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Liebe Leserin, lieber Leser,

Was hat Jugendarbeit mit Gesundheit zu
tun? Das kommt in erster Linie darauf an,
wie man Gesundheit definiert. Wer bei der
Gesundheit von Kindern und Jugendlichen
ist erster Linie an Masern und Schnupfen
denkt, der findet nur wenige Beriihrungs-
punkte. Wer jedoch einen weiteren Begriff
von Gesundheit hat, der alle Bereiche der
Lebensfiihrung einbezieht und das Wohlbe-

finden von Kdrper, Geist und Seele meint,

sieht deutliche Parallelen zum Bildungsauf-

trag der Jugendarbeit.

Jugendarbeit will junge Menschen férdern

und befdhigen. Gesundheit ist ein wesentli-

cher Bestandteil der Lebensfiihrung. Hier
geht es um Wissen und um Verhaltenswei-
sen. Fiir die Vermittlung von beidem ist die
Jugendarbeit ein guter Ort. Kérperliche, so-
ziale und seelische Gesundheit befinden
sich nicht immer im Gleichgewicht. Der Ein-

zelne ist gefordert Schwankungen aus sei-

nem Umfeld und der Gesellschaft auszuhal-

ten und sein eigenes Wohlbefinden in der
Balance zu halten. Ein Beispiel ist das
Schonheits- und Korperideal, welches in
vielfdltiger Form einen hohen Druck an Ju-
gendliche aufbaut. Verbandliche Jugendar-
beit kann Orientierung und Halt geben bei
sozialer Uberforderung.

Gesundheitsriskantes Verhalten, sich selbst
auszuprobieren und innerhalb einer Gruppe
seinen/ihren Platz zu finden gehdrt zur Ent-
wicklung in der Jugendphase dazu. Die Ju-
gendarbeit bietet die Moglichkeit in einem
gesundheitsforderlichem Rahmen eigene
Grenzen auszutesten und Erfahrungen zu

machen.

Jugendarbeit kann eine Verbindung von Wis-
sen, Handeln und Erleben schaffen und die
Gesundheitsbildung als Querschnittsthema

integrieren.

Verbandliche Jugendarbeit steht fiir Selbst-

organisation und Partizipation, darum muss
sich Gesundheitsbildung an den Interessen

der Jugendlichen orientieren. Gesundheits-

forderung im Jugendalter sollte im ,,hier und
jetzt“ stattfinden und sich auf die Situation

von Jugendlichen beziehen.

Die Aspekte der sozialen und seelischen Ge-
sundheit kénnen in der Jugendarbeit durch
das Erleben in der Gruppe und die Starkung
der Einzelnen berticksichtigt werden. Sich
selbst als partizipierendes und mitwirken-
des Mitglied in einer Gruppe zu erleben,
Freizeiten und Themen zu gestalten, Konflik-
te zu bewadltigen fordert das Selbstvertrauen
und stdrkt das Vertrauen in die Welt. Die
Mitgestaltung der eigenen Lebenswelt fiihrt
weg von der Rolle des passiv Konsumieren-
den zum aktiv Handelnden. Dieses ,,Nicht-
ausgeliefert-sein“, sondern die Teilhabe und
Beeinflussung der eigenen Lebenswelt, sind

Elemente, die eine wichtige Rolle beim Erler-
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nen eines gesundheitshewussten Umgangs
mit sich selbst und den Themen Krankheit
und Gesundheit spielen.

Der Landesjugendring macht mit dem Pro-
jekt ,Gesundheit beginnt im Kopf — Gesund-
heit in der Jugendbildung” den Anfang, die
verschiedenen Aspekte von Gesundheit in
der Jugendarbeit umzusetzen und fir Kinder
und Jugendliche erlebbar zu machen. In Teil-
projekten wurden unterschiedliche Aspekte
von Gesundheit in Gruppenstunden und auf
Freizeiten umgesetzt. Die methodischen
Bausteine zu den einzelnen Themen wurden

dort entwickelt und erprobt.

Viel SpaB und gute Gesundheit wiinscht

Berthold Frief
Vorsitzender des Landesjugendrings
Baden-Wiirttemberg



Gebrauchsanweisung zum Heft

1. Teil:

2. Teil:

3. Teil:

4. Teil:

Hintergriinde und Basiswissen

Zum Einstieg werden theoretische Grundlagen
gelegt: Gesundheitsbildung und Gesundheits-
forderung. Dariiber hinaus steht hier, was bei
der Gesundheitshildung mit Jugendlichen all-

gemein zu beachten ist.

Praxis und Methoden

Im zweiten Teil wird es praktisch: Die wichtigs-
ten Themen mit Beispielen und Methoden aus
der Jugendarbeit und Reflexionsphasen fiir
Gruppenleiterinnen werden erldutert. Zu den
Themen der Gesundheitsforderung finden sich
viele Anregungen und Ideen fiir Gruppenarbeit

und Freizeit. Die Themen der Prdvention sind

kiirzer gefasst und verweisen auf weiterfithren-

de Informationen. Der Markt der Moglichkeiten
bietet sich vor allem fiir die Umsetzung im Ju-
gendhaus an.

Praxis fiir die Gruppenleiterschulung

Der dritte Teil handelt von der Gesundheitsbil-
dung fiir Multiplikatorinnen, also wie Gruppen-
leiterlnnen geschult werden kdnnen, um das
Thema Gesundheit in ihrer Arbeit mit Gruppen
einzusetzen. Dieser Teil bietet viel Praxis zu
Kleingruppenarbeit und Rollenspielen. Ein
Schwerpunkt liegt im Umgang mit Alkohol.

Weitere Informationen und Materialien

Der vierte Teil bietet weiterfiihrende Informa-
tionen und Literaturhinweise, Zahlen und Fak-
ten zur Gesundheit von Jugendlichen sowie

Hinweise auf Materialien im Internet.




Gesundheitsbildung und
Gesundheit von Jugendlichen

Gesundheit und Gesundheitszustand von Kindern und Jugend-
lichen ist immer wieder Thema in Medien und Politik. Warum

es notwendig ist, das Thema stdrker aufzugreifen, zeigen eine
Vielzahl an aktuellen Studien zum Gesundheitszustand von
Kindern und Jugendlichen. Die Verbindung von Gesundheits-
forderung und Jugendarbeit bietet eine Reihe von Starken und
Chancen in der Umsetzung, die sich vor allem durch die dhn-
lichen Grundsdtze erkldaren lassen. Das Projekt ,,Gesundheit
beginnt im Kopf — Gesundheit in der Jugendbildung* greift
dieses Potenzial auf und setzt es in Teilprojekten um.

Gesundheitsforderung und Jugendarbeit

Was versteht man unter Gesundheit? Die
Weltgesundheitsorganisation sieht Gesund-
heit als einen ,,Zustand umfassenden kér-
perlichen, psychischen und sozialen Wohl-
befindens und nicht nur das Freisein von
Krankheit und Gebrechen®. Ausgangspunkt
ist, dass Gesundheit nicht einfach das Ge-
genteil von Krankheit ist, sondern eine ei-
gene Qualitat hat. Ebenso wird nicht nur
der korperliche Aspekt betrachtet, sondern
eine ganzheitliche Sichtweise eingenommen
und ebenfalls psychische und soziale Kom-

ponenten einbezogen.

Die wissenschaftliche Entwicklung betrachtet
Aspekte, die das Entstehen von Gesundheit
fordern. Ein ressourcenorientierter Blick-
wechsel geht hin zu der Frage: Was hélt uns
gesund? Darin unterscheiden sich die Begrif-
fe Pravention und Gesundheitsforderung.
Pravention bezieht sich auf die Vermeidung
und Verringerung von Risikofaktoren, wah-
rend die Gesundheitsférderung die persona-
len und sozialen Schutzfaktoren stdrkt.

Nach der Ottawa Charta von 1986 zielt Ge-
sundheitsforderung auf einen Prozess, ,allen
Menschen ein h6heres Map an Selbstbestim-
mung lber ihre Gesundheit zu ermdglichen
und sie damit zur Stdrkung ihrer Gesundheit
zu befdhigen. Um ein umfassendes korperli-
ches, seelisches und soziales Wohlbefinden
zu erlangen, ist es notwendig, dass sowohl
einzelne als auch Gruppen ihre Bediirfnisse
befriedigen, ihre Wiinsche und Hoffnungen
wahrnehmen und verwirklichen sowie ihre
Umwelt meistern bzw. verdndern kénnen.

In diesem Sinne ist die Gesundheit als ein
wesentlicher Bestandteil des alltdglichen
Lebens zu verstehen und nicht als vorrangi-
ges Lebensziel. Gesundheit steht fiir ein
positives Konzept, das in gleicher Weise

die Bedeutung sozialer und individueller
Ressourcen fiir die Gesundheit betont wie
die kdrperlichen Fidhigkeiten. Die Verant-
wortung fiir Gesundheitsforderung liegt des-
halb nicht nur bei dem Gesundheitssektor,
sondern bei allen Politikbereichen und zielt
liber die Entwicklung gesiinderer Lebens-



weisen hinaus auf die Férderung von umfas-
sendem Wohlbefinden hin.“ (Ottawa Charta
von 1986)

Die Prinzipien der Ottawa Charta sind somit
Selbstbestimmung, Gestaltung der Lebens-

welt, Ressourcenorientierung, Aspekte ganz-

heitlicher Gesundheitsférderung, Orientie-
rung an Gruppen als auch am Individuum.

Folgende Aspekte werden deutlich: Zum ei-
nen beinhaltet die Ottawa Charta Prinzipien,

wie sie auch in der Jugendarbeit vorkommen.

Jugendarbeit bietet sich daher als Ansatz-
punkt fiir Gesundheitsforderung an. Zum
anderen wird Gesundheit ,,als ein wesent-
licher Bestandteil des alltdglichen Lebens®
verstanden. Hier wird der Lebensweltbezug
herausgestellt, der insbesondere in der Ju-
gendverbandsarbeit ein entscheidender
Aspekt ist. Der ganzheitliche Ansatz spielt
in der Jugendarbeit ebenfalls eine wichtige
Rolle. Es geht nicht nur um die Vermittlung
von Wissen — wie in der Schule — sondern
um eine Verbindung von Wissen, Handeln
und Erleben. Mit diesem Ansatz ldsst sich
Gesundheitsbildung prozesshaft und lang-
fristig in die Jugendarbeit integrieren.

Jugendarbeit ist ebenfalls ressourcenorien-

tiert. Dabei steht die Forderung der Entwick-
lungsmaglichkeiten von Kindern und Jugend-

lichen im Vordergrund. Die Prinzipien der
Jugendarbeit und der Ottawa Charta stim-
men also weitgehend tiberein.

Gesundheitsbildung

Bildung in der Jugendarbeit geht {iber reine Wissensvermittlung
hinaus. Bildung ist immer Persdnlichkeitsbildung und zielt auf
die optimale Entfaltung aller geistigen, seelischen und kérper-
lichen Krdfte. Im Bildungsprozess werden die Einzelnen nicht fiir
bestimmte Zwecke vereinnahmt. Bildung ermdglicht es dem
Menschen, selbststandig und eigenverantwortlich entsprechend
den jeweiligen Neigungen und Fahigkeiten das eigene Leben zu
gestalten. Sie befdhigt zu selbststandigem Denken und Handeln.

Die oben dargestellte Verbindung von Gesundheit und Jugend-
arbeit legt die Vorteile der Gesundheitsbildung in der verband-
lichen Jugendarbeit nahe. Gesundheitsbildung ist somit von
entscheidender Bedeutung, um Jugendlichen zu einer optima-
len Entfaltung zu verhelfen. Sie erméglicht Menschen, zu erfah-
ren was ihnen — seelisch, sozial und korperlich — gut tut. Dabei
fordert sie selbststandige und eigenverantwortlich handelnde
Menschen, die in der Lage sind, fiir ihre eigene Gesundheit zu

sorgen.



1.2

Salutogenese bedeutet ,,Gesundheitsent-

stehung“ und wurde in den 1970er Jahren

von dem israelisch-amerikanischen Medizin-

soziologen Aaron Antonovsky entwickelt.
Antonovsky beschéftigte sich mit Studien
von Frauen, die in Zentraleuropa zwischen

1914 und 1923 geboren wurden. Einige der

Frauen waren Uberlebende aus Konzentrati-

onslagern. IThm fiel auf, dass fast ein Drittel
der ehemals internierten Frauen sich trotz
der extremen Belastungen, denen sie wah-
rend ihres Lebens ausgesetzt waren, in ei-
nem guten mentalen Zustand sahen. Dies
fuhrte ihn zu der Fragestellung, was Men-
schen gesund hdlt, aus der letztlich das
Konzept der Salutogenese hervorging.

Antonovsky beschreibt das Konzept der
Salutogenese anhand einer Metapher: Die
pathogenetische Herangehensweise mdchte
Menschen mit hohem Aufwand aus einem
reiBenden Fluss zu retten, ohne sich Gedan-
ken dartiber zu machen, wie sie da hinein-
geraten sind und warum sie nicht besser
schwimmen konnen. Die Salutogenese hin-
gegen sieht den Fluss als den Strom des
Lebens: ,,Niemand geht sicher am Ufer ent-
lang. Dartiber hinaus ist fiir mich klar, dass
ein Grof3teil des Flusses sowohl im wértli-
chen wie auch im ibertragenen Sinn ver-
schmutzt ist. Es gibt Gabelungen im Fluss,
die zu leichten Strémungen oder in gefidhr-

liche Stromschnellen und Strudel fiihren.

Konzept der Salutogenese -

Was hdlt den Menschen gesund?

Meine Arbeit ist der Auseinandersetzung mit
folgender Frage gewidmet: ,Wie wird man,
wo immer man sich in dem Fluss befindet,
dessen Natur von historischen, soziokultu-
rellen und physikalischen Umweltbedingun-
gen bestimmt wird, ein guter Schwimmer?
(Bengel S. 25)“

Fiir die Gesunderhaltung ist nach Antonovsky
das Konzept des Kohdrenzgefiihls wichtig.
Die individuelle Fahigkeit ,,zu schwimmen*
entspricht einer Personlichkeitseigenschaft,
die Antonovsky Kohdrenzgefiihl nennt.

Was bedeutet Kohdrenz?

-2 1. Die Fahigkeit, die Zusammenhange des
Lebens zu verstehen. Die Anforderun-
gen der inneren und duBeren Umwelt
sind erklarbar (Verstehbarkeit).

~% 2. Die Uberzeugung, das eigene Leben
gestalten zu konnen und dessen An-
forderungen gerecht zu werden (Hand-
habbarkeit).

~3 3. Der Glaube, dass das Leben einen Sinn
hat, die Anforderungen es wert sind,
sich dafiir einzusetzen und man einen
Sinn in der jeweiligen Aufgabe sieht
(Sinnhaftigkeit).

Untersuchungen und Forschungsergebnisse
weisen daraufhin, dass eine Verdnderung
und Entwicklung des Kohdrenzgefiihls in
jedem Lebensalter méglich ist. Antonovsky
sah die Entwicklung des Kohé&renzgefiihls
urspriinglich ab dem 25. Lebensjahr als ab-
geschlossen an. Zusétzlich steht die Ent-
wicklung in einem engen Zusammenhang
mit Merkmalen der Personlichkeit, die ent-
weder angelegt sind oder gezielt gefordert

werden kdonnen.

Literaturvermerk
Expertise von Jiirgen Bengel, Regine Strittmatter
und Hildegard Willmann im Auftrag der BZgA: Was
erhdlt Menschen gesund? Antonovskys Modell der
Salutogenese — Diskussionsstand und Stellenwert.

Koln 2001.



il Das Projekt ,Gesundheit beginnt im Kopf -

Gesundheit in der Jugendbildung*

Das Projekt ,,Gesundheit beginnt im Kopf —
Gesundheit in der Jugendbildung“ lief vom
1. September 2005 bis zum 31. August 2007.
Es wurde aus Mitteln des Ministeriums fir
Kultus, Jugend und Sport Baden-Wiirttem-
berg gefordert. Mit dem Projekt unterstiitzte
der Landesjugendring Baden-Wiirttemberg
e.V. Kinder und Jugendliche, sich mit dem
eigenen Korper, dem Selbstwertgefiihl und
den eigenen Grenzen auseinander zu setzen.
Junge Menschen sollten dabei nachhaltig
lernen, dass sie zum einen ein Selbstbestim-
mungsrecht iber ihren eigenen Kdrper haben
und zum anderen die Verantwortung fir ih-
ren Korper selbst tragen. Die Entwicklung
eines positiven und realistischen Selbstbil-
des und Kérpergefiihls spielte dabei eine
wichtige Rolle. Durch entsprechende Rah-
menbedingungen kénnen die Trager die Ge-
sundheitbildung der Teilnehmerinnen maf-
geblich mit beeinflussen. In Einzelprojekten
wurden Methoden entwickelt, die als Bei-
spiel dienen kdnnen, wie Jugendarbeit zur
Gesundheitsbildung beitragen kann. Die
Methoden sind in dieser Arbeitshilfe zu-
sammengestellt und den entsprechenden

Themen zugeordnet.

Die Teilprojekte

Titel: Gesundheitsbildung

in der Gruppenleiterinnenausbildung
Thema: Gesundheitsvermittlung fiir Multiplikatorinnen
Trager: Katholische Studierende Jugend,

Diozesanverband Freiburg

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Projektleitung: Thomas Engelhardt

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Zeitrahmen: Maérz 2006 - April 2007

Inhalte: Die Jugendlichen sollten wahrend der Gruppenleiterin-
nenausbildung allgemeine gute Rahmenbedingungen fiir ihr ge-
sundheitliches Wohlbefinden schaffen. Durch das eigene Erleben
im Rahmen des Kurses wurden die kiinftigen Gruppenleiterinnen
in die Lage versetzt, selbst an anderen Orten, in ihren Jugend-
rdumen, wdhrend einer Hiittenfreizeit oder einer Gruppenstunde
entsprechende Rahmenbedingungen zu schaffen. Die Auseinan-
dersetzung von Multiplikatorinnen mit dem Thema macht es
moglich, dass in der spdteren Jugendarbeit Gesundheitsthemen
sinnvoll mit einflieBen und weitergegeben werden.

Methoden ab Seite 61.



Titel: Unbewusstes bewusst machen.
Korperbewusstsein zwischen Grenzerfahrungen
und neuen Perspektiven

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Thema: Korperbewusstsein und Gesundheit
auf einer Freizeit
Tréger: Jugendfeuerwehr Baden-Wiirttemberg

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Projektleitung: Birgit Mendla

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Zeitrahmen: April 2006 - Oktober 2006

Inhalte: Das Projekt beschéftigte sich mit Gesundheitserziehung
im Rahmen eines Zeltlagers. In Workshops wurden Themen wie
Korpererfahrung, Erndhrung, Starkung des Selbstwertgefiihls, Ge-
nuss und Suchtmittelkonsum behandelt. Grenzerfahrungen konn-
ten beim Ausprobieren eines Niedrigseilgartens gemacht werden.

Methoden unter Bewegung und Sport ab Seite 29 und Sucht-
pravention ab Seite 53.

Titel: »Nicht nur Liebe geht durch den Magen“ -
wie das Kochen und das gemeinsame Essen
Lebensqualitdt schafft

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Thema: Erndhrung und Esskultur auf einer Freizeit

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Tréger: Evangelisches Jugendwerk in Wiirttemberg

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Projektleitung: Achim Grofler

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Zeitrahmen: Juni 2006 - September 2006

Inhalte: Im Rahmen einer Freizeit stand das Thema Essen, Erndh-
rung und Esskultur im Mittelpunkt. Verschiedene Workshops be-
schéftigten sich neben dem Kochen und der Erndhrung mit unter-
schiedlichen Aspekten im Themenbereich Essen und Gesundheit.
Dabei ging es um Achtsamkeit gegeniiber Bediirfnissen, Essen als
Kommunikationspunkt und die gemeinsame Zusammenarbeit.

Methoden unter Erndhrung & Esskultur ab Seite 14.

