und Essstorungen
Behandlung von Essstorungen

Didaktik

torungen: Wie konnen Sie helfen?

Arbeitsblatter




ree

lI-ok.ch

Die Inhalte sind

wissenschaftlich fundiert
Verstandliche Sprache

Personliche Sprache

(Du-Form)

Auf den Punkt gebracht

und praxisrelevant

Starke der Sektion «Essstorungen»

Wo findet man Hilfe?

In der Schweiz gibt es
verschiedene
Organisationen und
Beratungsstellen fiir
Menschen mit Essstérungen,
an die man sich wenden
kann, wenn man Hilfe fiir
sich oder eine andere
Person sucht.

Am besten wendest du dich
an den Schulpsychologischen
Dienst, an den/die
Schulsozialarbeiter/in  deiner
Schule  oder an  eine
Jugendberatungsstelle. se
beraten Jugendliche
kostenlos.

Unter folgenden Links findest du Listen von Organisationen
fiir mit 6

www.aes.ch (klick oben auf ,, Weitere Angebote™ und dann
links auf ,,Weitere Adressen™)
www.netzwerk-essstoerungen.ch (klick links auf
Adressen™)

+ www.pepinfo.ch (klick oben auf , Therapie™)

In verschiedenen Kantonen gibt es zudem Selbsthilfegruppen.
Diese findest du unter folgenden Links:

* www.aes.ch (klick oben auf , Weitere Angebote™ und dann
links auf ,Weitere Adressen™)
* www.kosch.ch/selbsthilfegruppen.html#3.7

Wenn du il fiir mit Adiposi (=

starkes Ubergewicht) suchst, klickst du am besten auf diesel
Link:

* www.saps.ch/content/view/149/128/lang,de/

I-¢

Selbstvertrauen

Gnomio entwaffnen

Um es gleich vorweg zu nehmen: Dein ungebetener
Gast Gnomio hat jahrelange Erfahrung darin, Dich zu
verunsichern. Wenn Du ihn entwaffnen willst, wirst Du
etwas Durchhaltevermogen brauchen. Doch auch
Keine Erfolge konnen Dir zeigen, dass Du Dich auf
einem guten Weg befindest.

Wie Du bei den 10 Tricks erfahren hast (siehe "die 10
Tricks von Gnomio"), bedient sich Gnomio vielen
Halbwahrheiten, um Dich zu qualen. Gnomios Lugen
begegnest Du am wirkungsvollsten mit dem Gegenteil,
d.h. mit der Wahrheit.

Das erste, was Du also tun kannst, ist seine
(negativen) Aussagen zu hinterfragen. Uberlege Dir,
inwiefern das, was Gnomio von sich gibt, fur Dich
stimmt oder wichtig ist.

Hier 7 Tipps und Anregungen, was Du gegen Gnomio
imen kanns

1 1. Wer nicht gewinnt hat deshalb nicht alles verloren
1 2. Einmal verlieren ist nicht immer veriieren

| 3. Keine Macht den negativen Gefiihlen und Gedanken
1 4. Nicht der Verlierer zwischen Gewinnern sein

1 5. Der gerechte Richter

| 6. Sich nichts einreden lassen

1 7. Gnomio, auf ewig adel?

Tests und Tipps

Probl.

PFADE

.Wer bin ich? Was will ich?
Was soll ich tun? Und was
soll ich bleiben lassen?
Diese Fragen kennst du
vermutlich schon. Fiir sie
eine Antwort zu finden, ist
nicht einfach. Es ist aber
méglich, wenn du auf deine
Gefiihle achtest.

Deine Gefiihle driicken aus, was du bist, was in dir vorgeht
und sie beeinflussen dein Verhalten und deine Entscheidungen.
Wenn du deine Gefihle erkennst, kannst du bewusst
uberlegen, wie du sinnvoll und verntinftig handeln kénntest.

Wenn du deine Gefihle bewusst erlebst und sie richtig
interpretierst, weisst du auch, wer du bist und welche
Meinung du hast, was du willst und du kannst dir uberlegen,
wie du am sinnvollsten reagierst.