Titel: Body Culture — Gesundheit, Schonheit
und Selbstvertrauen fiir Madchen

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Thema: Gesundheitsvermittlung fiir Mddchen

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Trager: Katholisches Jugendreferat,
BDK]-Dekanatsstelle Balingen

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Projektleitung: Petra Bender

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Zeitrahmen: April 2006 — Mdrz 2007

Inhalte: Mit dem Projekt wurden Mddchen aus unterschiedlichen

Schularten, kulturellen Hintergriinden und sozialer Herkunft an-

gesprochen. In einer Workshopreihe wurde tiber einen Zeitraum

von einem Jahr die Auseinandersetzung mit dem Themenkomplex

Gesundheit, Kérperbild und Selbstvertrauen ermdglicht. Inhalte

der Workshops waren:

-~ Fotografieren mit digitaler Bildbearbeitung zum Thema
Selbstbild — Kérperbild,

-+ Selbstbehauptung und Selbstsicherheit,

~+ Gemeinsames Kochen zu verschiedenen Themen: Italienische
Leckereien, Russische Kiiche und Schwébisch kochen

-+ Hip Hop und Breakdance

-+ Comics zeichnen zu Schdnheit, Gesundheit und Wohlfiihlen

Ein Schuljahreskalender zum Thema Gesundheit wurde als

Ergebnis aus dem Projekt erstellt.

Methoden unter Erndhrung & Esskultur ab Seite 14 und Schén-
heitsideal & Korperkult ab Seite 38.



Titel: Jungengesundheit:
Korperkult und Leistungsdruck

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

Thema: Gesundheitsvermittlung fiir Jungen

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Trager: Stadtjugendring Esslingen

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Projektleitung: Adelheid Schlegel

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

Zeitrahmen: Juni 2006 — Mdrz 2007

Inhalte: Ziel des Projekts war die Entwicklung eines ausbalancier-
ten Umgangs mit dem eigenen Korper bei Jungen mit und ohne
Migrationshintergrund zu fordern. Zu Beginn des Projekts fand
ein Fachtag ,,Jungengesundheit® zur Qualifizierung der pddagogi-
schen MitarbeiterInnen statt. In Kleinprojekten wurde das Thema
Erndhrung tber einen Filmevent mit anschlieBendem gemeinsa-
mem Kochen thematisiert. Die ,,Alkoholschule® griff die Themen
Trinkverhalten und Alkoholkonsum auf. Die Jungen zu erreichen
und zur Teilnahme zu motivieren war nicht immer leicht. Das ge-
meinsame Kochen und die ,,Alkoholschule® sollen fortgesetzt
werden.

Methoden unter Erndhrung & Esskultur ab Seite 14.

Titel: Das Erndhrungstagebuch!

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Thema: Digitale Medien und Essgewohnheiten

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Trédger: Stadtjugendring Ulm

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Projektleitung: Doro Fumy

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Zeitrahmen: April 2006 — Mdrz 2007

Inhalte: In dem Projekt wurde durch Fotografieren der eigenen
Essgewohnheiten die Nahrungsaufnahme und das eigene Essver-
halten veranschaulicht und hinterfragt. Die Ergebnisse wurden
zusammen mit einer Expertin fiir Erndhrungsfragen reflektiert und
analysiert. Es wurden grundlegende Aspekte gesunder Erndhrung
anhand der Erndhrungspyramide erworben. Die Bilder wurden am
Computer bearbeitet, auf Plakaten gemaf} der Ernahrungspyrami-
de zusammengestellt und in der Stadtbiicherei ausgestellt.

Methoden unter Erndhrung & Esskultur ab Seite 14.

Titel: »Lecker Snacker® —
das kreisweite Ess-Kultur-Projekt

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Thema: Gesunde Erndhrung im Jugendhaus

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Trager: Kreisjugendring Esslingen

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Projektleitung: Sabine Dieterle

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Zeitrahmen: April 2006 - Médrz 2007

Inhalte: In Kompaktschulungen wurden gemeinsam mit dem
Berufs- und Ausbildungszentrum Esslingen den Jugendlichen
Grundkenntnisse tiber die Zubereitung von gesunder Erndhrung
vermittelt. In den folgenden Monaten konnten die Teilnehmerin-
nen in ihrem Jugendhaus ,Lecker Snacker“-Rezepte kreieren und
zubereiten. Dabei wurden die Besonderheiten der verschiedenen
nationalen Ess- und Kochkulturen einbezogen. Zusatzlich fand ei-
ne Kompetenzveranstaltung statt, bei welcher der Grundstein fir
eine virtuelle Speisekarte gelegt wurde. Abschlussveranstaltung
war ein Kochwettbewerb zwischen den beteiligten Einrichtungen.

Methoden unter Markt der gesunden Maoglichkeiten ab Seite 43.
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,Begeistert?! - Wie begeistere

In der Auswertung der Projekte wurde eine
Vielzahl an Erfahrungen deutlich. Die wich-
tigsten Erkenntnisse und Empfehlungen sind
hier zusammengefasst. Das Thema Gesund-
heit weiterhin zu thematisieren wird als
sehr wichtig erachtet, um langfristig das
Bewusstsein fiir Gesundheitsthemen zu
wecken.

ich Jugendliche fiir Gesundheit?*

Gesundheit an den jugendkulturellen
Kontext anbinden! (Thema)

Um das Thema Gesundheit sinnvoll in die Ju-
gendarbeit einzubinden und Jugendliche fir
das Thema zu sensibilisieren, sollte es pas-
send zur aktuellen Situation und Umgebung
der Jugendlichen gestaltet werden. Lebens-
erfahrungen der Jugendlichen, kdrperliche
Attraktivitat und das aktuelle Wohlbefinden
spielen in der Gesundheitsférderung eine
wichtige Rolle. ,,Das Bewusstsein zu schaf-
fen, dass gesundheitsbewusstes Verhalten
ganz aktuell positive Wirkungen (besserer
Umgang mit Stress) haben kann, scheint
wirkungsvoller zu sein als die Warnung vor
langfristigen Schadigungen (C. Palentien).“
Was sind die Themen fiir die Jugendlichen?
Was brauchen Mddchen? Was brauchen Jun-
gen? Was kann davon aufgegriffen werden
und im Rahmen der Gesundheitsbildung wei-
terentwickelt werden? Entsprechend sollten
auch Themen und Titel fiir momentane Le-
bensthemen angemessen formuliert werden
und neugierig machen. Genauso wie Risiko-
verhaltensweisen zur Jugendphase dazu ge-
horen, kann es ein Ziel sein, Abenteuer und
Herausforderung tiber die Erlebnispddagogik
in gesundheitsvertraglicher Form anzubieten.

Sinnvoll ist es, Themen wie Kérpererfahrung,
Korperkult und Schonheitsideale geschlechts-
spezifisch aufzugreifen. Methoden der Kor-
pererfahrungen bieten sich erst fiir Jugend-
liche ab 13 Jahren an, da sich gerade in
dieser Zeit das Korperbewusstsein wandelt

und positiv beeinflusst werden kann.

Gesundheit erleben und ausprobieren!
(Methodik)

Gesundheitsforderung steht in engem Zu-
sammenhang mit allgemeiner Personlich-
keitshildung. Es geht darum Selbstbewusst-
sein zu fordern, soziale Kompetenzen zu
schaffen und dabei die Stdrken und Inte-
ressen der Jugendlichen zu nutzen. Ein
ganzheitlicher Ansatz von Gesundheitsbil-
dung beriicksichtigt dabei die verschiede-
nen Aspekte wie kdrperliche, psychische
und soziale Gesundheit.

Themen, die Gesundheit und soziales Mit-
einander betreffen, wurden eigentlich schon
immer in einer indirekten Form im Rahmen
der Jugendarbeit aufgegriffen. Essen, Kochen
und Bewegung haben ihren Platz auf Freizei-
ten, Zeltlagern und in Gruppenstunden. Ge-
sundheitsthemen sollten zu Anfang wenig
theoretische Informationen beinhalten und
zundchst indirekt angesprochen werden.
Das Thema soll Spafl machen und durch
Erfahren und Erleben ausprobiert werden.
Beim gemeinsamen Kochen kénnen Jugend-
liche erfahren, was alles zu einem guten
und gesunden Essen gehdrt und dass Essen
mehr ist als nur satt werden. Dabei geht es
beim Kochen nicht allein um die Essenszu-
bereitung. Kochen in der Gruppe bedeutet
auch Teamarbeit. Gesundheit kann als Quer-
schnittsaufgabe in die Bildungsarbeit mit

einflielen.



Gesundheit authentisch und ohne
zu moralisieren anleiten! (Leitung)

Als Leiterln stelle ich mir die Frage, was
bedeutet Gesundheit fiir mich persénlich?
Welches Thema passt zu mir und was kann
ich iberzeugend vertreten? Es geht darum
authentisch zu bleiben und persénlich zu
iberzeugen ohne zu moralisieren. Ubereifer
und Perfektion kdnnen eher abschreckend
wirken. Fiir die Jugendlichen sollte Raum
und Zeit zur eigenen Erfahrung bleiben, um
selbst herauszufinden, was ihnen gut tut.
Die Leitung begleitet diesen Prozess nur.

Die Leiterlnnen einer Gruppenleiterinnen-
schulung missen sich vor der Schulung mit
dem Thema selbst auseinandersetzen, um
so zu einer eigenen Position zu finden. Es
ist sinnvoll, Informationen tiber das Thema
Gesundheitshildung zu recherchieren, die
zwar in der Form auf dem Kurs nicht weiter-
gegeben werden, aber dennoch auf das Ver-
halten der Schulungsleiterinnen auch auf
dem Kurs Auswirkungen haben (-3 S. 61).
Den Teilnehmerlnnen sollen auf der einen
Seite Werte vorgelebt werden, wie durch
den gemeinsamen Beginn beim Essen oder
beim Einkauf auf dem Markt, auf der ande-
ren Seite ist es genauso wichtig, nicht ins
einseitige Moralisieren zu verfallen. Ent-
scheidend ist, den Jugendlichen Freiraum
flir die eigene Positionsfindung zu geben.

Nachhaltige Umsetzung von
Gesundheit in der Jugendarbeit

Die Ankniipfungspunkte fiir das Thema Ge-
sundheit sind in der Jugendarbeit vielfaltig.
Sinnvoll ist, Gesundheit als Querschnittsauf-
gabe in die Jugendarbeit mit einflieBen zu
lassen und bei der Umsetzung einer Freizeit
oder in der Gruppenstunde zu beriicksichti-
gen, welche Aspekte gesundheitsgerecht ge-
staltet werden konnen. Dabei ist Gesundheit
mehr als ,Dauerlauf und Salat“. Eine nach-
haltige Gestaltung von Gesundheit in der
Jugendarbeit bedeutet das Thema in den
Strukturen zu verankern, unter anderem als
Baustein bei der Juleica, das Thema in Ver-
anstaltungen aufzugreifen und zum Beispiel
in dem Bereich Erndhrung umzusetzen, um
so dafiir zu sensibilisieren. Kooperationen
mit dem Gesundheitsamt, einer Kranken-
kasse, der Volkshochschule oder anderen

Partnern und Institutionen bieten sich an.




Gesundheitsbildung in
Gruppenarbeit und auf Freizeiten

Gesundheitsbildung ist ein umfassendes Thema und eignet sich

gut fiir eine Serie von Workshops oder Gruppenstunden tber
einen langeren Zeitraum oder fiir eine ganze Freizeit. Dadurch
wdchst bei den Teilnehmerlnnen kontinuierlich ein gréferes Be-
wusstsein und es gelingt mit der Zeit, die Anregungen in Alltags-
handeln umzusetzen.

Im folgenden Text wird unter den verschiedenen Themen der
Aspekt aufgegriffen: ,Was bedeutet fiir mich — als Leitung — das
Thema?“. Hier werden einige Fragen zur eigenen Reflexion ge-
stellt. Dabei muss jede und jeder fiir sich selbst tiberlegen, wie
und welche Aspekte des Themas zu ihr oder ihm passen. Es
geht nicht darum perfekt sein zu miissen, sondern authentisch
zu bleiben. Unter dem Punkt ,,Welche Mdglichkeiten bietet die
Jugendarbeit?*“ werden die Methoden und Bausteine aus den
Teilprojekten aufgezeigt.

Gesundheitsforderung

Pravention und Gesundheitsférderung neh-
men beide einen wichtigen Stellenwert in
der Gesundheitshildung ein. Sie unterschei-
den sich in der Sichtweise auf das Thema
Gesundheit. Gesundheitsforderung setzt bei
den Stdrken und Ressourcen an und férdert
diese, um den Menschen gesund zu erhal-
ten. Sie ist dabei relativ unspezifisch, da sie
das subjektive Wohlbefinden in den Blick
nimmt. Die Jugendarbeit dhnelt durch ihre
Stdrkenorientierung sehr der Gesundheits-
forderung. Gesundheitsforderung in der
Jugendarbeit und im Alltag bedeutet:

Wohlbefinden steigern

Freude an der Bewegung
Entspannung schaffen
Freunde und Freundinnen treffen

el wle el

Zeit fur sich haben, Zeit mit der
Gruppe verbringen

Kontakt zur Natur

Gemeinsam Kochen und Essen
Anerkennung geben
Eigenverantwortung fordern

Korpergefiihl entwickeln

[T PR P PR P

Selbstwertgefiihl steigern

Im Folgenden wird zwischen zwei Bereichen

unterschieden:

-+ Wohlbefinden steigern: Bewegung,
Entspannung, Erndhrung und Essen

~-3 Risiken vermeiden: Suchtprdvention,
Erste Hilfe und Infektionsschutz.



2.1.1 Erndahrung und Esskultur

Essen und Trinken kann fir Jugendliche mit
den unterschiedlichsten Erfahrungen besetzt
sein. Das Essen in der Gruppe und mit ande-
ren kann bereichernd oder belastend sein,
Essen aus Langweile oder aus Genuss, Es-
sen als Brennstoff fiir Sport und Bewegung,
(Alkohol-) Trinken als Grenzerfahrung und
Teil des Erwachsenwerdens. Uber Essen und
Trinken driickt sich auch immer das eigene
Geschlecht aus. Durch das was ich esse
oder wie ich esse ordne ich mich bestimm-
ten Gruppen (Fleischesserln, Vegetarierin,

Maénner, Frauen etc) zu.

Was bedeutet fiir mich — als Leitung -
das Thema Erndahrung?

-+ Esse ich gerne? Koche ich gerne?
Esse ich oft alleine oder gerne auch
mit anderen zusammen?

-+ Wo und was kaufe ich ein?

Schlagworte aus Wissenschaft
und Forschung

-+ In Deutschland sind je nach Definition
10 bis 20 Prozent aller Schulkinder und
Jugendlichen tibergewichtig.

-+ Adipose Kinder und Jugendliche werden
nicht zuletzt aufgrund des allgemein
propagierten Schlankheitsideals stigma-
tisiert.

-+ 21 Prozent der Kinder und Jugendlichen
zeigen Auffdlligkeiten in ihrem Essver-
halten.

In einer Studie der Plattform Erndhrung und
Bewegung e.V. wurde der Zusammenhang
zwischen gemeinsamen Mahlzeiten und Be-

wegung untersucht.

~+ Jedes dritte Kind in Deutschland bewegt
sich am Tag weniger als eine Stunde in-
tensiv. Von diesen ,,Bewegungsmuffeln
lebt nur ein Drittel (36 Prozent) in Haus-
halten, die fiir gemeinsame Mahlzeiten

mehr als 30 Minuten Zeit investieren.

-3 Tdglich mehr als zwei Stunden verbringt
nur jedes vierte Kind (23 Prozent) mit in-
tensiver Bewegung. Davon nehmen fast
zwei Drittel (59 Prozent) an langeren ge-
meinsamen Mahlzeiten mit Erwachsenen
teil.

Die Ergebnisse zeigen eine deutliche Ver-
bindung von gemeinsamen Mahlzeiten mit
der Familie und der téglichen Bewegung

von Kindern.

Quelle:

Robert Koch-Institut: Studie zur Gesundheit von
Kindern und Jugendlichen in Deutschland. 2006
www.kiggs.de

Griinen Woche: Eine aktuelle reprdasentative
Telefonumfrage im Auftrag der Berliner Plattform
Erndhrung und Bewegung e.V. 2006.

www.ernaehrung-und-bewegung.de/site pictures/

pm_umfrage.pdf

Beispiele aus der Praxis

- Welche Rituale pflegen wir beim Essen?
Fangen wir mit einem gemeinsamen Es-

sensritual an?

-3 Auf der Freizeit sehe ich, wie sich einE
Teilnehmerln standig mit StiBigkeiten
voll stopft und nachher jammert, sie

oder er sei zu dick.

-3 Im Lager wird sich mehr auf den Teller
gehduft als gegessen werden kann, an-

schlieBend wird die Hélfte weggeworfen.

-3 JedeR beginnt zu essen wann er mochte,

es gibt keinen gemeinsamen Anfang.

-3 Ich bekomme mit, dass eines der Mad-
chen kaum etwas isst und sich bei Span-
nungen in der Gruppe Stigkeiten rein-
stopft und danach lange auf der Toilette

verschwindet.
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Bioessen - zu teuer?!

- nicht, wenn:

-3 viel selbst gekocht wird und wenig
Fertigprodukte verwendet werden.

-3 weniger Fleisch gegessen wird.

-+ im Bioladen Rabatte fiir Freizeiten
verhandelt werden.

-3 Obst und Gemise aus der Region
gekauft und passend zu dem jahres-
zeitlichen Angebot einkauft wird.

-+ weniger Essen weggeworfen und
achtsamer mit dem Essen umge-
gangen wird.

-3 man bedenkt, was gesundes Essen

und Umwelt wert sind.

Gesunde Erndhrung

Praktische Empfehlungen zu gesunder Er-
ndhrung gibt es viele. Der Markt an Ernah-
rungsideen und Ratgebern ist gro und
wandelt sich schnell. Aussagen von den
,kleineren Zwischenmahlzeiten“ bis hin
zur ,,Fleischdidt nach Atkinson“ sind eher
verwirrend. Leichtes Ubergewicht ist nicht
gesundheitsschadlich. Entscheidend ist
eine ausgewogene Erndhrung und Bewe-
gung. Als einfache Grundlage bieten sich
die zehn Regeln der Deutschen Gesell-

schaft fur Erndhrung an.

1 Vielseitig essen. Geniefen Sie die Le-
bensmittelvielfalt. Merkmale einer aus-
gewogenen Erndhrung sind abwechslungs-
reiche Auswahl, geeignete Kombination und
angemessene Menge nahrstoffreicher und
energiearmer Lebensmittel.

Reichlich Getreideprodukte — und Kar-
2 toffeln. Brot, Nudeln, Reis, Getreide-
flocken, am besten aus Vollkorn, sowie Kar-
toffeln enthalten kaum Fett, aber reichlich
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente so-
wie Ballaststoffe und sekundédre Pflanzen-
stoffe. Verzehren Sie diese Lebensmittel mit
moglichst fettarmen Zutaten.

3 Gemiise und Obst — Nimm ,,5“ am Tag ...

Geniefien Sie fiinf Portionen Gemiise
und Obst am Tag, moglichst frisch, nur kurz
gegart, oder auch eine Portion als Saft —
idealerweise zu jeder Hauptmahlzeit und
auch als Zwischenmahlzeit: Damit werden
Sie reichlich mit Vitaminen, Mineralstoffen
sowie Ballaststoffen und sekunddren Pflan-
zenstoffen (z.B. Carotinoiden, Flavonoiden)
versorgt. Das Beste, was Sie fiir Ihre Ge-
sundheit tun kénnen.

Taglich Milch und Milchprodukte
Ein- bis zweimal in der Woche Fisch;

Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in Maf3en
Diese Lebensmittel enthalten wertvolle N&hr-
stoffe, wie z.B. Calcium in Milch, Jod, Selen
und Omega-3-Fettsduren in Seefisch. Fleisch
ist wegen des hohen Beitrags an verfiigha-
rem Eisen und an den Vitaminen B1, B6 und
B12 vorteilhaft. Mengen von 300 bis 600
Gramm Fleisch und Wurst pro Woche reichen
hierfiir aus. Bevorzugen Sie fettarme Pro-
dukte, vor allem bei Fleischerzeugnissen
und Milchprodukten.

Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel
5 Fett liefert lebensnotwendige (essen-
zielle) Fettsduren und fetthaltige Lebensmit-
tel enthalten auch fettlosliche Vitamine. Fett
ist besonders energiereich, daher kann zu
viel Nahrungsfett Ubergewicht férdern, mog-
licherweise auch Krebs. Zu viele geséttigte
Fettsduren fordern langfristig die Entste-

hung von Herz-Kreislauf-Krankheiten. Bevor-
zugen Sie pflanzliche Ole und Fette (z.B.
Raps- und Sojadl und daraus hergestellte
Streichfette). Achten Sie auf unsichtbares
Fett, das in Fleischerzeugnissen, Milchpro-
dukten, Gebdck und Siiwaren sowie in
Fastfood- und Fertigprodukten meist ent-
halten ist. Insgesamt 60 bis 80 Gramm Fett
pro Tag reichen aus.

Zucker und Salz in MaBen Verzehren
6 Sie Zucker und Lebensmittel, bzw. Ge-
tranke, die mit verschiedenen Zuckerarten
(z. B. Glucosesirup) hergestellt wurden, nur
gelegentlich. Wiirzen Sie kreativ mit Krau-
tern und Gewiirzen und wenig Salz. Bevor-

zugen Sie jodiertes Speisesalz.

Reichlich Fliissigkeit Wasser ist absolut
7 lebensnotwendig. Trinken Sie rund 1,5
Liter Fliissigkeit jeden Tag. Bevorzugen Sie
Wasser — ohne oder mit Kohlensdure — und
andere kalorienarme Getrdnke. Alkoholische
Getrdanke sollten nur gelegentlich und nur in

kleinen Mengen konsumiert werden.

Schmackhaft und schonend zubereiten
8 Garen Sie die jeweiligen Speisen bei
moglichst niedrigen Temperaturen, soweit
es geht kurz, mit wenig Wasser und wenig
Fett — das erhalt den natiirlichen Geschmack,
schont die Nahrstoffe und verhindert die
Bildung schadlicher Verbindungen.

Nehmen Sie sich Zeit, geniefen Sie Ihr
9 Essen Bewusstes Essen hilft, richtig zu
essen. Auch das Auge isst mit. Lassen Sie
sich Zeit beim Essen. Das macht Spaf, regt
an vielseitig zuzugreifen und fordert das
Sattigungsempfinden.

Achten Sie auf Ihr Gewicht und
10 bleiben Sie in Bewegung Ausgewo-
gene Erndhrung, viel korperliche Bewegung
und Sport (30 bis 60 Minuten pro Tag) geho-
ren zusammen. Mit dem richtigen Kdrperge-

wicht fiihlen Sie sich wohl und fordern Ihre
Gesundheit.

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung



Erndhrungspyramide

Die Erndhrungspyramide bietet eine gute Ubersicht
mit dem jedeR sein Erndhrungsverhalten tberpri-
fen kann. Es geht zum einen darum, was geges-
sen wird und zum anderen, wie viel von dem
jeweiligen Lebensmittel. Die Grundlage der
Erndhrungspyramide bilden die Getrdn-

ke. Mit den Farben ist die Pyramide

nach dem Ampelsystem aufge-
baut und zeigt die Menge der
Lebensmittel auf, die aus

den Bereichen gegessen

werden sollen.
dunkelblau: reichlich

hellrot: maRig

rot: sparsam

Dunkelblau: Hellrot: Rot:

-3 Getranke: Mineralwasser, Leitungswas- -3 Milch und Milchprodukte -3 Fette und Ole: Butter, Margarine, Speise-
ser, Krauter- und Friichtetee, stark ver- --3 Fleisch, Fisch, Wurst und Ei ol, Bratfette, Sahne
diinnte Séfte -3 Extras: StBigkeiten, Geback, salzige und

~% Gemiise und Salat: Gegartes Gemliise, fette Knabbereien wie Chips, Pommes
Salate und Rohkost frites, alkoholhaltige Getrdanke

- Obst

-3 Brot, Getreide, Beilagen: Brot, Brotchen,
Getreideflocken, Miisli, Reis, Nudeln, Quelle: aid infodienst
Kartoffeln
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Ubergewicht?!

Die Einstufung des Ubergewichts erfolgt
anhand des Body-MaB-Index (BMI). Dieser
errechnet sich aus dem Korpergewicht in
Kilogramm geteilt durch die Korpergrofie
in Metern im Quadrat. Fiir eine Person mit
einer Gréf3e von 1,70 m und etwa 65 kg
wiirde das bedeuten:

65 kg
1,7 X 1,7

= 22,5

Anhand der Skala erfolgt die Einstufung.

BMI unter 18,5: Untergewicht

BMI von 18,5 bis 24,9: Normalgewicht

BMI iiber 25: Ubergewicht

BMI iiber 30: starkes Ubergewicht

Fur Kinder und Jugendliche gibt es einige
Abweichungen, deshalb gelten die Werte in
der Tabelle als Grenze zwischen Normal-
und Ubergewicht.

Trotzdem ist auch der Body-Maf-Index nicht
uneingeschrankt einsetzbar und das Ergeb-

Kalorienbedarf und Grundumsatz

Die Angabe von Kilokalorien (kcal) auf Le-
bensmitteln geben den Energiegehalt der
Nahrungsmittel wieder. Der Mensch bendotigt
fur alle Kérperfunktionen und Bewegungen
Energie. Der Energiebedarf setzt sich aus
dem Grundumsatz und dem Leistungsumsatz
zusammen. Der Grundumsatz entspricht der
Energiemenge, die notwendig ist, um alle
wichtigen Korperfunktionen aufrechtzuer-
halten. Der Leistungsumsatz ergibt sich aus
der zusatzlichen kdrperlichen Aktivitdt in

Freizeit und Beruf.

Der personliche Kilokalorienbedarf pro Tag
kann anhand von Formeln errechnet werden.
Am einfachsten geht die Berechnung im
Internet. Beispielsweise mit dem Energie-
bedarfsrechner der Universitat Hohenheim
(www.uni-hohenheim.de -3 suche
»Energiebedarfsrechnung®) oder unter

www.ernaehrung.de.

nis bedarf bei Unklarheiten Riicksprache

mit einer drztlichen Fachperson. So wird
durch die Berechnung nicht unterschieden,
ob es sich um eine sehr muskuldse Person
handelt oder um jemanden, der libergewich-
tig ist.

Sobald man den eigenen Kalorienbedarf
kennt, ist die Einschatzung liber die Anga-
ben auf den Lebensmitteln einfacher. Wird
das Thema in der Arbeit mit Jugendlichen
aufgegriffen, sollte auch deutlich auf die
Risiken des Kalorienzdhlens hingewiesen
werden. Die Information tiber Kalorien in
Lebensmitteln kann bei der Einschatzung
des eigenen Essens weiterhelfen, inshbeson-
dere im Fastfood-Bereich. Das Uberpriifen
von Lebensmitteln auf ihren Kaloriengehalt
sollte jedoch nicht im Mittelpunkt beim
Essen stehen. Wichtig ist eher, welche Nah-
rungsmittel und in welchen Maf3en sie kon-

sumiert werden (siehe Erndhrungspyramide).

Weitere Informationen
www.aid.de
www.gesundheit.de

www.talking-food.de



Welche Moglichkeiten bietet die Jugendarbeit?

Essen als Lebensstil

Thema: Lebensstil und Essstil bedingen sich
Methode: Kleingruppe und Plenum
Projekt: Nicht nur Liebe geht durch den Magen

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

Teilnehmerinnen: ab zwolf Jahren, Jungen und Mddchen,
bis 18 Personen

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Dauer: Eine bis eineinhalb Stunden

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

Ziele: Bewusst machen des eigenen Essverhaltens

Material und Medien:

Plakate eines Erndhrungskreises oder einer Erndhrungspyramide
Meinungsplakate:

% Mir schmeckt Essen besonders gut, wenn...

-3 Mir schmeckt Essen gar nicht, wenn ...

Vorbereitung:

-3 Was bedeutet Essen flir mich selbst?

-3 Wo zeigt sich mein Essensstil bzw. Lebensstil?

% Kurze Statements und Redewendungen zum Thema Essen
als Einstieg.

Durchfiihrung:

1. Zum Einstieg liegen die Spriiche und Redewendungen
auf dem Tisch aus.

2. Die Teilnehmerlnnen werden in Kleingruppen eingeteilt.

3. Jede Kleingruppe erhdlt jeweils zwei Plakate mit den
Obertiteln:
-% Mir schmeckt Essen besonders gut, wenn...
-3 Mir schmeckt Essen gar nicht, wenn...
Die Jugendlichen schreiben ihre Ideen und Gedanken dazu
auf die Plakate. Die Redewendungen bieten an dieser Stelle
vielfdltige Anhaltspunkte fiir einen Dialog. Dieser kann auch
als stiller Dialog auf dem Papier erfolgen. Meistens wird
schnell deutlich, wie das Essen und der Lebensstil zusammen-
hangen. Dies wird verstarkt, wenn auch der/die Teamerln,
behutsam aber deutlich seine/ihre Meinung kundtut bzw.
Fragen zu einzelnen Aussagen schriftlich stellt.

4. Danach werden die Inhalte der Plakate im Plenum aufgegriffen
und im Gesprdch darauf eingegangen. Im Gesprach findet eine
Uberleitung zu der Erndhrungspyramide (% S. 16) statt.

5. Diese wird gemeinsam mit den Jugendlichen durchgegangen.
Dazu kann auch gehoren aufzuzeigen, was die einzelnen In-
haltsstoffe der Nahrung fiir eine Aufgabe im Korper haben
und wo sie vorkommen. Hier nicht zu tief einsteigen, da es
sonst schnell zu schulisch wirkt.

6. Mit den zehn Regeln der Deutschen Gesellschaft fiir Erndh-
rung (% S. 15) schlie3t diese kurze Theorieeinheit ab. Die
Jugendlichen wissen meistens was ein gutes und gesundes
Essen ausmacht. In Kleingruppen sollen sie auf einem Plakat
zusammenstellen, was ihrer Meinung nach die zehn wichtigs-
ten Regeln sind. Diese stellen sie dann vor. Parallel werden
auf einem Flipchart, die zuvor aufgeschriebenen zehn Regeln

abgehakt. Die noch fehlenden Regeln werden kurz erldutert.

Als Abschluss kann von einer Kleingruppe von Jugendlichen je-
weils eine gesunde Hauptmahlzeit mit Dessert zusammenge-
stellt. Dazu werden verschiedene Waren eingekauft und die Ju-
gendlichen haben die Moglichkeit, mit dem was da ist zu kochen.

Weitere Informationen :
-3 Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung:
Erndhrung und Gesundheit. Kéln 1996.

-3 www.schuleplusessen.de
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Vorlage fiir die Kleingruppen:

Redewendungen zum Essen und Trinken

Liebe geht durch den Magen.
Der Sitz der Gefiihle ist der Magen.
An apple a day keeps the doctor away.

Den wahren Geschmack des Wassers erkennt man erst in

(SR P P

der Wiiste.
-3 Wer immer nur wartet, bis ein anderer ihn zum Essen ruft,

wird oft nichts zu essen bekommen.

% Iss dich halbsatt, trink dich halbtrunken, dann lebst du ganz.

-3 Lass mich in Deinen Suppentopf gucken und ich sage Dir,
wer Du bist!

Trinken ohne Trinkspruch ist Trinksucht.

Gutes Essen ist Balsam fiir die Seele.

Wer hastig isst und trinkt verkiirzt sich selbst das Leben.

ST PR P

Das Leben ist wie eine Pralinenschachtel — man weif} nie,
was man bekommt.

Der Appetit kommt beim Essen.

Der Magen ist leichter zu fiillen als die Augen.

Der Satte versteht den Hungrigen nicht.

Die Konigin der Kochrezepte ist die Phantasie.

Essen und Trinken halten Leib und Seele zusammen.

Es wird nichts so hei3 gegessen, wie es gekocht wird.

Nach dem Essen sollst du ruhen oder 1000 Schritte tun.

[P P S P P PR A

Du bist was du isst.

Cooking with friends

Thema: Kochen und gemeinsames Essen

Teilnehmerinnen: ab zwdlf Jahren, Jungen und Madchen,
bis zehn Personen

Ziele: Jugendliche kénnen ihr eigenes Gericht
auf die Beine stellen. Sie haben die Ent-
scheidungsfreiheit, was sie kochen wollen.

Material und Medien:

Kochbiicher, Kochtdpfe, verschiedene andere Kochutensilien

Hinweise:

Jede Kleingruppe sollte sich auf ein bis zwei Gerichte einigen,
sonst wird es zu schwer. Wird diese erste Einheit auf einer Frei-
zeit durchgefiihrt, sollte vorab geklart werden, welche Lebens-
mittel zur Verfiigung stehen.

Vorbereitung:

Verschiedene Kochbiicher durchblédttern und interessante Gerich-
te schon einmal anschauen, um zu entscheiden welche Kochbii-
cher in Frage kommen und welche Lebensmittel bend6tigt werden.
Falls noch nicht geschehen, an dieser Stelle aus dem Infektions-
schutzgesetz die wichtigsten Aspekte zur Herstellung von Spei-
sen besprechen. - Weitere Informationen zum Infektionsschutz-
gesetz auf dem Jugendarbeitsnetz unter Recht & Gesetz.

www.jugendarbeitsnetz.de

Durchfiihrung:

Die Jugendlichen bekommen verschiedene Kochbiicher an die
Hand. Daraus wahlen sie ein Gericht aus, das sie gern fiir alle
kochen wollen.

Wenn hier eine Einigung vorhanden ist und die Lebensmittel be-
schaffbar sind, wird gemeinsam geschaut, was sie bei den jewei-
ligen Gerichten beachten miissen. Tipp: Beim ersten gemeinsa-
men Kochen werden in der Regel drei Gerichte ausgewdbhlt, die fiir
die Beteiligten bekannt und in der Regel leicht zu kochen sind.
Besondere Gerichte werden erst mit der Zeit gewiinscht und kon-
nen dann immer am vorigen Treffen ausgesucht werden.

Bei der Vorbereitung zum Kochen wird mit den einzelnen Gruppen
(Vorspeise, Hauptgericht, Dessert etc.) besprochen, wie sie am
besten anfangen und was sie wann machen, damit es mit der Zeit
reicht. Wenn das alles klar ist, konnen die einzelnen Gruppen ihre
Kiichenutensilien und Lebensmittel herrichten und mit dem Ko-

chen beginnen.



Dunkelrestaurant — Nicht sehen, hei3t anders sehen
Thema: Ein Dunkelrestaurant fiir die ganze

Freizeit bzw. Gruppe umsetzen

Teilnehmerlnnen: ab elf Jahren, Jungen und Mddchen,
bis 25 Personen

Dauer Drei bis vier Stunden
Ort GroBer Raum und Kiiche
Ziele: Durch das Ausschalten des optischen Sinns

wird das Essen verstarkt durch die anderen
Sinne erlebt — hauptsdchlich den Geruchs-
und den Geschmackssinn.

Material und Medien:

-3 Material zur Raumverdunklung (bspw. Siloplanen)
-3 Augenbinden

% Stirnlampen

-3 Kochbiicher fiir die Mentiplanung

Durchfiihrung:

Variante 1: Fiir das gemeinsame Essen werden jedem Jugendli-
chen die Augen verbunden. Zuvor wird gemeinsam in der Gruppe
gekocht. Beim gemeinsamen Essen haben die Jugendlichen die
Augen verbunden. Einige ,sehenden® Jugendlichen oder Team-
erlnnen betreuen die anderen.

Variante 2: Dieser Workshop kann auch in der Zusammenarbeit
mit einer Einrichtung mit Blinden gestaltet werden. Hier kann
dann, wie in einem richtigen Restaurant, bedient werden. Dazu
werden die Rdume komplett verdunkelt. Die Jugendlichen kochen
gemeinsam. Die Blinden oder Sehbehinderten holen die Jugend-

lichen ab, bringen sie an die Pldtze und bringen das Essen rein.

Gemeinsam mit allen wird gegessen. Wichtig ist es vorab gemein-

sam Regeln zu vereinbaren. Wegen der Verletzungsgefahr kann
man nicht einfach aufstehen und rausgehen. Entweder man lasst
sich raus bringen oder jede/r hat eine Taschenlampe dabei und
benutzt die um den Raum zu verlassen.

Variante 3: Die Rdume werden verdunkelt und sobald alle Teil-
nehmenden sitzen, bringen einige Jugendliche und Teamerlnnen
mit Stirnlampen das Essen in den Raum. Um nicht einzeln servie-
ren zu missen, kann das Essen gruppenweise auf den Tischen
serviert werden. Tipp: Fingerfood und Tapas sind als Essen auf

den Tischen ideal.

Durchfiihrung in Kochgruppen bei Variante 3

1. Vorschau, Rezeptbesprechung

a. Welche Mengen sollen gekocht werden? Das Essen kann auf
den Gruppentischen angeordnet werden oder es findet eine
Einzelbedienung statt.

b. Wie stark wird verdunkelt und wie ist der Ablauf? Bei kom-
pletter Verdunklung des Raums sollten alle Gegenstdnde
wegen Verletzungsgefahr entfernt werden und die Bedie-
nung mit Stirnlampen ausgeriistet werden.

2. Gemeinsames Kochen

3. Umbau, Verdunkelung und Dekoration wird parallel mit einer

anderen Gruppe gestalten

4. Die Groflgruppe sucht sich zuerst bei Licht ihren Platz und ge-

meinsam werden Regeln vereinbart (,,ich melde mich, wenn
ich etwas mdochte oder aufstehen will“) oder jede/r hat sei-
ne/ihre Taschenlampe dabei. Danach wird das Licht gel6scht
und das Essen durch die Bedienenden serviert.

5. Gemeinsames Essen
6. Aufraumen
7. Auswertung

Die Jugendlichen kénnen sich an einer Plakatwand ausdriicken.

Weitere Tipps:

-3 Keine zu grof’en Gruppen
-3 Bedienung nicht nur durch die Kochgruppe
~% Eventuell auch Einzelbedienung

Weitere Informationen:

-3 www.wildweb.de/schlemmen/fingerfood/index.html

-3 www.marions-kochbuch.de/rezepte/fingerfood.htm
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Kochduell

Thema: Kochen
50060000000000000006600000000000000000000000000000300000000000
Methode: Kochwetthbewerb
00600600000000000006600050600006600000000000000000300000000000
Projekt: Lecker Snacker

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Teilnehmerlnnen: ab 14 Jahren, Jungen und Mddchen, Zweier bis
sechser Gruppen, mindestens zwei Teams

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Dauer: Ein Nachmittag
Ort: Schul- oder Lehrkiiche
Ziele: -3 Erprobung der bis dahin erarbeiteten

Kochkiinste der Jugendlichen

~% Einsatz von Teamarbeit
-3 Training der Selbstandigkeit
der Jugendlichen

~3 Herausfordern der Kreativitat
der Jugendlichen

Materialien und Medien:

-% Dekoration fiir ein schones Ambiente (Tischdecken,
Blumen, Kerzen)

% Zutaten fir ein leckeres Buffet zum Abschluss

-3 Budget fiir die Kochduellgruppen zum Einkauf

-3 Preise (Igelmassagebélle, Wohlfiihlpakete mit Massagedl,
Duschbad, ein Kochpaket mit tollen Zutaten)

Hinweise zur Durchfiihrung:

-3 Es miissen Kriterien fiir das Kochduell im Vorfeld festgelegt
werden.

-3 Es braucht geniigend Platz und die gleiche Ausriistung fiir
alle Gruppen.

—-% Die Meniis missen von einer Jury bewertet werden.

Vorbereitung:

Fur ein Kochduell muss ein ansprechender Rahmen vorbereitet
werden. Die Jury muss in die Kriterien eingefiihrt werden. Die
Jugendlichen miissen genau Bescheid wissen, nach welchen
Kriterien bewertet wird, so dass es keine Enttduschung gibt. Es
braucht geniigend Zeit fiir die Vorbereitungen und den Einkauf
am selben Tag, damit die Produkte frisch sind.

Durchfiihrung:
Alle Gruppen starten gleichzeitig. Die Lebensmittel liegen in den
Kiichenkojen bereit. Die Jury kann die Meniis und die Umsetzung
beispielsweise nach folgenden Kriterien bewerten:
-3 Vorhandensein von drei Gdngen mit einer Vorspeise,
einem Hauptgericht und einem Nachtisch
-3 Saisongerechte Kiiche
-3 Ein kreatives Motto, unter welchem das jeweilige Menii
gekocht wird
-3 Kreativitdt bei Dekoration, Speisekarte, etc.

~% Gute Teamarbeit

Die Teams servieren nun nach einer im Vorfeld ausgelosten Rei-
henfolge ihre Vorspeisen, Hauptgerichte und Nachspeisen. Dann
zieht sich die Jury zur Beratung zuriick. Das vom Team vorher
vorbereitete Buffet wird noch mit den ,,Resten“ der Kochteams
bestiickt und dann eréffnet. Nach einem gemiitlichen Essen ver-
kiindet die Jury die Punkte und die Gewinner erhalten Preise.
Wenn es das Budget zuldsst ist es sehr schén, wenn alle als
Gewinner und mit kleinen Trostpreisen nach Hause gehen.