Daher sind alle Gefiihle, die du erlebst, in Ordnung: Auch Wut,
Arger, Frustration, Hass, Stress, Neid, Bedriicktheit oder
Trauer, weil sie dir mitteilen, dass etwas nicht stimmt, dass
eine Anderung notwendig ist, dass du etwas machen musst.

Wenn du dich z.B. witend fuhlst, weisst du, was dich verletzt
und dass du handeln musst: &

Wenn dir z.B. eine Prafung Angst macht, weisst du, dass diese
Prifung fir dich wichtig ist und dass du sie bestehen willst. &

Auch angehnehme Gefilhle, z.B. Gliick, Freude, Stolz,
oder sind , die dir
mitteilen, was dir wichtig ist und was du brauchst. &

Statistiken 10.1.2012 bis 10.2.2012
|In der Sektion Selbstvertrauen = 1’637
¢|In der Sektion Gewalt = 247




Re-Design — Startseite (Entwurf!

PARTNER

CLIP DER WOCHE
‘THE BEST OF PROJEKTE ZUWENIG BEWEGUNG?! - TANZE
INTERAKTIVE SPIELE AUF UNSERER ANLAUFSTELLEN, WEBSITEN, BERA- MIT DEN...

WEBSITE TUNG...

Anna hat den richtigen
- Job gefunden. Mit dem
AKJ BIETET KURSE FUR UBERGEWICHTIGE JUGENDLICHE ‘Sportartenkompass.
Lorem fpsum dolor sit amet, consetetur 3 imod tempor invidunt
L sed diam voluptua. etjusto duo RAUCHSTOPP
“Der Trend kefrt zum
nichtrauchen - Daniel hat
WEITER INFORAMTIONEN —> mit dem Rauchen aufge-
% hor.

INZIIIE NICHT RAUCHEN UND PREISE GEWINNEN
Lorem ipsum dolor sit amet, consetetur ing elitr, sed diam por invidunt
utlabore et dolore magna aliquyam erat.

ieel ok

feelok fiir Jugendliche

RAUCHFREI WERDEN

s oeiTUM Dck B B s

ZUWENIG BEWESUNGS - TANZE
MTODN

WARUM WIR RAUHEN

o >

Rauchen:
PARTYRAUCHER




Stress und das Projekt
«Peer Education»

Psychologische Tests rund um das Thema 'Stress"

Die feclok-Tests bieten dir die | —
Moglichkeit, dich auf W keiten und Probleme, mit denen du
spielerischer Art und Weise wist?

Themen Willst du herausfinden, warum das 5o ist?

- e Du wirst mit deinen Schwierigkeiten und Probleme
- | Gestres chatigt - nicht ferti,..(Wenn du mit einer Aussage
einverstandan bit, kicke drauf)

findest du im Stressprogramm
von feelok weitere.
irmatcoe .weil du fur dein Problem keine Losung kennst
» Externe Links

il dir alles agal st

~weil du es nicht wert bist
» Externe Links

ZusandaFet ur e AT eringNerwaing el d keine Hie bekonmst
R .ol du keine Hif von Anderen annehmen villst

Andere betsiigte Institutionen
b

..weil du zu viele Probleme und Schwierigksiten hast

Diese beiden Ubungen kannst du z.8. vor dem

Psychologische Tests 5
Relaxen/Entspannen - ==

Krafte tanken willst.

Uberforderung | Bpmy T A

dass du fur eine Weile nicht gestort werden willst.

Stress in der Schule - T —

M. Versuche, jedes Mal die gleiche Stellung
Vom Unterricht profitieren W e .
- . Angebote > Schiiesse die Augen. Atme durch die Nase ein und aus.
und Prifungsstress mildern Gl ot afeandergelegen Lppen versuomen

lassen. Dabei kannst du S, ,Sch oder " summen.

Freizeit g
.Korperreise” multimedial zu erleben.

Familie e e A L
Nein sagen lernen o s roabets und oot acagmr
Schlafen und Schlafstérungen
Psychologische Tipps und Tricks

gegen Stress

Suizidalitat

Nir emg

[Modw | Besuche]

Du hast eigene Suizidgedanken oder einen eigenen .
su 7'173

Du machst dir Sorgen um jemand anderen 2’939

Du kennst jemanden, der einen Suizidversuch 1821
unternommen hat oder sich suizidiert hat

Du suchst Informationen zum Thema Suizidalitat 3’411

Statistik Mitte 2007 — Februar 2012




Suchmaschine (Plus-Leiste
von feel-ok.ch

Lehrpersonen und Multiplikatoren

'zum Thema Alkohol fur Jugendliche

Nichtrauchen - Mehr Luxus

Wenn Du tberlegst, mit dem Rauchen aufzuhéren, findest du hier Infos und Tipps zum Thema.

09 Gais AR Sek.3G
Du iiberlegst, mit dem
Rauchen aufzuhéren und
wieder Nichtraucher/-in zu
werden. Super! Hier findest
du viele Infos und Tipps zum
Thema. In vier Schritten
schaffst du es.

Das Blatt ,Rauchfrei werden:
statte dich So schaffst du es!” (.doc)

begleitet dich beim Ausstieg.

Der Ausstieg verlauft in vier Schritten:

1. Mit dem ersten Schritt hast du bereits begonnen. Gute
Entscheidung! Du checkst, was fir und was gegen das
Rauchen spricht und testest deinen Konsum. Zudem kannst
du dich informieren, wie andere Jugendliche tibers Rauchen
und Aufhéren denken.

. Mit dem zweiten Schritt machst du dich richtig fit fur den
Rauchstopp: Du erfahrst, wie du dem Verlangen
widerstehen kannst, was du beachten musst, wenn du dich
nach dem mit i triffst
und wie andere Jugendliche erfolgreich aufgehért haben.
Du findest Infos zu Alkohol, Kiffen, Gewicht und fr zum Video - Mehr Luxus” (hier kiicken) B
Entzugssymptomen und erstellst deinen personlichen
Ausstiegsplan.

. Im dritten Schritt erhaltst du Tipps und Tricks fir die Zeit P
nach deinem Rauchstopp, wie du dran bleibst und dein Ziel Accessibil |ty
weiter verfolgst, auch wenn es mal schwierig werden sollte.

. Im letzten Schritt lernst du von deinen Erfahrungen: Was
dir geholfen hat, wieder rauchfrei zu werden, wo du stark
bist, wie du deine Zukunft planen kannst und wo du noch
mehr Rat findest.

‘Nichtrauchen - Mehr Luxus’
Zeit: 00:00 of 00:00

Fir Menschen mit einer Horbehinderung: Videodlip “Nichtrauchen - Mehr Luxus™ mit Untertiteln... @

Arbeitsblatter Jahr 2011
B e e “Alkohol (1063)
— ﬁﬁ;.'!”ﬂifé‘eix sf;;';;f,' e e *Tabak (1180)
E:;:l;\:‘r;ghear;e:le andere Jugendliche mit dem Aufhéren ’Cannabls (387)

Du schaffst das! Los geht's!




The best of...

Rundbrief

Sektion fur Eltern
Medienkompetenz

Neue didaktische
Unterlagen

Community

Fast 1’300 Registrierte




Das Team von feel-ok.ch

Haben Sie Fragen? Wir stehen fur Auskunfte gerne
zur Verfugung

Oliver Padlina Daniela Heimgartner Franziska Ulrich
padlina@radix.ch heimgartner@radix.ch ulrich@radix.ch
Leitung Stellvertretung Implementierung

Far feel-ok.at:
Styria vitalis - 8010 Graz - feelok@styriavitalis.at

Fir feelok.de
Baden-Wurttembergischer Landesverband fur Pravention & Rehabilitation
77871 Renchen - elke.boehme@bw-Iv.de