In einem langeren Projektrahmen kann ein Film gedreht werden,

der dann vor der Preisverleihung gezeigt wird.



Erndhrungsquiz

Erndhrungswissen

Teilnehmerlnnen: ab 14 Jahren, Jungen und Mddchen,
acht bis 16 Teilnehmerlnnen

Dauer Zwei bis drei Stunden
Ort Grof3er Raum und Kiiche
Ziele: Jugendliche erweitern spielerisch ihr Wissen

rund ums Thema Erndhrung.

Material und Medien:

Papier oder Spielkarten, Stifte, ein Wiirfel

Durchfiihrung:

Je nach GruppengréRe werden drei bis vier Teams mit bis zu vier
Personen gebildet. Jede Gruppe gibt sich ein Teamsymbol. In der
GroBgruppe wird liberlegt, welche Kategorien fiir das Erndahrungs-
quiz aufgestellt werden, beispielsweise Fleisch, Fisch, Gemiise,
Obst, Getrdnke, Backwaren, Vermischtes etc. In den Kleingruppen
sollen jeweils vier Fragen zu den einzelnen Kategorien iiberlegt
werden, die die gegnerischen Mannschaften beantworten miissen.
Die Fragen werden auf vorbereitete Spielkarten notiert, die mit
dem Teamsymbol markiert werden. Zur Entwicklung der Fragen
kénnen die Teilnehmenden aus ihrem Wissen- und Erfahrungs-
schatz schopfen. Die Gruppen kdnnen sich auch von Expertinne-
nen auf Wochenmarkten, in Backereien oder Bioldden beraten las-
sen. Die richtigen Antworten werden ebenfalls auf vorbereitete
Spielkarten geschrieben. Wenn geniigend Fragen gesammelt wur-
den, beginnt das Quiz.

Eine Person tibernimmt die Moderation des Quiz. Die vorbereite-
ten Frage- und Antwortkarten der Kleingruppen werden eingesam-
melt und die Spielregeln erkldrt. Eine Mannschaft beginnt und
wirfelt. Eine 1 steht fiir das Fachgebiet Fleisch, die 2 fiir Gemiise,
die 3 flir Obst, die 4 fiir Getrdnke, die 5 fiir Backwaren und bei der
6 darf man nochmals wiirfeln. Die Gruppe zieht dann aus dem er-
wiirfelten Fachgebiet eine Fragekarte, die die Gruppenleitung laut
vorliest. Nun haben alle Teams - bis auf das Team, das die Frage
entwickelt hat — die Aufgabe, innerhalb einer Minute die Frage zu
beantworten. Dabei diirfen sich die Mitspielerinnen in ihrer Klein-
gruppe beraten. Die Gruppe, die gewiirfelt hat, darf als Erstes ant-
worten. Sollte die Antwort richtig sein, bekommt sie einen Punkt.
Sollte die Antwort falsch sein, wird die Frage an die nachste Grup-
pe weitergegeben. Sollte niemand die richtige Antwort kennen,
wird sie vorgestellt und niemand erhalt einen Punkt. Wenn eine
Frage richtig beantwortet wurde, geht der Wiirfel an das nachste
Team weiter und das Spiel beginnt von vorn. Gewonnen hat das
Team mit den meisten Punkten.

Quelle: jugend rotkreuz magazin 4/2006

Thema Quiz und Kochen

Methode aktivierende Kleingruppenarbeit und
gemeinsames Kochen

Projekt: Body Culture

Teilnehmerlnnen: ab 13 Jahren, Jungen und Mddchen,
bis 25 Teilnehmerinnen

Dauer Zwei bis drei Stunden, davon 30 Minuten
fiir das Ratsel

Ort Grof3er Raum und Kiiche

Ziele: Starkung eigener Gesundheitskompetenz -

Kennen lernen von Lebensmitteln

Materialien und Medien:
Um weitergehende Fragen zu kldren evtl. zur Unterstiitzung ein
PC mit Internetverbindung.

Vorbereitung:

Die Zutaten und der ,Speiseplan® fiir eine Kochaktion werden
als Bilderrédtsel vorbereitet. Die Zutaten beispielsweise Avocado
werden dabei in ihrer Ursprungsform abgebildet (Avocadobaum).
Entsprechende Fotos kdnnen aus dem Internet herunten geladen
werden. Einkauf der entsprechenden Lebensmittel und Aufbau
eines Buffets mit den Zutaten. Der Schwierigkeitsgrad sollte ent-
sprechend der Gruppensituation gewahlt werden.

Durchfiihrung:

1. BegriiBung und warm-up

2. Bilden von Kleingruppen entsprechend der Gruppensituation

3. Vorstellen des Ratsels

4. Losung in Kleingruppen

5. Besprechen der Losungen und Vorstellen der entsprechenden
Zutaten vom Buffet

6. Zubereiten der Speisen in Kleingruppen

7. Zeit fuir Recherchen wahrend eventuellen Gar- und Backzeiten

8. Guten Appetit!
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Wir sind Gastgeberlnnen!

Thema: Gesundheitsforderung — gesundes Essverhalten
Methode: Gruppenarbeit und Kochen
Projekt: Body Culture

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Teilnehmerlinnen: ab elf Jahren, Jungen und Mddchen,
ab sechs Teilnehmerinnen

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Dauer: Drei bis vier Stunden
(je nach Zubereitungszeiten)

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Ort: Grofer Raum und Kiiche

Ziele: e Teilnehmerlnnen ibernehmen Verantwor-
tung fiir einen Abend mit Gdsten. Sie lernen
als Team ein Menii zuzubereiten und die Gaste
einzubeziehen. Forderung der interkulturellen

Kompetenz bei entsprechender Einladung.

Materialien und Medien:
ausreichend Kiichengerdtschaften, Dekorationsmaterial fiir die

Atmosphdre, Lebensmittel, evtl. Fotoapparat zur Dokumentation

Vorbereitung:

1. Vorbesprechungen (Menii, Rezepte, Verantwortlichkeiten)

2. Einladungen an die Kooperationspartnerinnen,
Aussiedlerlnnengruppe

3. Gastgeberlnnen kaufen gemeinsam Lebensmittel ein

Durchfiihrung:

1. Gastgebende Gruppe trifft sich entsprechend friither
(ausreichend Zeit einplanen), evtl. schon mit einigen Gasten.
2. Aufgabenaufteilung und gemeinsames Zubereiten der Gerichte.

3. Dekoration des Raums, passende Musik, Tisch decken und
dekorieren.

4. BegriiBung der Gaste und gemeinsames Essen.

5. Gesprachsrunden zwischen den Gangen (Vorstellungsrunde &
lockere Themenwabhl).

6. Abschlussrunde und evtl. Zeit zum Tanzen.

7. Gemeinsames Aufraumen mit Musik.




Erndhrungstagebuch

Thema: Visualisierung des Essverhaltens durch

Fotografie und Bildbearbeitung
Methode: Fotografie und Bildbearbeitung
Projekt: Das Erndhrungstagebuch

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Teilnehmerinnen: ab elf Jahren, Jungen und Mddchen,
etwa zehn Teilnehmerinnen

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

Dauer: Eine Stunde: Einfiihrung,
ein Tag pro Teilnehmerin: Fotografieren,
zwei Tage: Bearbeiten der Bilder

Ort: PC-Raum, Gruppenraum, Lebensumgebung
der Teilnehmenden

Ziele: Sensibilisierung fiir das eigene Essverhalten

Materialien und Medien:

-3 (Einweg)kameras oder Digitalkamera(s) und
PCs mit Bildbearbeitungsprogramm

-3 Papier und Malutensilien

-3 Diverse Nahrungsmittel unterschiedlicher Qualitat
(Vollkorn- und WeiBbrot, Fruchtsaft und Eistee ...)

-3 Messer, Glas etc.

% Tuch zum Verbinden der Augen

-3 Anschauliches Informationsmaterial zum Thema Erndhrung

% Karton oder Kapa Leichtschaumplatten, Spriihkleber,
Klebestrips fiir die Erstellung der Ausstellung

Vorbereitung:

-3 Gute Planung erforderlich, falls die Jugendlichen die Digital-
kamera weitergeben miissen. Eine Einfiihrung in die Technik
ist unverzichtbar! Eventuelle fehlerhafte Aufnahmen und da-

durch notige Wiederholungen zeitlich mit einkalkulieren!

e

Fiir das , Testessen* im Vorfeld Lebensmittelallergien und
kulturelle Nahrungstabus der Jugendlichen abkldren.

i

Falls gewiinscht kann auch eine Ausstellung angestrebt wer-
den. Dafiir sollte ein Grobkonzept der angestrebten Ausstel-

lung erstellt werden. Kldren, nach welchen Gesichtspunkten

die Bilder am PC bearbeitet werden sollen, was genau das Ziel
der Ausstellung sein soll. Ausstellungsmoglichkeiten klaren.

-3 Falls Fotos, die die Jugendlichen selber abbilden, verwendet

und ausgestellt werden, sollten mit den Eltern und Jugendli-
chen die Bildrechte abgeklart werden.

Durchfiihrung:

1. Kurze Einfiihrung in die Technik und gestalterischen Aspekte
der Fotografie (Auswahl des Bildausschnitts, Hintergrund,
Licht etc.).

2. Die Jugendlichen bekommen nach der Einfilhrung den Auftrag,
alles zu fotografieren, was sie im Laufe eines Tages essen und
trinken. Jede/r Jugendliche hat einen Tag die Digitalkamera
oder es wird die eigene Kamera/Einwegkamera benutzt.

3. AnschlieBend ordnen die Jugendlichen ihre Fotos anhand der
Erndhrungspyramide (-3 S. 16). Die entwickelten Fotos wer-
den zugeschnitten und auf vorbereitete entsprechend drei-
farbig gestufte Untergriinde geklebt, bzw. die Digitalfotos im
PC bearbeitet und ausgedruckt.

4. Aufziehen der Bildmaterialien mit Sprithkleber auf Karton
oder Leichtschaumplatten je nach Projektrahmen mit den
Jugendlichen.

5. Gestaltung der Ausstellung.

Zusatzlich moglich: Testessen

Praktische sensibilisierende Einschiibe zur Auflockerung und Un-
terbrechung der gestalterischen Arbeit. Dauer etwa 30 Minuten.
Die Teilnehmenden bekommen mit verbundenen Augen reihum
ein kleines Stiick eines Lebensmittels auf die Zunge gelegt. Nie-
mand verrdt etwas, bevor alle probiert haben. Dann werden Ver-
mutungen angestellt (stB, sauer, weich, hart, frisch usw.), um
welches Lebensmittel es sich handeln kénnte. Danach folgt die
Auflosung. Dies kann mit verschiedenen Nahrungsmitteln wie-

derholt werden.
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Durchfiihrung:

-3 Begriiung und warm-up.

-3 Kurze Einfiihrung in das Thema ,,Kalorien® (% S. 17). In
diesem Zusammenhang kann {iber den tdaglichen Kalorien-
bedarf und Grundumsatz informiert werden.

-3 Es werden Blankolisten ausgelegt. Jede Liste enthdlt ein
Bild mit einem Fastfood-Gericht, zum Beispiel einen Cheese-
burger.

-3 Jeder Teilnehmer tragt sich mit Namen und der vermuteten
Kalorienzahl des angezeigten Fastfood-Gerichts in die Liste
ein. Alle Gerichte ergeben ein klassisches Fastfood-Menu.

Jungs kommen auf den Geschmack Nach dem sich alle Teilnehmer eingetragen haben, kénnen

sie eventuell nochmals korrigieren, da sie die Vergleichs-

Thema: Erndhrung & Fastfood werte der anderen gesehen haben. Die Summen der Gesamt-

Methode ......... szundFllmanschauen .................... ; menus werden mit dem realen Ergebnis verglichen. Die

Pro;ekt .......... J ungengesundhelt— Korperkult .............. ; Gewinner erhalten eine Kleinigkeit, beispielsweise einen
und Leistungsdruck »gesunden® Verzehrbon des Jugendhauses.

Tellnehmer ....... J ungenabzwolf]ahren,2oTe|lnehmer ....... : -3 Kurze Diskussion allgemein zum Kalorienzéhlen.

Dauer ........... Dre|Stunden ............................... : -3 Film ,Super Size me“ — eventuell Pause einbauen — mit

Ziele: “3 Den bewussten Umgang mit Essen anschlieBender Diskussion.

und Fastfood fordern

-3 Uber den hohen Kaloriengehalt in Ausblick:
Fastfood Gerichten aufkldren Fiir das nachste Treffen bietet es sich an, das Thema Fastfood

praktisch aufzugreifen und selbst gesundes Fastfood herzustel-

Materialien und Medien: len oder gemeinsam einen Kochworkshop durchzufiihren. Dabei
-3 Kalorienlisten zu Fastfood-Gerichten. Die Listen gibt es auf kann das bisherige Wissen entwickelt sowie Selbststdandigkeit
den Internetseiten der Fastfood-Anbieter. und Interesse am Kochen gefordert werden.

—-3 Selbstgemachte Blankolisten fiir das Quiz

-3 Film ,Super size me*

Vorbereitung:

Kalorienliste besorgen, Blankolisten mit entsprechenden Bildern
vorbereiten, Film ausleihen.

Im Rahmen der Durchfiihrung ist es sinnvoll, zu Anfang kurz tiber

Kilokalorien zu informieren.




Training der Meisterkdche

Thema: Kochen lernen und trainieren
500BO660000000000000000G00600600300000000606000000000000060000
Methode: Kochkurs
BO6O0600000000000000600606000005000000006000000033000000060000
Projekt: Lecker Snacker

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

Teilnehmerlnnen: ab 14 Jahren (da Berufsorientierung wesent-
licher Aspekt ist), Jungen und Madchen,
maximal 18 Teilnehmerinnen

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

Dauer: Drei Kochkurs-Nachmittage mit einem/r Aus-
bilderkoch/kdchin in einer Lehrkiiche
Mehrere Gruppenstunden oder Angebote im
Jugendhaus/-treff

Ort: Lehrkiiche

Ziele: ~% Vermitteln von Basiswissen iiber gesunde

und schmackhafte Erndhrung

-3 Erlernen von Grundkenntnissen im Zubereiten
von gesunden und leckeren Snacks

-+ Erwerben von Gesundheits-, Koch-, Berufs-
orientierungs-, und Sozialkompetenz

-3 Begegnung von Menschen aus verschiedenen
Generationen, Kulturen und Institutionen

Materialien und Medien:

-3 Rezepte

-3 Lebensmittel

-3 Kochbuchordner fiir alle

-3 Schulungsmaterial (Erndhrungspyramide, etc.)

Hinweise zur Durchfiihrung:

--¥ Die Schulung mit der/m Ausbildungskdchin/koch kann von
einer Berufsschule oder einem Berufs- und Ausbildungs-
zentrum durchgefiihrt werden.

e

Fur die Koch-Clubs in den Jugendhdusern/-treffs sollten The-
men mit den Jugendlichen festgelegt werden. Je spannender

der Rahmen oder das Ziel, umso mehr Lust kommt auf.

Brot selber backen / Sé&fte selbst herstellen

Rituale flir bestimmte Lebensmittel einfiihren. Zum Beispiel,
dass Nutella bei einer Freizeit nur bei schlechtem Wetter auf
den Tisch kommt oder nur auf dem zweiten Friithstiicksbrot
gegessen wird.

Obst und Gemiise gemeinsam zurechtschneiden und eine
Rohkostplatte zum Zugreifen fiir Zwischendurch hinstellen.

... und natiirlich gemeinsam kochen.

Vorbereitung:

Es muss individuell fur jedes Treffen vorbereitet werden.

Durchfiihrung:

Drei Kochkursnachmittage

An den drei Schulungsnachmittagen mit der/m Ausbildungsko-
chin/koch in einer Lehrkiiche wird den Jugendlichen Basiswissen
tiber gesunde und schmackhafte Ernahrung, sowie Grundkennt-
nissen im Zubereiten von gesunden und leckeren Snacks vermit-
telt. Sowohl das Einkaufen und Lagern von frischem Obst und
Gemdiise, als auch das Kochen nach Rezept sind Bestandteil die-
ser drei Nachmittage. Diese werden jeweils mit einem gemein-
samen Essen abgeschlossen. Der/die begleitende Koch/Kdchin
dienen den Jugendlichen als Informationsquelle zur eigenen Be-
rufsorientierung. Die gemeinsame Arbeit am Gelingen eines Ge-
richts schult die Sozial- und Teamkompetenz der Jugendlichen.
Die ausprobierten Rezepte kdnnen alle in einem Ordner gesam-
melt werden, dieser kann je nach dem noch in den Koch-Clubs
gemeinsam verschonert werden (mit Acrylfarbe oder einer
Collage).

Koch-Clubs

Die Koch-Clubs in den Jugendhdusern/-treffs kénnen an vier bis
acht Terminen angeboten werden. Ziel ist es, dass die Jugend-
lichen ihre im Kochkurs erlernten Grundkenntnisse weiter aus-
bauen konnen. Die Koch-Clubs konnen mit den Jugendlichen
gemeinsam unter ein bestimmtes Motto fiir jeden Termin gesetzt
werden. Dies reicht von landertypischen Kochmottos, iiber sai-
sonale Feste oder tiber verriickte, ausgefallenen Mottos wie Star
Wars, Men in black oder der Schuh des Manitu, wo die Jugendli-
che all ihre Kreativitdt in Essen und Dekoration flieRen lassen
konnen.

Eine weitere Chance ist es, selbst einen Kochkurs fiir jiingere Kin-
der anzubieten und das eigene Wissen weiter zu geben. Dariiber
hinaus kann auch mit Senioren gekocht werden und so ist gleich-
zeitig noch ein generationeniibergreifendes Moment moglich.
Zum Abschluss fiir das Training der Meisterkdche kann ein Koch-
wettbewerb stehen, an welchem verschiedene Teams gegenei-
nander in einen Kochwettstreit treten. Dies wird in der Methode
»Kochduell® (—+ S. 21) beschrieben.

26 27



Rezepte aus dem Projekt

»Nicht nur Liebe geht durch den Magen*

Zutaten je nach Personenzahl entsprechend berechnen.

Spaghettini-Salat

Zutaten fiir sechs Personen

250 g Spaghettini
2 Karotten

1 Paprika griin

1 Paprika gelb

3 EL Sojasofie

1 EL siiSer Senf

2 EL Honig

4 EL Essig

2 EL Apfelsaft

2 EL Rapsol

Salz, Pfeffer, Zucker

Zubereitung

-3 Spaghettini in kochendem Salzwasser
bissfest garen, abgiefien, abschrecken
und abkihlen lassen.

% Karotten und Paprika waschen, schdlen
bzw. entkernen und in feine Streifen
schneiden.

% Aus Sojasofle, Senf, Honig, Essig,
Apfelsaft und Ol eine Marinade
herstellen und mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.

-% Marinade mit Spaghettini und den
Gemiisestreifen vermengen, ziehen

lassen und nochmals abschmecken.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Dinkelvollkornbrot

Zutaten fiir ein Kastenbrot a ca. 1 kg

675 g Dinkelvollkornmehl

550 ml lauwarmes Wasser

1 TL Honig/Zucker

1 TL Brotgewdirz

1 Prise Salz

3/4 Wirfel Hefe

100 g Sonnenblumenkerne/Kiirbiskerne/
Haferflocken...

Backpapier

Milch/Sahne zum Bestreichen

Zubereitung

-3 Die Hélfte des Mehles mit Wasser, Hefe,
Salz, Gewtiirz und dem Honig/Zucker zu
flissigem Brei verarbeiten.

% Restliche Mehlmenge mit Sonnenblumen-
kernen/Kiirbiskernen oder dhnlichem in
eine Schiissel geben.

Mandel-Mdhren-Aufstrich - Flissige Breimasse mit Mehlmischung
Zutaten fiir zwei Personen vermengen.

-3 Teig in Kastenform geben, mit Kernen

2 EL gemahlene Mandeln bestreuen, mit Milch oder Sahne bestrei-
1 Mohre chen, in den kalten Ofen stellen.

25 g Feta oder Tofuquark -3 Bei ca. 200°C ca. 15 Minuten backen,
1/2 TL Zitronensaft danach bei 180°C noch ca. 45 Minuten

1 Prise Krdutergewdirz fertig backen.

2 TL Olivendl

Zubereitungszeit ca. 9o Minuten
Zubereitung
-3 Gemahlene Mandeln mit geputzter
Mdohre pirieren.
-3+ Restliche Zutaten dazugeben,
plrieren, abschmecken.

Zubereitungszeit ca. 10 Minuten



Apfel-Muffins

Zutaten fiir zwolf Stiick

40 g Rosinen

1 0range

80 ml Kondensmilch, 4 Prozent Fett
160 g Apfelkompott
(wahlweise aus dem Glas)

80 g Zucker

1 Ei

1 Eiweif

Salz

240 g Weizenmehl, Type 1050
1 P. Vanillepuddingpulver

1 P. Backpulver

2 Apfel

Muffin-Backform/-formchen

Zubereitung

-3+ Rosinen zehn Minuten in ausgepresstem
Orangensaft einweichen.

-3 Backofen auf ca. 180 °C vorheizen.

-3 Kondensmilch, Apfelkompott, Zucker

und Eigelb mit Handriihrgerdt verriihren.

-3+ Eiweifl und Salz steif schlagen.

-3 Mehl, Puddingpulver und Backpulver
mischen, durch Sieb auf Apfelmasse
geben und unterriihren.

-3+ Rosinen und Saft unterriihren.

-3 Teig in Muffin-Férmchen fiillen.

-3+ Apfel heiB abspiilen, trocken reiben,
entkernen, in dicke Spalten schneiden,
je 2 Spalten in jedes Tortchen driicken.

-3+ Im vorgeheizten Ofen ca. 12-15 Minuten
auf unterster Schiene backen, heraus-

nehmen, abkiihlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 50 Minuten

Kleine Party-Pizzen

Zutaten fiir ca. 20 Pizzen

250 g Magerquark, abgetropft
1Tl Salz

4 EL Olivenol

2 Eier

500 g Weizenmehl, Type 1050
4 kleine Frithlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

1 EL Créme fraiche

50 g Garnelen

1 EL geriebener, mittelalter Gouda
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
80 g Mozarella

20 Kirschtomaten

1/2 Bund Basilikum

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Backpapier

Zubereitung

-3 Quark, Salz, Ol und Eier verriihren,
Mehl l6ffelweise untermischen.

-3 Teig im Kiihlschrank kurz ruhen lassen.

-~ Frithlingszwiebeln waschen, in kleine
Ringe schneiden.

-# Knoblauch schélen, ausdriicken.

~% Zwiebeln in dem Olivendl diinsten,
Knoblauch dazugeben, Créme fraiche
untermischen, abkiihlen lassen.

-+ Garnelen, Gouda, Salz, Pfeffer mit
abgekiihlten Zwiebeln mischen.

-3 Mozarella in kleine Scheiben schneiden.

-+ Kirschtomaten waschen, halbieren;
Basilikumblatter waschen.

-3 Teig diinn ausrollen, 20 Kreise von ca.
10 cm Durchmesser ausstechen, auf mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen.

~# 10 Kreise mit Zwiebelmischung, 10 mit
je einer Scheibe Mozarella und Basili-
kum belegen, salzen, pfeffern.

—~# Tomatenhélften auf Pizzen legen.

-3# Im vorgeheizten Ofen bei ca. 180°C
ca. 10 Minuten backen.

-3 Pizzen frisch servieren.

Zubereitungszeit ca. 70 Minuten

Chicken-Wrap

Zutaten fiir vier Wraps

Teig:

100 g Weizenmehl Type 1050
100 ml Milch

100 ml Sprudelwasser

1 Ei

1 Prise Salz

Ol zum Braten

Fullung:

100 g Truthahnbrust

8 Champignons

2 Scheiben Ananas aus der Dose
6 Blatter Kopfsalat

100 g Schmand 24 Prozent Fett

Salz, Pfeffer, Currypulver

Zubereitung
-3 Die Zutaten fiir den Teig zu einer
fllissigen Masse verriihren,

10 Minuten ruhen lassen.

e

In einer Pfanne mit wenig Ol von

beiden Seiten backen.

i

Die Truthahnbrust in diinne Streifen
schneiden, wiirzen, in einer Pfanne

mit wenig Ol anbraten.

i

Champignons, Ananas und Salat

in diinne Streifen schneiden.

i

Schmand mit den Gewdirzen

abschmecken.

-3 Wraps mit Schmand bestreichen,
wichtig: einen Rand stehen lassen.

-% In der Mitte die Salat-, Ananas- und
Champignonstreifen verteilen.

-3 Truthahnbrust darauf verteilen.

-3 Teigrander einschlagen und mit

leichtem Druck aufrollen.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten

Hinweis: Die Wraps konnen nach Belieben

auch mit anderen Zutaten gefiillt werden.
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2.1.2 Bewegung und Sport

Die Verkniipfung von ,,Bewegung gleich Vorteile von taglicher Bewegung bei Gesundheitliche Vorteile
Spaf®“ als Lernerfahrung ist fiir das lebens- Kindern und Jugendlichen: von Bewegung
lange Sport treiben von Bedeutung. Wer

als Kind und Jugendlicher gelernt hat, dass -2 fitter und weniger Uibergewichtig -2 Kréftigung der Muskeln

Bewegung Spafl macht, kann sich spdter ~3 weniger Unfdlle durch verbesserte -3 Verbesserte Koordination und Motorik
besser zur Bewegung motivieren, womit Motorik und somit motorische ~3 Erhohte Ausdauerfdhigkeit

eine Voraussetzung fir ein ,bewegtes” Sicherheit im Alltag -2 Stdrkung des Immunsystems

Leben geschaffen ist. Bewegung in der -3 weniger Aggressionen, besserer -3 Bewegung entspannt

Gruppe fordert auf spielerische Art und Umgang mit Stress - Macht Spaf in der Gruppe

Weise die Auseinandersetzunge mit sich -2 Lernen féllt leichter

selbst, seinen Wiinschen und Gefiihlen,
den anderen Gruppenmitgliedern sowie
festen Strukturen und Regeln. Neben den Bewegungsempfehlungen fiir Kinder und Jugendliche

gesundheitlichen Aspekten wird ein Zusam-

menhang zwischen sportlicher Aktivitat Bewegungsempfehlungen fiir Jugendliche Die Bewegungspyramide dient als Orien-
und einer erhdhten Lebenszufriedenheit variieren zwischen ein bis zwei Stunden tdg- tierungshilfe. Jede Form von Bewegung
gesehen. Ausreichend Bewegung kann so- lich. Fir Erwachsene gibt es die Basisemp- ist wirksam — so auch Alltagsbewegungen
mit bei Jugendlichen auf einen besseren fehlung von einer halben Stunde Bewegung  aller Art. Dabei wird empfohlen alle Aktivi-
Umgang mit Stress und ein starkes Selbst- taglich und zwei bis drei Mal die Woche wei- tdten ab zehn Minuten Dauer zu z&hlen.
bewusstsein hinwirken. tere Trainingseinheiten. Diese Empfehlungen Mehrmals pro Woche sollten Aktivitdaten

entsprechen einem zusdtzlichen Energiever-  durchgefiihrt werden, die Muskeln krafti-

brauch von 1000 Kilokalorien pro Woche. gen, die Ausdauer fordern etc.

Mi Sport
15 Min 2 x 15 Min
Freizeit
4 X 15 Min
Alltags-
aktivitaten 5 Min 5 Min 5 Min 5 Min 5 Min 5 Min
6 x 5 Min

Quelle: aid infodienst Verbraucherschutz ¢ Erndhrung e Landwirtschaft e. V.




Alltag

Die Basis der Pyramide bilden alltdgliche
Aktivitdaten wie Treppensteigen, zur Schule
gehen oder mit dem Rad fahren und das Mit-
helfen im Haushalt. Gerade diese Aktivitdten
machen einen grof3en Teil der notwendigen
Bewegungszeit aus und kénnen tberall in
den Tag eingebaut werden.

Freizeit

Im Mittelfeld der Pyramide befinden sich
alle korperlichen Aktivitdten aus Freizeit
und Schule.

Sport

Sportliche Aktivitdten bilden die Spitze der
Pyramide. Dazu gehoren Vereins- und Schul-
sport sowie alle anderen intensiven kdrper-
lichen Aktivitdten, die Kinder und Jugend-
liche zum Schwitzen und aufier Puste
bringen.

Aus: www.aid.de/ernaehrung/ernaehrung._

bewegung_kinderbewegungspyramide.php

Literaturhinweise:

% aid infodienst Verbraucherschutz , Erndhrung,
Landwirtschaft e. V. www.aid.de

-+ Bundesamt fiir Sport in der Schweiz (2006):
Gesundheitswirksame Bewegung bei Kindern

und Jugendlichen.

Was bedeutet fiir mich - als Leitung —

das Thema Bewegung?

-+ Wie ist das bei mir selbst? Bewege ich
mich gerne? Alleine, in der Gruppe oder
im Spiel?

-+ Was sind meine ,,Beweg“griinde? Bewe-
ge ich mich aus Spaf3, zur Entspannung,
weil ich denke ,,es ist gesund und ich
sollte mich doch bewegen* oder weil ich
beim Basketball den entscheidenden
Korb werfen méchte?

Schlagworte aus Wissenschaft

und Forschung

-3 20 Prozent der Jugendlichen drohen ge-
sundheitliche Risiken durch Inaktivitat.

-3 Frither und heute: Nur noch 27 Prozent
der Kinder erreichen die Fitnesswerte
der Kinder von 1986.

3 Gruinde fiir wenig Bewegung werden
gesehen in: institutionalisierten Bewe-
gungsangeboten, keine Zeit, Konkurrenz-
angebote durch PC und TV.

-3 10 Prozent der Kinder und Jugendlichen
leiden unter erhdhtem Blutdruck
(~%S. 80).

-+ 50 Prozent der Kinder und Jugendlichen
leiden an Haltungsschwéachen (% S. 73).

Literaturvermerk

-3 Hurrelmann, Klaus; Klocke, Andreas; Melzer,
Wolfgang; Ravens-Sieberer, Ulrike (Hg.): Jugend-
gesundheitssurvey. Internationale Vergleichs-
studie im Auftrag der Weltgesundheitsorganisa-

tion WHO. Juventa Verlag Weinheim 2003.

~ls

Robert Koch-Institut: Studie zur Gesundheit von
Kindern und Jugendlichen in Deutschland. 2006

www.kiggs.de

~ls

Schlicht, Wolfgang: Korperlich-sportliche
Aktivitdt im Jugendalter — Konsequenzen fiir
die Gesundheit. Praventionskonferenz 2004
der Landesdrztekammer Baden-Wiirttemberg.
www.aerztekammer-bw.de/25/o8laek/

praeventionskonferenz/index.html

Beispiele aus der Praxis

-+ Die Gruppe ist gemeinsam bei einem
bewegten Gruppenspiel aktiv, einige
der Mddchen und Jungen sondern sich
ab und nehmen kaum teil.

-3 Ein Vertrauensspiel l6st bei einigen
Jugendlichen Unbehagen aus.

-3 Ein etwas Uibergewichtiger Junge wird
bei Spielen und Aktivitdten von den

anderen raus gehalten.
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Methoden fiir die Jugendarbeit

Korpererfahrung im Niedrigseilgarten

Thema: Die Jugendlichen erfahren bei einem mobilen Niedrig-
seilgarten ihre korperlichen Fahigkeiten und Grenzen

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Methode: Selbsterfahrung, erlebnispadagogische Aktionen
und kooperative Abenteuerspiele

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Projekt: Unbewusstes bewusst machen. Kérperbewusstsein
zwischen Grenzerfahrungen und neuen Perspektiven

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Teilnehmerinnen: ab zehn Jahren, Jungen und Mddchen, ab zehn
Teilnehmerlnnen. Mit geschultem Personal und Ausbil-
dung auch mit jiingeren Kindern durchfiihrbar

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Dauer: Mindestens ein Vormittag

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Ort: Im Wald zwischen Baumen oder auf Geldanden, die eine
Befestigung des Niedrigseilgartens ermoglichen

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Ziele: -3 Die Teilnehmenden erkennen, wo sie personliche

und/oder korperliche Fihigkeiten und Grenzen haben

-3 Forderung der Kérperbeherrschung und -spannung

-3 Schulung des Gleichgewichts

-3 Entwicklung von Teamfshigkeit und Ubernahme von
Initiative und Verantwortung

-3 Stdrkung des Selbstwertgefiihls und realistische
Selbsteinschdtzung

-3 Helfen und sich helfen lassen: hier kénnen eigene und
fremde Grenzen kennen gelernt und akzeptiert werden

Materialien und Medien:

-% Schlauchklemmen (mindestens zwolf). Diese kénnen be-
zogen werden iiber MERLIN GmbH, Tesla Str. 6 in 74670
Forchtenberg (E-mail: germany-verlag@my-merlin.com.)

-3 Ausgemusterte Feuerwehrschlduche (C-Druckschlduche):
diese sind sehr stabil, leicht anzubringen, giinstig und
entsprechen den geforderten Druck- und Zugbelastungen.
Es lohnt sich, bei der Feuerwehr vor Ort nachzufragen, denn
diese Schlduche werden immer wieder ausgemustert.

-3 Karabiner

-3 Spanngurte/Schwerlastgurte

% Augenbinden

-3 weitere Gegenstdande je nach Aufgabenstellung

Alle Bewegungsspiele kdnnen und

sollten durch Regeldnderungen und

Regelabwandlungen so gestaltet wer-

den, dass sie fiir jedeN JugendlicheN

zugdnglich sind und Spafl machen!

Hinweise zur Durchfiihrung:
Diese Methode sollte von erfahrenen Personen durchgefiihrt

werden, die sich in diesem Bereich schon auskennen!

Ein mobiler Niedrigseilgarten bietet einen d@hnlich hohen Heraus-
forderungscharakter wie ein Hochseilgarten. Die Verletzungsge-
fahr ist jedoch geringer.

Es sollte darauf geachtet werden, dass die Konstruktion in Bo-
denndhe angebracht wird, um Verletzungen zu vermeiden. Bei
einem weichen Boden — Wald oder auf Wiese — ist eine Absprung-
hohe bis zu einem Meter moglich, bei einem festen Boden —
Asphalt —ist eine Hohe bis zu 60 Zentimeter moglich. Wegen der
Verletzungsgefahr ist ein weicher Boden immer vorzuziehen.

Die Teilnehmerlnnen kdnnen sich schon beim Aufbau beteiligen.
Eine realistische Risikowahrnehmung sowie die Ubernahme von
Selbstverantwortung kénnen hierbei erfolgen. Fiir das Erleben
spielt die tatsdchliche Hohe keine besondere Bedeutung. Im Ge-
genteil: Durch die Sicherheit, die der nahe Boden — es ist jeder-
zeit moglich abzusteigen — bietet, konnen sich die Teilnehmerin-
nen mehr zutrauen und viele Erfahrungen machen. Es besteht
kein erhohtes Risiko und keine besondere Sturzgefahr. AufSer-
dem bieten zur Sicherheit andere Personen Hilfestellung an und
stehen fiir den Bedarfsfall bereit. Es ist darauf zu achten, dass
die Feuerwehrschlduche ausreichend gespannt werden und bei
Belastung nicht bis zum Boden durchhdangen.

Zur Sicherheit kann etwas weiter oben ein Sicherheitsseil zwi-
schen den Baumen gespannt werden. Bei Bedarf kénnen die Teil-
nehmenden ihr Gleichgewicht finden oder je nach Aufgabenstel-
lung auch gleich zu Beginn diesen ,,Handlauf“ mit einbeziehen.
Wichtig: Zum Schutz der Baume sollte darauf geachtet werden,
dass die Gegenstdande die Bdume nicht beschddigen. Nach dem
Abbau sollten keine Spuren zuriickbleiben!



Vorbereitung:

Es werden stabile Anschlagpunkte wie Baume oder Masten fiir
das Anbringen der Schlduche benétigt. Die Befestigungsmoglich-
keiten sollten einen guten Halt bieten und anschlieBend nach
dem Einsatz auch wieder leicht zu l6sen sein, ohne Spuren zu

hinterlassen.

Durchfiihrung:

Zur Hinfiihrung und Einstimmung auf die nachfolgenden Ubungen

eignen sich kooperative Abenteuerspiele (siehe Literaturtipps).

Nach dem gelungenen — und getesteten! — Aufbau kdnnen diver-

se Einzel-, Paar-, Gruppentibungen auf dem Niedrigseilgarten

durchgefiihrt werden. Hierbei sind unter Beriicksichtigung der

personlichen und rdumlichen Grenzen der Fantasie keine Gren-

zen gesetzt.

Mogliche Aufgabenstellungen kénnen sein:

-4 Uberquerung einer ,Briicke“: Zunichst alleine, dann mit Part-
nerln, mit der gesamten Gruppe. Mit Handicap (ohne etwas

zu sehen), mit Transportaufgabe (Transport eines Balles).

e

Begegnungen auf der Briicke: zu zweit, mit der gesamten
Gruppe. Auch hier kdnnen wieder zusdtzliche Schwierigkeits-
grade aufgenommen werden: Ubergabe von Gegenstédnden,
Uberziehen eines T-Shirts, einE Teilnehmerln ist ,fuBkrank*

und hat die Beine zusammen gebunden.

i

Diagonales Befestigen: Zwei Schlauche werden diagonal an
den Baumen angebracht.

e

Zwei Feuerwehrschlduche kdnnen parallel von Baum zu Baum
gespannt sein. Nun ist die Aufgabe, die Strecke auf ,allen

vieren“ zu tiberwinden.

e

»Maikdferspringen“: mehrere Teilnehmende sind auf einem
Schlauch und nehmen so viel Schwung auf, bis jemand Bo-
denkontakt aufnehmen muss.

e

Die Gruppe wéhlt selbst eine Herausforderung und nimmt
diese an.
Nach der Durchfiihrung erfolgt eine Reflexion liber das Erlebte.

Weitere Informationen:
Ansprechpartnerin bei der Jugendfeuerwehr Baden-Wiirttemberg:
Birgit Mendla, Rohrer Weg 12, 71032 Boblingen
Tel. 07031/727020, E-mail: jugendbuero@jugendfeuerwehr-bw.de
Literatur: Ridiger Gilsdorf: Kooperative Abenteuerspiele

Kallmeyerverlag 1995 und 2001.

Sitzfu3ball

Bewegung mit Spafd

Teilnehmerlnnen: ab zehn Jahren, Jungen und Mddchen,
acht bis 20 Teilnehmerinnen

Dauer 10 bis 30 Minuten
Ort Im Gruppenraum oder im Freien
Ziele: Spaf} an der Bewegung in der Gruppe

Verbesserung von Koordination und Ausdauer

Material:
-3 Ball

Durchfiihrung:

Es werden gleich grofRe Teams gebildet. Jedes Team hat ein Tor.
Drauflen zwischen zwei Pfosten, bzw. im Raum jeweils ein Tisch.
Ein Softball muss nun ins gegnerische Tor getreten werden. Da-
bei sitzen die Spielerinnen auf dem Hosenboden bzw. stiitzen
sich beim ,krabbeln® riicklings mit Handen und Hacken ab. Alter-
nativ kann im Raum auch auf Teppichfliesen gerutscht werden.

Ausgewertet wird wie beim echten Fuf3ball.

Alternativ: SitzfuBBball im Stuhlkreis

Es wird ein Stuhlkreis gebildet, jedeR Teilnehmerln sitzt auf ei-
nem der Stiithle und verstellt mit einem seiner beiden FiiSe das
»Tor“, welches die vorderen Stuhlbeine bilden. Das eigene ,,Tor*
muss verteidigt werden. Der andere Fuf} wird neben den Stuhl
gestellt. JedeR versucht nun einerseits sein Tor zu verteidigen
und anderseits den Ball in ein gegnerisches Tor zu schieflen.
Kassiert jemand ein Tor, ist er oder sie raus und stellt nun beide

FiRe vor das Tor oder verldsst alternativ den Kreis ganz.

Oder:
Es werden Teams gebildet. Beide Teams sitzen im Stuhlkreis
jeweils versetzt. Wenn ein Tor gefallen ist, wird dies extra an

einer Tafel gezdhlt oder mit Wascheklammern gesammelt.
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Tchoukball

Thema: Bewegung mit Spaf3

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Methode: Teamspiel

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Teilnehmerlnnen: ab zwolf Jahren, Jungen und Madchen,
ab zehn Teilnehmerlnnen

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Dauer: 15 bis 30 Minuten
Ort: Sporthalle oder im Freien
Ziele: Spafl an der Bewegung in der Gruppe

Verbesserung von Koordination und Ausdauer

Materialien und Medien:

-3 ein Ball

-3 zwei Tchoukballnetze oder alternativ ein Brett/Basketball-
brett oder dhnliches, wovon der Ball abprellen kann

-3 Parteibdnder

Durchfiihrung:

Es werden zwei Mannschaften gebildet. KeinE SpielerIn darf den

anderen behindern. Die angreifende Mannschaft wirft den Ball in
das Tchoukballnetz oder an das Brett, wahrend die verteidigende
Mannschaft versucht, den zuriickspringenden Ball zu fangen, be-
vor er den Boden beriihrt. Wenn dies gelingt, geht das Spiel wei-
ter, wenn nicht, erhdlt die angreifende Mannschaft einen Punkt.

Spielfeld

Das Spielfeld ist rechteckig. An beiden Schmalseiten steht ein
schrdg gestellter Rahmen, der mit einem Netz bespannt ist —
dhnlich wie ein Minitrampolin, welches stark schrdg gestellt wur-
de. Statt dem Rahmen kann in einer Halle auch das Basketball-
brett gewahlt werden oder draufien ein Baum oder anderes. Vor
jedem Brett, Rahmen oder Baum befindet sich ein Halbkreis von
etwa drei Metern Durchmesser, der nicht betreten werden darf,
wenn man in Ballbesitz ist. Gespielt wird in der Halle oder auf

der Wiese.

Regeln

Der Ball darf den Boden wdhrend des Spiels nicht beriihren. Wer
den Ball hat, darf nicht weiterlaufen (max. drei Schritte). Die
Mannschaft, die im Ballbesitz ist, muss nach spdtestens drei
Spielziigen oder Pdssen auf einen der beiden Rahmen werfen,
darf dabei von der gegnerischen Mannschaft allerdings nicht
behindert werden. Ein Punkt wird dann gezdhlt, wenn einE Spie-
lerIn auf den Rahmen schieft und der zuriickspringende Ball
von den gegnerischen Spielerlnnen nicht gefangen wird, son-
dern auf den Boden fallt.

Kommt ein Ball aus dem Rahmen und wird gefangen, kann sofort
auf denselben bzw. den gegeniiberliegenden Rahmen geworfen
werden. Die gegnerische Mannschaft darf sich erst dann aktiv in
das Spiel einschalten, wenn der Ball aus den Rahmen zuriick-
springt. Ein Abfangen eines gegnerischen Passes oder Abdecken
der Gegnerlnnen ist verboten. Wird der Rahmen verfehlt oder
springt der Ball nach dem Netzwurf aus dem Spielfeld, erhalt

die andere Mannschaft den Ball. Nach einem gemachten Punkt
erhédlt die andere Mannschaft den Ball.

Fiir den Anfang: Eventuell ohne den Halbkreis spielen.

Quelle: www.tchoukball.de



Fang und Hilf

Thema: Bewegung mit Spaf

Methode: Fangspiel

Teilnehmerinnen: ab zehn Jahren, Jungen und Madchen,
ab acht Teilnehmerinnen

Dauer: 10 bis 15 Minuten

Ort: Im Raum oder im Freien

Ziele: Spaf} an der Bewegung in der Gruppe
Durchfiihrung:

EineR ist der/die FangerIn und versucht durch abschlagen eineN
andereN zu fangen. Gelingt dies, fangt der oder die Abgeschla-
gene. Man kann sich gegenseitig vor dem/der Fangerln schiit-
zen, indem man sich schnell, bevor man durch den/die Fangerin
berlihrt wird, mit einem anderen Teilnehmer oder einer andere
Teilnehmerin an den Handen fasst. In dem Moment sind beide

sicher. Danach ldauft wieder jedeR alleine weiter.

Fragen zur Reflexion:

-3 Wo lasse ich mir helfen? Und von wem?
-3 Wie gebe ich Hilfestellung?

-3 Wie ist das sonst bei mir im Alltag?

Wadscheklammern-Spiel

Thema: Bewegung mit Spafl

Methode: Fangspiel

Teilnehmerinnen: ab zehn Jahren, Jungen und Mddchen,
10 bis 20 Teilnehmerinnen

Dauer: 10 bis 20 Minuten

Ort: Im Gruppenraum oder im Freien
Ziele: Spaf} an der Bewegung in der Gruppe
Material:

-3 Wascheklammern

Durchfiihrung:

JedeR erhalt drei Wascheklammern und befestigt diese an der
Kleidung. Es wird nun versucht, so viele Wascheklammern wie
moglich von den anderen zu ,klauen“. Diese werden dann eben-
falls an der eigenen Kleidung befestigt. Wer am Ende die meis-

ten Wdscheklammern an der Kleidung hat, hat gewonnen.

Variante:

JedeR erhalt drei Wascheklammern und muss versuchen, so viele
wie moglich los zu werden, in dem die Wascheklammern bei den
anderen an die Kleidung geklemmt werden. Die mit den wenigs-

ten Wdscheklammern haben am Ende gewonnen.

Fiir den Innenbereich:
Bewegungsspiele und
kooperative Spiele
Strickleiter
Klimmzugstange
Deckenhangelgriffe

Tischtennis

Kletterwand im Raum — nicht hoch,
sondern weit (ganze Wand entlang)

Matten
Boxsack
Hangematte

Fiir den AuBenbereich:

Wasserspritzpistolen
Badminton/Federball
Kletterbaum /Schaukelbaum
Volleyball

Indiaca

Ultimate Frisbee
Wanderung
Joggen

Torwand
Parcours bauen —

die es zu tuberwinden gilt
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scheinlich jedeR. Der eine hat Stress, wenn
er unter Zeitdruck steht und den Zug ver-
passt hat. Die andere hat Stress, wenn der
Berg an Aufgaben wdchst und man nicht
weif3, wie das alles noch zu schaffen ist.
Nicht jede Situation wird von jedem oder je-
der als gleich stressig empfunden. Warum
fir den einen Stress entsteht und fiir die
andere nicht, hangt von verschiedenen As-
pekten ab. Fiir die eine ist eine bestimmte
Situation eine Herausforderung, wie die Auf-
regung bei einer Theaterauffithrung oder ei-
nem sportlichen Wettkampf, fiir den anderen
ist sie eine Uberforderung und Belastung.
Als Uberforderung wird eine Situation gese-
hen, wenn wir das Gefiihl haben, die Anfor-
derungen kénnen nicht mit unseren vorhan-
denen Kompetenzen bewdltigt werden, also
zum Beispiel eine Priifung auf die wir uns
nicht geniigend vorbereiten konnten.

Was kann man nun gegen Stress tun? Grund-

satzlich ist die Unterscheidung in zwei Stra-
tegien moglich. Die eine Strategie sucht die
Griinde fiir das Problem und untersucht, wie
die Situation bzw. das Problem verdndert

Literaturvermerk:

-3 Hurrelmann, Klaus; Klocke, Andreas; Melzer,

Wolfgang; Ravens-Sieberer, Ulrike (Hg.): Jugend-

gesundheitssurvey. Internationale Vergleichs-
studie im Auftrag der Weltgesundheitsorganisa-

tion WHO. Juventa Verlag Weinheim 2003.

Stress und stressige Situationen kennt wahr-

2.1.3 Anspannung und Entspannung

oder sogar gelost werden kann. Wenn zu spd-

tes Aufstehen morgens schon zu Zeitdruck
und somit Stress fiihrt, lassen sich dafiir L6-
sungen (friheres Aufstehen, Vorbereitung
am Abend etc.) finden. Priifungen oder ande-
ren Aufgaben kénnen nicht so einfach aus
dem Weg gegangen werden, hier hilft es
vielleicht fiir sich die richtige Form der Vor-
bereitung zu finden (Lernstrategien, Lernen
in Gruppen etc.). Die andere Strategie ver-
sucht das eigene Empfinden, welches durch
die Bewertung der Situation entsteht, zu
steuern, um so die ,,stressbeladene” Situa-
tion anzugehen. Hierbei geht es darum Ge-
fiihle und korperliche Reaktionen wahrzu-
nehmen und anschlieBend bewusst zu
reagieren, somit sein Handeln zu kontrollie-
ren und auch etwas Distanz zu der Situation
zu schaffen. Dies ist durch einige Entspan-
nungstechniken moglich (Autogenes Trai-
ning, Progressive Muskelentspannung etc.).

Was bedeutet fiir mich - als Leitung -

das Thema Entspannung?

% Wann fiihle ich mich angespannt bzw.
tberfordert?

-% Was mache ich, um mich zu entspannen?
Fernsehen, Sport treiben, Essen,
Rauchen, mit Freunden reden...?

-3 Sehe ich meine Freizeit und Jugendarbeit
als zusatzlichen Stress? Oder schalte ich
dadurch ab und erhalte etwas fiir mich
zuriick?

-~ Sorge ich flir mich selbst auch gut, zwi-

schen den ganzen Aufgaben die ich habe?

Schlagworte aus Wissenschaft

und Forschung

2 Psychosomatische Beschwerden (-* S.80)
sind haufig Reaktionen auf verschiedene
Spannungen: Erschépfung, kérperliche
Beschwerden, Gereiztheit, Angstlichkeit.
-3 20 Prozent der Jugendlichen fiihlen
sich mehrmals pro Woche miide und
erschopft.
-3 Weitere hdaufig genannte Gesundheits-
beschwerden sind: Einschlafstérung,
Reizbarkeit, Kopf- und Riickenschmerzen
-7 Rast- und Ruhelosigkeit nehmen zu durch:
e Stress in Schule und Freizeit
 Reiziiberflutung und Larm
* Permanente Erreichbarkeit durch
Handy und Internet

* Beschleunigung und Schnelllebigkeit:
Durch die grofie Vielfalt an Méglichkei-
ten hat man stdandig das Gefiihl etwas
zu verpassen oder gerdt in die Versu-
chung moglichst viel in seinen Alltag
zu integrieren und sich selbst zu wenig

Zeit einzurdumen.

Beispiele aus der Praxis

-3 Anspannung und Stress aus der Schule
und von zu Hause werden mit in die
Gruppe gebracht. Hier kdnnen eventuell
Ruhezonen angeboten werden, wie ein
Chill-out-Raum oder eine Sofaecke.

-2 Bei Freizeiten oder Zeltlagern wird eine
gute Mischung aus gemeinsamen Aktio-
nen und Riickzugs- und Entspannungs-

moglichkeiten geschaffen.



Welche Moglichkeiten bietet die Jugendarbeit?

Pendel
Thema: Vertrauen und Gruppe
Methode: Vertrauensspiel

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Teilnehmerinnen: ab zehn Jahren, Jungen und Mddchen,
sechs bis zehn Teilnehmerlnnen

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Dauer: Zehn Minuten
Ziele: "3 Forderung der Verantwortungsiibernahme
-3 Forderung und Entwicklung der
Zusammenarbeit/Kooperation
-3 Férderung und Entwicklung des Vertrauens
Durchfiihrung:

1. Die Teilnehmerlnnen bilden einen engen Kreis.

2. EinE FreiwilligeR begibt sich in die Mitte des Kreises.

3. Wer in der Mitte steht, ldsst sich gerade nach vorne, zur Seite
und nach hinten in Richtung der anderen fallen.

4. Die Teilnehmerlnnen des Kreises fangen die Person auf und
beférdern sie wieder in die Mitte des Kreises. Fiihlt die Person
sich sicherer, kann der Kreis etwas erweitert werden.

Hinweise:

-3 Die Spielleitung sollte darauf achten, dass der Kreisdurch-
messer zundchst nicht grofler als die halbe Kérpergrofie
des in der Mitte Stehenden ist. Spater kann der Radius des
Kreises erweitert werden.

-3 Die in der Mitte stehende Person sollte die Arme vor der
Brust verschranken.

-3 Das Spiel ist geeignet fiir Gruppen, die sich schon vertrauter
sind.

-3 Die Spielunterlage sollte méglichst weich sein
(Rasen, Teppich).

Varianten

Variante 1: Die in der Mitte stehende Person kann beim Fallen-
lassen auch die Augen schlieBen.

Variante 2: Das Spiel kann auch in Dreiergruppen gespielt
werden. Dazu stellen sich drei Teilnehmer in einer Reihe und in
einem Abstand von etwa einem Meter auf, die AuBenstehenden
mit dem Blick zum Innenstehenden. Dieser pendelt nun zwi-
schen den beiden Auflenstehenden, die ihn jeweils an der
Schulter auffangen und abstofien, hin und her. Auch hier kann
der Abstand nach und nach vergréRert werden. Nach einer ge-

wissen Zeit werden die Rollen getauscht.

Quelle: Praxis Jugendarbeit 2003
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Phantasiereise

Thema: Entspannung

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Methode: Autogenes Training mit Phantasiereise

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Teilnehmerinnen: ab zehn Jahren, Jungen und Mddchen,
ab fiinf Teilnehmerinnen

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Dauer: 20 bis 30 Minuten

Ort: Ruhiger Ort

Ziele: ~3 Entspannungsmethode kennen lernen
-3 Lernen sich zu entspannen

Materialien:

% Entspannungsmusik
~3 CD- Player oder Kassettenrecorder
-3 Decken oder Matten zum bequemen Liegen fiir alle

Teilnehmerinnen

Vorbereitung:

-3 Es muss ein Text fiir die Phantasiereise geschrieben bzw.
passend zum Thema herausgesucht werden.

-3 Die Decken kdnnen (wenn vorhanden) schon vor dem Ein-
treffen der Gruppenmitglieder ausgelegt werden und die
Musik kann gestartet werden, so dass die Stimmung einer
Phantasiereise schon beginnen kann.

-3 Es ist wichtig, vorher eine kurze Einfiihrung in eine Phanta-
siereise zu machen. Hierbei soll folgendes von der anleiten-
den Person beachtet und der Gruppe verdeutlicht werden:
e Sich einfach mal auf die Phantasiereise einlassen

und was Neues ausprobieren

e Nicht lachen, kichern oder sich unterhalten,
auch flistern stort.

e Sich bequem auf den Riicken legen, die Augen
schlieffen und tief ein- und ausatmen.

e Nach der Phantasiereise langsam Arme und Beine
ausschitteln und wieder im Raum ankommen.

e Ganz selten kommen Angste hoch. Diese kénnen mit
der Gruppenleitung oder anderen Gruppenmitgliedern
besprochen werden.

e Immer nach der Phantasiereise die Moglichkeit bieten,
eigene Erfahrungen zu berichten.

Durchfiihrung:

JedeR sucht sich eine angenehme Haltung im Liegen oder
Sitzen und schliet dann die Augen.

Langsam wird die Phantasiereise vorgelesen. Immer wieder
Pausen einbauen.

Deutliches Zuriickholen am Schluss ist wichtig.

Weitere Informationen und Textvorlagen:
-3 Miiller, Else: Inseln der Ruhe. Frankfurt 2001.
-+ Miiller, Else: Du spiirst unter deinen FiiBen das Gras — Autogenes Training

in Phantasie- und Mdrchenreisen. 1998: Fischer Taschenbuch.



2.1.4 Schonheitsideal und Korperkult

Schonheit und Korperideale spielen eine wich-

tige Rolle in unserer Gesellschaft. Schonheits-
normen idealisieren eine zumeist sehr schlan-
ke weibliche Figur oder muskulése mannliche
Figur. Die Vorstellungen von Schonheit haben
sich in den letzten Jahrhunderten immer wie-
der gewandelt. So wiirde das Schdonheitsideal
aus dem 15. Jahrhundert heute wahrscheinlich
als tibergewichtig angesehen. Und die Models
aus den 4oer Jahren entsprechen nach den
heutigen Vorstellungen eher ganz normalen
Frauen mit einem durchschnittlichen Gewicht.
Vorstellungen von Schonheit sind wandelbar,
an die Kultur und die Zeit angelehnt und im-
mer durch die personliche Sichtweise gepragt.

Was bedeutet fiir mich - als Leitung —
das Thema Schonheit?

-+ Was bedeutet fiir mich ,,schon sein“ —

bei mir und bei anderen?

-3 Was finde ich gerade an Freunden schon

—auch neben den AuBerlichkeiten?

-3 Wann sieht jemand schén oder

gliicklich aus?

Identitdtsbildung wird durch das eigene
Korperbild beeinflusst. Die Entwicklung
eines positiven Korper- und Selbstbildes
ist ein wichtiger Faktor, auch bei der Pra-
vention von Essstérungen. Die Verdande-
rung des eigenen Aussehens und Kérper-
gewichts ist oftmals mit der Hoffnung
verbunden, damit auch andere Aspekte in
seinem Leben verdndern zu konnen. Wieso

einem Ideal hinterher hungern?

Schlagworte aus Wissenschaft
und Forschung

-~ 61 Prozent der Mddchen und 24 Prozent
der Jungen fiihlen sich zu dick.

% 40 Prozent der normal bzw. unterge-

wichtigen Mddchen fiihlen sich zu dick.

-3 Das Schlankheitsideal entspricht nicht
dem einer ausgewachsenen Frau, son-
dern mit der Kleidergrofie 34/36 eher

dem eines Kindes.

-3 Die Gewinner: Industrie und Wirtschaft.
Mit der Suche nach schénerem und
schlankerem Aussehen werden jdhrlich
einige Milliarden Dollar umgesetzt. Un-
ter anderem durch Didt-, Kosmetikpro-
dukten und Schonheitsoperationen.

% In Amerika sterben jdhrlich 150.000

Frauen an den Folgen von Essstérungen.

Bodyshop warb mit dem Spruch , There
are 3 billion women who don’t look like
supermodels and only 8 who do“ (Es gibt
drei Milliarden Frauen, die nicht wie Su-
permodels aussehen und nur acht, die so
aussehen) Warum sich ,,diinne“ machen?
All die Zeit, die darauf verwendet wird
einem Ideal hinterher zu laufen, kdnnte
auch zum leben, engagieren und Spaf

haben verwendet werden.

Beispiele aus der Praxis

--% In meiner Gruppe wird jemand immer
dicker bzw. diinner. Wie spreche ich das
bei demjenigen an ohne ihn oder sie
bloRzustellen? (—% S. 58)

-3 Wo kann ich mir Hilfe holen? (-3 S. 58)

Literaturvermerk:
-~ Hauner, Andrea & Reichart, Elke:
Bodytalk. Der riskante Kult um Kérper und

Schénheit. Reihe Hanser 2004.

~ls

Redler, Elisabeth, anstiftung ggmbh: Jung, schon

und gut drauf - Schonheit als Thema der Gesund-
heitsforderung. Vortrag, Infoveranstaltung ,,Jung,
schon und gut drauf??* Stuttgart 2003.

www.anstiftung.de/jung_schoen_gut_drauf.pdf

i

Emma: Schlachtfeld Frauenkorper.

September/Oktober 2006.
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Welche Moglichkeiten bietet die Jugendarbeit?

Es bieten sich vor allem Methoden und
Ubungen zur Stirkung des Selbstwert-
gefiihls und der Férderung des Korperbe-
wusstseins an. Daneben lassen sich noch

folgende Aspekte festhalten:

Anerkennung geben

Fur eine Vielzahl von Gelegenheiten sorgen,
in denen Anerkennung gegeben werden
kann, also wo Jugendliche ihre Starken ein-
bringen kénnen. Dazu gehort auch den Zu-
sammenhalt in Gruppen zu starken und zu

fordern.

Kompetenz und Eigensinn starken
Menschen, die sich politisch oder sozial
engagieren, sind nicht so abhdngig vom
Schénheitsdiktat. So hat die Férderung von
Kompetenz und Engagement eine positive
Wirkung. Durch eigenes Engagement und
Eigenverantwortung wird das Selbstwert-
gefuihl gestarkt und es wird leichter sich
nicht vom allgemeinen sozialen Urteil

diktieren zu lassen.

Schonheit thematisieren
Trotz der 6ffentlichen Diskussion scheint es

schwierig, das Thema anzusprechen, da der

personliche Bezug nie ausbleibt. Wegen die-

ser Problematik sollte das Thema mit pada-

gogischer Achtsamkeit aufgegriffen werden.

(Redler 2003, S. 9)

In der Gruppenstunde

Mir reicht’s!
Thema: Selbstvertrauen fiir Mdadchen
Methode: Rollenspiel
Projekt: Body Culture

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Teilnehmerinnen: ab zehn Jahren, etwa gleichaltrige Madchen, bis 16 Teilnehmerinnen

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Dauer: 30 bis 45 Minuten

Ort: Raum entsprechender GroBe in einem Jugendhaus oder Vereinsheim.
Es sollte keine Storungen von auen geben.

Ziele: Erprobung von Durchsetzungsstrategien fiir den Alltag

Material:

-~ Sitzgelegenheiten

Durchfiihrung:

Die Methode setzt an den Alltagserfahrungen der Mddchen an. Respektvoller Umgang

und Diskretion im Umgang mit dem Erlebten muss gewahrleistet sein! Eine weibliche

Gruppenleiterin sollte durch die Methode fiihren. Das Prinzip der Freiwilligkeit ist zu be-

achten! Eine gute Einfiihrung in das Thema ist wichtig. Es sollten Regeln fiir das Rollen-

spiel vereinbart werden.

1. Sammeln von Situationen, die die Madchen mit dem Gefiihl ,,Mir reicht’s* erlebt ha-
ben. Zum Beispiel Auseinandersetzungen mit Geschwistern, aufdringliche Schulkame-
raden oder Freundinnen im Bus.

2. Eine Situation wird ausgewahlt. Jeweils drei bis vier Mddchen bilden eine Kleingruppe
(drei Minuten Absprachezeit) und spielen die Situation durch. Die Madchen, die nicht
spielen sind ,Beobachterinnen.

3. Die Spielerinnen in der Rolle der ,,Bedrangten® berichten tiber ihre Gefiihle. Anschlie-
Bend erzdhlen die Spielerinnen in der Rolle der ,,Beldstigerinnen“. Gemeinsame Frage-
stellung ist, ,Was half, die Situation zu beenden?*“ (Kérpersprache, Eindeutigkeit,
Stop-Sagen, ...).

4. Eventuell eine Situation nochmals spielen... auswerten...

5. Zum Abschluss und zur Auflosung wird das STOP-Spiel durchgefiihrt. Dabei bewegen
sich alle kreuz und quer im Raum. Auf Signal der Gruppenleiterin halten die Teilneh-
merinnen an und driicken mit Handbewegung und Stop-Sagen ihre Abgrenzung gegen-
tiber der am ndchsten stehenden Teilnehmerin aus. Dies wird mehrmals wiederholt.



Aber hallo - das bin ich!

Thema Selbstwahrnehmung und Kérperbild
Methode: Fotografie und Collage
Projekt: Body Culture

Teilnehmerinnen: Madchen ab elf Jahren,
ab sechs Teilnehmerinnen

Dauer: Pro Teilnehmerin fiinf Minuten und Zeit
zur Fotobearbeitung nach Belieben

Ziele: Die Teilnehmerinnen setzen sich mit ihrem
Korperbild und seinen Wirkungen auseinander

Materialien und Medien:

-3 Normale Kamera oder Digitalkamera

-3 Stuhl

-3 Fiir den Hintergrund Tiicher und Stellwand
-3 eventuell Fotoleuchten

-3 passende Musik zur Auflockerung

-3 PC

Hinweise zur Durchfiihrung:
Wichtig: Die Teilnehmerinnen sollten Zeit zum ausprobieren und

nachspiiren haben.

Vorbereitung:
Aufbau und Anschluss von PC und Digitalkamera. Besser vorher
ausprobieren ob es funktioniert.

Durchfiihrung:

1. Kurze Einfiihrung in die Handhabung der Kamera.

2. Zu zweit ausprobieren der (Digital-)Kameras — am besten an
einer kleinen Aufgabe.

3. Aufgabenstellung erldutern: Jede Partnerin stellt sich mit ei-
ner typischen Handbewegung oder (Sitz-)haltung in Position
und wird von ihrer Partnerin mehrfach fotografiert.

4. Nicht-aktive ,,Paare“ iiberlegen ihre Gesten und Haltungen
oder unterstiitzen als Beobachterinnen.

5. Die Fotos werden tiber einen Bildschirm gemeinsam ange-
schaut — Lieblingsfotos ausgewahlt und besprochen.

6. Bearbeiten der Lieblingsfotos mit verschiedenen Ausschnit-
ten, Rahmen, Hintergriinden, Musik- und Sportstarts etc.

7. Ausdruck eines Fotos fiir jedes Mddchen bzw. Entwicklung der
Fotos in einem Fotogeschaft.

Alternativ, wenn keine Bearbeitung am PC maglich ist:
Fotos entwickeln lassen und in der nachsten Gruppenstunde mit
verschiedenen Bildern — aus Zeitschriften und Magazinen - und

dem eigenen Foto eine Collage gestalten.
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Mein Motto ist...

Thema: Gesundheitsforderung — positive Verstarkung
Methode: kreatives Angebot
Projekt: Body Culture

Teilnehmerinnen: Madchen ab elf Jahren,
ab sechs Teilnehmerinnen

Dauer: Ein bis eineinhalb Stunden

Ort: Heller Raum oder im Freien mit Moglichkeit
zu werkeln

Ziele: Die Teilnehmerinnen finden ein Motto zur

eigenen Gesundheitskompetenz.

Materialien und Medien:

-# diinne Holzplatten oder alternativ dicke Pappe
-3 Stichsdge

3% Schere

-3 Farbe

-3 Pinsel

-+ dicke wischfeste Stifte

Hinweise zur Durchfiihrung:
Dieser Baustein sollte eingebettet sein in ein Gesundheits-
projekt oder dhnliches. Unfallschutz beim Sdgen beachten!

Durchfiihrung:

1. Je nach Gruppensituation werden verschiedene Mottos —
mehr als die Gruppe Teilnehmerinnen hat — gesammelt. Ent-
weder in den vorherigen Einheiten oder im Gruppengesprach
am gleichen Tag, ,,ich bin so wie ich bin...egal was die ande-
ren sagen“, ,reich ist, wer Freundinnen hat, nicht Geld...,
Hlieber rund und fréhlich, als mager und traurig...“. Die
Spriiche sollten von den Madchen selbst formuliert werden!

2. Jede entscheidet sich fir ihr Motto, an das sie sich die
ndchste Zeit erinnern mdchte.

3. Jede sdgt eine Sprechblase aus.

4. Die Sprechblase wird grundiert mit heller Farbe.

5. Die Sprechblase wird mit wischfesten Stiften mit dem
eigenen Motto beschriftet.

6. Jede kann ihr Motto auf der Sprechblase mit nach Hause
nehmen.

7. Wahlweise kann jedes Mddchen mit ihrer Sprechblase
fotografiert werden.

8. Alternativ kann die Sprechblase auch aus dicker Pappe
gestaltet werden.

Ubungen zur Kérpererfahrung und zum
Korperbewusstsein, beispielsweise
Phantasiereisen. (3 Siehe Methoden

Anspannung und Entspannung S. 35)




Everybody’s free

Damen und Herren des Jahrganges 99:
Beniitzen Sie SUNSCREEN. Wenn ich lhnen
nur einen einzigen Rat fiir Ihre Zukunft ge-
ben diirfte: Es wire SUNSCREEN. Die durch
lange Jahre bewdhrten Vorteile von Sun-
screen sind wissenschaftlich erwiesen, wo-
hingegen der Rest meiner Ratschldge fiir
Sie lediglich auf meiner eigenen, oft verwi-
ckelten Lebenserfahrung beruht. Diese Rat-
schldge werde ich Ihnen jetzt geben. Genie-
Ben Sie die Schonheit und die Macht Ihrer
Jugend! Wobei — Sie werden diese Schénheit
und diese Macht ihrer Jugend ohnehin erst
dann vollends begreifen, wenn Sie sie nicht
mehr haben. Aber glauben Sie mir: in 20
Jahren werden Sie alte Fotos von sich an-
schauen und dann auf eine Art und Weise,
die Sie jetzt noch nicht begreifen kénnen,
realisieren, welche Mdglichkeiten Sie da-
mals hatten und wie fabelhaft Sie aussahen
.... Sie sind nicht so fett, wie Sie glauben.

Machen Sie sich keine Sorgen (liber die Zu-
kunft — oder wenn Sie wollen, machen Sie
sich Sorgen. Aber Sie sollten wissen, dass
Sorgen genauso effektiv sind wie der Ver-
such, eine algebraische Gleichung durch das
Kauen von Kaugummi zu l6sen. Die echten
Probleme in Ihrem Leben werden Dinge sein,
liber die Sie sich mit Ihrem sorgenzerfresse-
nen Gehirn niemals Gedanken gemacht ha-
ben. Dinge, die grundsdtzlich und komplett
unerwartet an ruhigen Dienstagen gegen
vier Uhr nachmittags eintreffen. Sie sollten
tdaglich etwas tun, wovor Sie Angst haben.
Singen Sie.

Gehen Sie niemals fahrldssig mit den Herzen
anderer Menschen um, und meiden Sie Per-
sonen, die fahrldssig mit ihren eigenen Her-
zen umgehen. Beniitzen Sie Zahnseide. Ver-
schwenden Sie keine Zeit auf Eifersucht. Sie
werden mal vorne liegen und mal weiter hin-
ten. Das Rennen geht liber lange Distanz, und
im Endspurt sind Sie Ihr einziger Gegner. Erin-
nern Sie sich an jedes nette Wort, das man |h-
nen sagt und vergessen Sie die Beleidigun-
gen. Und wenn lhnen das gelingt, sagen Sie
mir bitte, wie man das macht. Heben Sie alte
Liebesbriefe auf. Alte Kontoausziige werfen
Sie besser weg. Machen Sie Dehniibungen.

Wenn Sie nicht wissen, was Sie mit lhrem Le-
ben anfangen sollen — fiihlen Sie sich nicht
schuldig. Die interessantesten Menschen,
die ich kenne, hatten mit 22 keine Ahnung
davon, und einige der interessantesten 4o0-
jdhrigen, die ich kenne — auch nicht. Achten
Sie auf Ihren Calcium-Spiegel. Und achten
Sie auf Ihre Knie — Sie werden lhnen fehlen,
wenn sie nicht mehr funktionieren. Vielleicht
heiraten Sie, vielleicht auch nicht, vielleicht
werden Sie Kinder haben, vielleicht auch
nicht, vielleicht lassen Sie sich scheiden,
oder Sie tanzen mit Ihrer Frau auch noch am
75. Hochzeitstag — was immer auch sei —
begliickwiinschen Sie sich selbst nicht allzu
oft — und beschimpfen sollten Sie sich auch
nicht: Jede Entscheidung, die Sie in Ihrem
Leben getroffen haben werden, wird zu 50%
Zufall gewesen sein. Lieben Sie Ihren Kor-
per, gebrauchen Sie ihn auf jede erdenkliche
Weise, haben Sie keine Angst davor, oder
davor, was die Leute dariiber sagen kdnnten
—er st das beste Werkzeug, das lhnen je-
mals zur Verfiigung stehen wird.

Tanzen Sie, und wenn es nur zuhause in |h-
rem Wohnzimmer ist. Lesen Sie Gebrauchs-
anweisungen — auch wenn Sie sie nicht be-

folgen. Lesen Sie keine Schénheitsmagazine

— Sie werden sich danach nur hésslich fiih-
len. Lernen Sie lhre Eltern kennen — Sie
wissen nie, wann sie fiir immer gegangen
sein werden. Behandeln Sie |hre Geschwister
gut — Sie sind die beste Verbindung zu lhrer
persénlichen Vergangenheit und die Men-
schen, die in der Zukunft am ehesten zu
Ihnen halten werden. Begreifen Sie, dass
Freunde kommen und Freunde gehen. Aber
fiir die Handvoll echter Freunde: bleiben Sie
dran. Arbeiten Sie zdh daran, Entfernungen
geographischer oder sozialer Natur zu die-
sen Menschen zu iiberbriicken. Denn je dlter
Sie werden, um so mehr brauchen Sie die
Menschen, die Sie gekannt haben, als Sie
noch jung waren. Leben Sie einmal in New
York, aber ziehen Sie fort, bevor Sie verhdr-
ten. Und leben Sie einmal in Nordkalifornien,
aber ziehen Sie fort, bevor Sie verweichli-

chen. Reisen Sie.

Akzeptieren Sie einige unverdnderliche Wahr-
heiten: Preise steigen, Politiker gehen fremd,
auch Sie werden dlter — und wenn Sie alt ge-
worden sind, werden Sie sich weismachen,
dass friiher die Preise verniinftig waren, die
Politiker anstdndig und Kinder noch Respekt
vor ihren Eltern hatten. Respektieren Sie |h-
re Eltern. Erwarten Sie von niemandem Un-
terstiitzung. Vielleicht haben Sie ein dickes
Bankkonto oder einen reichen Gatten — aber
Sie wissen nie, wann eines von beiden weg
ist. Machen Sie nicht zuviel mit ihrem Haar
rum. Sonst werden Sie mit 40 wie 85 ausse-
hen. Seien Sie vorsichtig, wessen Rat Sie
sich holen, aber seien Sie auch geduldig mit
denen, die Ihnen Rat geben. Rat ist eine Art
Nostalgie, Rat geben ist so wie die Vergan-
genheit aus dem Miilleimer holen, sie auf-
polieren, neu iibermalen und dann fiir mehr
verkaufen, als sie wert ist. Aber vertrauen
Sie mir, was SUNSCREEN angeht.

Baz Luhrmann
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2.1.5 Markt der gesunden Moglichkeiten

Der Markt der Moglichkeiten wurde im

Rahmen des Lecker Snacker-Projekts aus-

probiert und bietet sich insbesondere fiir
die Umsetzung im Jugendhaus an. Die
Methoden kénnen natiirlich auch einzeln
im Rahmen von Freizeiten und Gruppen

umgesetzt werden.

Lecker Snacker — der Markt der gesunden Madglichkeiten

Thema: Einfiihrung in die Themen Gesunde Erndhrung,
Entspannung, Wohlbefinden
Methode: Markt der Moglichkeiten

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Teilnehmerinnen: ab zehn Jahren, Jungen und Mddchen, ab 15 Teilnehmerlnnen

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Dauer: Je nach Methodenangeboten und Rahmen kann der Markt der M6 g-
lichkeiten von zwei Stunden bis zu einem Tag angeboten werden.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Ort: Drinnen und drauf3en méglich. Je nach Gruppe macht es jedoch Sinn,
wenn es abgeschlossene (Riickzugs-)Raume gibt.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Ziele: -3 Eine abwechslungsreiche Auseinandersetzung mit vielen
Teilaspekten des Themas
~3 Die Auseinandersetzung mit den anderen Teilnehmerinnen
-2 Sich auf Neues einlassen
-3 Die eigene Gesundheit wichtig nehmen und realisieren
was dies auch fiir die eigene Zukunft bedeutet

Zielgruppe:

Der Markt der Moglichkeiten bietet sich hervorragend fiir sehr unterschiedliche Ziel-
gruppen an, da die Methoden passgenau fiir den jeweiligen alters- und bildungs-
spezifischen Hintergrund ausgewdahlt werden konnen.

Materialien und Medien:

-3 Flir den Markt der Moglichkeiten werden Dekorationsmaterialien rund um das Thema
bendtigt. Es ware schon, wenn kleine Snacks und Getranke angeboten werden, siehe
dazu auch die Methoden ,,Cocktailbar“ und ,,Schmeck-Check“. Das Angebot von dort
kann als kleines Buffet erweitert werden.

-+ Die Materialien und Medien sind in den nachfolgenden Methoden, die zu einem indi-

viduellen Markt der Méglichkeiten zusammengefiigt werden kénnen, beschrieben.



Hinweise zur Durchfiihrung:

-3 Die Methode eignet sich sehr gut, um zu Beginn eines Pro-
jektes ein breites Informations- und Ausprobierangebot zum
Thema zu schaffen.

-3 Die Methode kann mit einem Stationenpass durchgefiihrt
werden. Die Jugendlichen erhalten an jeder Station Punkte
oder einen Stempel, so dass klar ist, wer an welchen Statio-
nen schon gewesen ist. Fiir ein Quiz sind unterschiedliche
Punkte mdglich, fiir eine Phantasiereise gibt es Mutpunkte
fiir's drauf einlassen. Der Stationenpass schafft gerade fiir Ju-
gendliche, die sich ansonsten nicht auf Angebote einlassen
wollen oder kénnen, die ihnen etwas heikel erscheinen (z.B.
eine Phantasiereise oder ein Massageangebot), die Voraus-
setzung, alle Stationen mit zu machen. Je nachdem kann
auch ein kleiner Preis (z.B. besonderes Obst wie eine frische
Ananas oder Mango) als Anreiz eingesetzt werden.

-3 Der Markt der Moglichkeiten kann als 6ffentliche Veranstal-
tung, nach Abschluss eines langeren Projektes durchgefiihrt
werden, mit (GroB-)Eltern, Verwandten, Menschen aller Ge-
nerationen aus der Nachbarschaft. Zum Projektabschluss
konnen die Kinder und Jugendlichen unter Umstdanden eigene
Stationen anbieten, an denen sie zu Beginn des Projektes

selbst teilgenommen haben.

Vorbereitung:

Die Stationen missen mit ausreichend Personal betreut werden.
Fiir einen erfolgreichen Markt der Moglichkeiten ist es wichtig,
dass der Gesamtrahmen Lust zum Mitmachen schafft.

Durchfiihrung:

Fur den Markt der Moglichkeiten werden unterschiedliche Statio-

nen aufgebaut. Schon ist es, wenn der Markt ein eigenes Motto

hat, wie z.B. ,,Lecker Snacker — der Markt der gesunden Maéglich-

keiten“, so dass die Kinder und Jugendlichen sich vorstellen
konnen, was sie erwartet.

Jede Station wird von mindestens einer Person betreut. Bei
aufwandigen Stationen kdnnen auch zwei bis drei Personen

mithelfen.

Die Teilnehmerlnnen erhalten zu Beginn ihren Stationenpass, an-

hand dessen sie genau sehen, welche Stationen sie bereits ab-
solviert haben. Wichtig ist, dass es zwar gewiinscht ist, dass alle
Kinder und Jugendlichen so viel wie moglich ausprobieren, aber
dass niemand gezwungen wird.

Fiir den Markt der Moglichkeiten sollte ausreichend Zeit kalku-
liert werden. Es ist Gewinn bringender, wenn am Schluss noch
einmal alles wiederholt werden kann, was SpaB gemacht hat,
und die Zeit am Ende nicht dréangt.

Weitere Informationen:

-3 Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung: www.dge.de

-3 www.talkingfood.de

-3 www.kindernetz.de/infonetz/thema/ernaehrung

-3 www.gesund.bundjugendhessen.de

-3 Landesinitiative bewusste Kindererndhrung:
www.landwirtschaft-bw.info/servlet/PB/menu/1035332/index.html

~3% aid infodienst Verbraucherschutz, Erndhrung, Landwirtschaft: www.aid.de

-3 Www.was-wir-essen.de

Einzelne Stationen

°
°

fiir den Markt oooooo:o
S

der Moglichkeiten
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Ess-Test
Thema Das eigene Ess- und Bewegungsverhalten
Methode Internettest, Neue Medien nutzen

Drinnen

Zlele - Die Methode eignet sich sehr gut, um das Thema ge-

sunde Erndhrung jugendgerecht anzugehen. Es wird
mit neuen Medien gearbeitet und die Jugendlichen
haben Spaf} daran, sich selbst mit einem Test einschat-
zen zu kdnnen.

-3 Die Testauswertung gibt den Jugendlichen eine erste
Einschdtzung und die Chance, diese mit ihrer Selbst-
wahrnehmung zu iiberpriifen.

Materialien und Medien:

-3 Ein Computerraum oder Laptops

-+ Internetzugang

~# Verlangerungskabel und Mehrfachstecker
-3 Drucker

Vorbereitung:

Die Rechner miissen aufgebaut und der Internetzugang aktiviert
werden und die Seite: www.food-fun-fantasy.de wird aufgerufen.
Unter der Navigation mit ,,Sag mir was du isst und ich sag dir
wie du bist“ findet man den MC-Test. Es empfiehlt sich, diesen
im Vorfeld auf seine Funktionalitdt zu tiberpriifen.

Durchfiihrung:
Die Jugendlichen kdnnen selbstandig zwolf Fragen des Tests
beantworten. Die betreuende Person sollte fiir Fragen zur Ver-
fligung stehen und als Ansprechperson mit den Jugendlichen
das Ergebnis des Tests kurz besprechen:
-3 Stimmt das Ergebnis mit dem iiberein wie du dich selbst
einschadtzt?
-3 Wenn nein, was macht den Unterscheid aus?
-3 Welche Fragen kannst du nicht eindeutig beantworten?
-3 Motiviert dich der Test, etwas an deinem Essverhalten
zu verdndern?
Das Testergebnis kann fiir die Jugendlichen als Erinnerung oder
auch als Ansporn ausgedruckt werden. Fiir die Punktevergabe
empfiehlt es sich nicht unbedingt Ergebnisse zu bewerten. Fiir

diese Ubung zdhlt der Mut diesen Test mit zu machen.

Weitere Informationen:
,»Food Fun Fantasy“ steht unter der Schirmherrschaft des Bundesministeriums

flir Gesundheit und Soziale Sicherung: www.food-fun-fantasy.de

Zlele -3 Die Methode eignet sich sehr gut, um das Thema Be-
wegung und Sportlichkeit jugendgerecht anzugehen.
Es wird mit interessanter Technik gearbeitet und die
Jugendlichen haben Spaf} daran, sich selbst iiber einen
Test einschétzen zu kdnnen.

-3 Wenn die Testauswertung mit Ergebnissen von bekann-
ten Sportstars verglichen wird, gibt dies den Jugend-
lichen ein besonderes Gefiihl.

—3 Die Methode soll mehr Spaf3 an Bewegung bringen und
Anreize bieten, liber sich selbst hinaus zu wachsen.

Materialien und Medien:

-3 Sprungkraftmesswaage — kann teilweise in Apotheken oder
bei Sportmedizinern gegen geringe Gebiihr oder sogar kos-
tenfrei entliehen werden.

-7 Falls keine Waage zu bekommen ist: Leintiicher, bunte

Fingerfarbe

Hinweise zur Durchfiihrung:
Das spielerische Moment steht im Vordergrund, keine extreme
Wettkampfatmosphdre zwischen den Teilnehmerinnen aufkom-

men lassen.

Vorbereitung:

~3# Sprungkraftmesswaage und das dazugehorige Zubehor auf-
bauen und auf Funktionalitdt testen.

~3 Alternativ: Leintiicher an der Wand befestigen und verschiede-
ne Fingerfarben in Geféfle gefiillt aus denen sie leicht entnom-
men werden kdnnen. Die mégliche Sprunghdhe sollte vorher
vom betreuenden Team getestet werden und die Meteranga-

ben sollten mit Punkten auf den Leintiichern markiert werden.

Durchfiihrung:

Die Sprungkraft der einzelnen Teilnehmerlnnen wird getestet.
Die Teilnehmenden absolvieren drei Durchgdnge, in denen sie
versuchen ihre Leistung zu steigern. Die Messung wird mit der
Sprungkraftmesswaage durchgefiihrt. Bei der Variante mit den
Leinttichern, haben die Teilnehmerinnen die Farbe an den Fingern
und beriihren im Sprung die Leintiicher. Durch die farbige Markie-
rung wird direkt deutlich, wie hoch sie gesprungen sind. Der bes-

te Sprung kann eine vorher festgelegte Punktzahl ergeben.



Schmeck-Check

Geschmackssinn

Dauer Fiinf bis sieben Minuten pro Person
Ort Drinnen und drauBen maglich
Ziele: % Den eigenen Geschmacks- und Geruchssinn testen

-3 Bewusst schmecken und riechen
-+ Unbekanntes Obst und Gemiise ausprobieren

Materialien und Medien:

% Verschiedene Lebensmittel:
Frisches Obst nach Jahreszeit (Apfel, Birnen, Ananas, Bana-
nen, Kiwis, Papaya, Erdbeeren, Pfirsiche, Nektarinen, ...),
Frisches Gemiise (Karotten, Kohlrabi, Gurken, Tomaten, ...),
Frische Krduter (Schnittlauch, Petersilie, Rucolasalat, Minze,
Zitronenmelisse, ...), Niisse (Haselniisse, Walniisse, Mandeln,
Pinienkerne), Schokolade, Joghurt (Frucht und Natur), Brot

-3 Augenbinden

Hinweise zur Durchfiihrung:

-3 Die Methode kann gut als Station in einem Markt der M6g-
lichkeiten verwendet werden.

-3 Die Teilnahme ist immer freiwillig. Es kann ermutigt werden,
einfach mal zu testen. Es gibt jedoch Kinder und Jugendliche
die sicher gehen wollen, dass nichts dabei ist, was sie nicht
mogen. Um diese Sicherheit zu schaffen sollten Produkte aus-
geschlossen werden, welche den Kindern Ekel verursachen.

-3 Allergien sollten vorher abgeklart werden.

Vorbereitung:
Die Lebensmittel in testgerechte Wiirfel schneiden und in Dosen
verpacken, so dass die Teilnehmenden sie nicht sehen konnen.

Durchfiihrung:

Die Teilnehmenden erhalten eine festgelegte Anzahl an Lebens-
mitteln, die sie testen sollen. Die Teilnehmenden riechen an den
Lebensmitteln und versuchen, ob sie das Lebensmittel bereits
am Geruch erkennen. Dann probieren sie die Lebensmittel. Der
Methode kann eine kurze Theorieeinheit zum Thema Geschmacks-
sinn folgen (siehe weitere Informationen): Wo schmeckt man was?
Warum verringern Geschmacksverstdarker den Geschmackssinn?

Pro erratenem Lebensmittel kann ein Punkt vergeben werden.

Weitere Informationen:
-3 www.informz4.de/geschmack.html

-3 www.quarks.de/essen/0202.htm

Cocktailbar

Thema Leckere und gesunde Erndhrung
Methode Alkoholfreie Cocktails herstellen
Ziele -3 Neue Mdglichkeiten fiir leckere und

gesunde Getrdnke entdecken

--¥ Kurze und schéne Pause in einem Markt
der Méglichkeiten

Materialien und Medien:

-3+ Rezepte fiir leckere und gesunde Cocktails
-3 Zutaten fir die Cocktails

-3 Cocktailshaker

-3 Mixer

~% Cocktailglaser

-3 Dekorationsartikel (R6hrchen, Schirme,...)

Hinweise zur Durchfiihrung:

~% Die Methode kann gut als Station in einem Markt der
Moglichkeiten verwendet werden.

-3 Schon ist es, wenn die Rezepte im Anschluss z.B. in einem
Jugendhaus/-treff auf der Getrankekarte zu finden sind und

von den Jugendlichen dort auch hergestellt werden.

Vorbereitung:

-3 Rezepte aussuchen,

-3 Rezeptzettel erstellen,

-3 Cocktailbar und Zutaten aufbauen,

-3 ansprechende Atmosphdre schaffen.

Durchfiihrung:

Die Kinder und Jugendlichen kénnen an dieser Station im Markt
der Moglichkeiten kurz Pause machen. Sie suchen sich ihren
Lieblingsdrink aus und bereiten ihn selbst zu. Die Person, wel-
che die Station betreut, ldsst die Teilnehmenden selbst machen,

steht aber flir Fragen zur Verfiigung.

Weitere Informationen:
-3 www.cocktailtipp.de/cocktails/cocktails-ohne-alkohol.php
-3 WWW.Spass-mit-mass.info/kampagne-alkohol/rausch-ohne-alk/

antialkoholische-cocktails-rezepte
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Zuckerei

Thema: Zuckergehalt in Lebensmitteln Im Anschluss an das Quiz kann tiber die Zusammenhange von
Methode ......... W urfelzuckerraten ......................... ; Zucker fiir den Kérper und Zucker als Ausléser fiir Ubergewicht
Teilnehmerinnen: Einzeln und in kleinen Gruppen durchfihrbar  diskutiert werden (3 S. 16).
Daver: Filnf bis sieben Minuten pro Person
Ziele: -3 Wissen iiber den Zuckergehaltin " Weitere Informationen:

Lebensmitteln erwerben. -+ Rusch-Hiibner, Isabel & Hiibner, Stephan: Gesund durch die Freizeit.

~% Aha-Erlebnisse ermoglichen, wie viel Ein Praxis-Leitfaden fiir die Kinder- und Jugendarbeit.
versteckter Zucker enthalten ist. BUNDjugend Hessen 2006.

-+ www.cluby.dejjugend -+ unter Schelmengraben, die Kochgruppe,

Materialien und Medien: das Zuckerspiel
-3 Lebensmittel (Menge Wiirfelzucker)

® 0,3 Liter Cola (7)

e Zehn Gummibérchen (5)

e Vier ERl6ffel Tomatenketchup (8)

e Ein Musliriegel (15)

e Eine Milchschnitte (4)

e Ein Liter Eistee (29)

e Eine 500 Gramm Packung Kakaogetrankpulver (130)

e Ein Bonbon (2) Voll Fett?!

e Ein Schokokaramellriegel (15)
- Papier und Stifte Thema: Fettgehalt in Lebensmitteln
~3 Drei Packungen Wiirfelzucker (um die Zuckertiirme zu bauen) Methode: Quiz

Hinweise zur Durchfiihrung: Dauer: Fiinf bis sieben Minuten pro Person
Die Methode kann als Station in einem Markt der Moglichkeiten Ziele: -3 Wissen {iber den Fettgehalt in Lebens-
verwendet werden. mitteln erwerben.

-# Aha-Erlebnisse ermoglichen, wie viel
Vorbereitung: versteckte Fette enthalten sind.
-3 Lebensmittel aufbauen
-# Produktkarte anfertigen, in die die Teilnehmenden die Materialien und Medien:
geschdtzte Menge Wiirfelzucker eintragen. -3 Stifte

-3 Fotokopierte Quizbdgen (Vorlage siehe nachste Seite)

Durchfiihrung:

Die Teilnehmenden schauen sich die Lebensmittel an und bauen Hinweise zur Durchfiihrung:

die von ihnen geschatzte Menge Wiirfelzucker vor dem jeweili- Die Methode kann als Station in einem Markt der Méglichkeiten
gen Produkt auf und tragen es in ihre Produktkarte ein. Fiir man- verwendet werden. Zusétzlich konnen die Lebensmittel auch in

che Produkte mit tiber 100 Zuckerstiicken kann es auch zu lange der angegebenen Menge aufgebaut werden, damit sich die Teil-
dauern, diese als Zuckerturm darzustellen. Die Produkte sollten nehmerlnnen eine Vorstellung machen kdnnen.

so ausgewdhlt werden, dass der AHA-Effekt grof} ist.

Es kann auch mit Positivbeispielen gearbeitet werden, z.B. mit Durchfiihrung:
stiBem Obst und der Tatsache, dass Fruchtzucker weniger schad- Die Teilnehmenden fiillen den Quizfragebogen aus. Pro richtige
lich fiir den Korper ist. Antwort gibt es einen Punkt.

Weitere Informationen :
-+ www.cluby.dejjugend % unter Schelmengraben, die Kochgruppe,

das Zuckerspiel



a) einer Portion Pommes Frites (100 g)?

b) 100 g Kartoffelchips?

Was glaubst Du,

c) einem Schokopudding (200 g)?

wie viel Fett

d) einem Sahneschokoeis (200 g)?

ist in...

e) einem Schokoriegel (50 g)?

f) einem Croissant (100 g)?

g) 100 g Kdseaufschnitt?

h) einer Portion Mayonnaise (20 g)?

i) einem Cheeseburger (100 g)?

j) 100 g Salami?

k) 100 g Doner Kebap?

Auflésung:

a) In 100 g Pommes Frites sind 15 g Fett enthalten.

b) In 100 g Kartoffelchips sind 40 g Fett enthalten.

¢) In einem Becher Schokopudding sind 15 g Fett enthalten.
d) In einem Sahneschokoeis sind 20 g Fett enthalten.

e) In einem Schokoriegel sind 20 g Fett enthalten.

f) In einem Croissant (100 g) sind 20 g Fett enthalten.

g) In 100 g Kdseaufschnitt sind 30 bis 40 g Fett je nach K&dsesorte enthalten.
h) In 20 g Mayonnaise sind 16 g Fett enthalten.

i) In einem Cheeseburger (100 g) sind 13 g Fett enthalten.

i) In 100 g Salami sind 31 g Fett enthalten.

k) In 100 g Doner Kebap sind 35 g Fett enthalten.
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Eins, zwei oder drei — letzte Chance - vorbei...

Thema: Einfiihrung in verschiedene Aspekte von
(gesunder) Erndhrung

Methode: | Quiz

Tellnenmerinnen: Kleingruppen mit zwei bis drei Personen

Paveri ........ ProPerson finfbis sieben Minuten

Ziele: -3 Spielerische Einfiihrung in verschiedene

Aspekte von Gesundheit und Erndhrung

~3 Wissen und Bewegung kombinieren

Materialien und Medien:

-# Quizfragen

-3 Plastikrohren

-3 Tischtennisbdlle

-3 Drei Antwortfelder, durch Klebeband oder dhnliches auf dem
Boden markieren, falls méglich in unterschiedlichen Farben

gestalten.

--3 Musik (z.B. die Originalmusik der Fernsehsendung 1,2 oder 3)

-3 Musikanlage

Hinweise zur Durchfiihrung:
Die Methode kann als Station in einem Markt der Moglichkeiten
verwendet werden.

Vorbereitung:

-3 Plastikrohren fiir die Punkte basteln, aus einem groen Glas
oder einer Dose und biegsamem, etwas stabilerem Plastik

-# Quizfragen vorbereiten

-3 Antwortfelder gestalten

Durchfiihrung:

Die Kinder und Jugendlichen bekommen eine Frage gestellt,
dann ertdnt Musik und sie miissen sich, wahrend diese lauft,
auf einem Antwortfeld platzieren. Wenn die Musik aus ist, wird
aufgelost wer richtig steht.

Dies kann z.B. mit dem Beleuchten durch einen Scheinwerfer
oder einer groRRen Taschenlampe passieren oder eben mit der
miindlichen Auflésung der Spielleitung.

Bei Michael Schanze in der TV-Sendung hief® der Spruch dazu:
,Ob ihr wirklich richtig steht, seht ihr wenn das Licht angeht!“
Fiir alle richtig erratenen Fragen gibt es einen Tischtennisball
in die Raterohre. Fiir den Markt der Moglichkeiten kénnen die

Endstandpunkte in den Stationenpass eingetragen werden.

Fragen fiir 1,2 oder 3 (die richtigen Antworten sind unterstrichen)

Was ist fiir gesunde Erndhrung wichtig?
1. Nur Obst und Gemiise essen

2. Moglichst abwechslungsreich essen

3. Ganz auf Siifles verzichten

»BMI“ ist die Abkiirzung fiir...
1. Body-Mix-Index

2. Body-Mass-Index
3. Body-Muscle-Index

Gemiise ist gesund, weil es Vitamine, Ballaststoffe und
sekunddre Pflanzenstoffe enthédlt. Aber wie bereitet man
es am besten zu? Gemiise...

1. ist grundsatzlich roh am wertvollsten fiir die Gesundheit

2. sollte teils roh — teils gekocht verzehrt werden

3. sollte immer moglichst fettfrei zubereitet werden

Drei Dickmacher im Vergleich:

Welcher ist die grof3te Gefahr fiir die Figur?
1. Bratwurst
2. Halbes Brathdhnchen

3. Portion Pommes

Wobei spart man am meisten Kalorien (pro Portion)?

1. Apfelkuchen statt Schokokuchen

2. Salzstangen statt Erdniisse

3. Laugenbrezel statt Croissant

Was denkst Du: Wie lange musst Du Computer spielen,
um 100 Gramm Chips abzutrainieren?

1. Zwei Stunden

2. Drei Stunden

3. Flinf Stunden

Welche SiiBigkeiten sind am figurfreundlichsten?
1. Milchschokolade
2. Gummibdrchen

3. Miislikekse

Vitamin C starkt die Abwehrkréfte und ist daher
besonders in der Erkdltungszeit wichtig. Am meisten
Vitamin C (pro Gramm) enthalt...

1. Zitrone

2. Hagebutte
3. Apfel



Memoryx
Thema Merkfédhigkeit
Methode Memory

-3 Die Kinder und Jugendlichen trainieren
ihre Merkfdahigkeit.

-3 Die Kinder und Jugendlichen werden sen-
sibilisiert auf den Effekt von Werbung und
ihre Wahrnehmung von Lebensmitteln.

Materialien und Medien:
% Unterschiedliche Lebensmittel:
e Fertigsnacks und Suppen e Schokoriegel ® Gummibé&rchen
e Hamburgerverpackung aus dem Fastfood-Restaurant
e Vollkornbrot e Toastbrot e Salatkopf ® Tomaten e Karotten
(mit Griin) ® Kaugummis e Eisteepackung e Cola-Flasche
e Milchflasche e Foto von Doner Kebap oder die typische
Tute, in welcher die Kebaps normalerweise verpackt werden.
-3 Decke
-4 Zettel und Stifte

% Lebensmittelwerbung aus Zeitschriften

Hinweise zur Durchfiihrung:
Die Methode kann als Station in einem Markt der M6glichkeiten

verwendet werden.

Vorbereitung:
Die Lebensmittel werden ausgebreitet und unter einer Decke ver-
steckt.

Durchfiihrung:

Die Decke wird geliiftet und die Kinder und Jugendlichen haben
eine Minute Zeit, sich die darunter liegenden Lebensmittel anzu-
schauen. Dann wird alles wieder zugedeckt. Die Spielleitung zahlt
langsam bis zehn. Dann erhalten alle Papier und Stifte und haben
nun zwei Minuten Zeit aufzuschreiben, was sie alles gesehen ha-
ben. Die Spielleitung kann mit den Jugendlichen in der Auswer-
tung dessen, was sie aufgeschrieben haben, ins Gesprdch iiber
Lebensmittelwerbung und deren Wirkung kommen. Das kann sich
darauf beziehen, dass man Markenprodukte schneller wieder
erkennt und etwas was man nicht kennt, sich auch nicht gut mer-
ken kann. Ziel kénnte sein, hdufiger sich selbst zu hinterfragen,
warum man gerade zu bestimmten Produkten greift, etwa weil
man einen positiven Bezug durch die Werbung hat.

Fur die Punktevergabe beim Markt der Moglichkeiten kann fiir
alle erratenen Lebensmittel ein Punkt vergeben werden.

Zuckermassage

--3 Kennen lernen einer neuen Moglichkeit der
Entspannung

-3 Kérperwahrnehmung

--% Sich auf den Partner/die Partnerin einlassen

Materialien und Medien:

~% Zucker

-3 Pflanzendl

-3 Kiichen- oder Kosmetiktiicher
-3 Entspannungsmusik

Hinweise zur Durchfiihrung:

~3 Die Methode kann als Station in einem Markt der Méglich-
keiten verwendet werden.

~% Es sollte unbedingt ein Waschbecken in der Ndahe sein, so
dass die Zucker-Ol-Mischung im Anschluss abgewaschen

werden kann.

Vorbereitung:

Die Atmosphdre im Raum sollte gemiitlich sein. Um den Zucker
und das Ol wieder gut entfernen zu kénnen ist es wichtig, ent-
weder eine Folie unterzulegen oder eine Decke zu nutzen, die
waschbar ist. Zucker und Ol werden in Schalen gefiillt, aus de-

nen sie gut zu entnehmen sind.

Durchfiihrung:

Die Kinder und Jugendlichen bilden Paare. Die Leitung fiihrt die
Massage an einem Teilnehmer oder einer Teilnehmerin vor. Die
anderen machen dies direkt nach.

Die zu massierende Hand wird zuerst mit etwas Ol eingerieben.
Dann streut man etwas Zucker darauf. Nun werden zuerst die
einzelnen Finger massiert, dann die Handinnenseite und dann
der Handriicken. Am Handgelenk innen kann auch gerne mas-
siert werden, hier muss man jedoch sehr vorsichtig sein. Die
Massage sollte langsam und mit Ruhe ausgefiihrt werden.

Ist die erste Hand massiert, wascht man sie. Im Vergleich zur
anderen Hand ist sie unwahrscheinlich zart und fiihlt sich sehr
leicht und locker an. Die Paare massieren sich gegenseitig bei-
de Hande. Eine Zuckermassage kann in einer sehr vertrauten
Gruppe auch auf dem Riicken angewendet werden.
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2.1.6 Checkliste ,,Gesundheit in

Gruppenstunde und Freizeit“

Viele Aspekte von Gesundheit lassen sich
leicht und ohne groen Aufwand wahrend
der Freizeit oder in der Gruppenstunde 1. Essen und Erndhrung
umsetzen. Die folgende Aufstellung gibt
Hinweise, wie Jugendarbeit gesundheits- -3 Gibt es die Moglichkeit auf einem Bauernhof oder in einem Bioladen
forderlich gestaltet werden kann. einzukaufen?
-3 RegelmdBig Obst und Gemiise zum Essen anbieten
-3 Obst und Gemiise entsprechend der Jahreszeit einkaufen (Saisonka-
lender unter www.was-wir-essen.de/download/Saisonkalender.pdf).
-3 Rituale beim Essen einfiihren, zum Beispiel gemeinsam mit einem

Spruch oder Lied anfangen.
2. Bewegung
~3 Verschiedene Bewegungs- und Spielangebote aufgreifen (¥ S. 31).
3. Entspannung, Ndhe und Distanz, Seelisches Wohlbefinden

~% Wie kdnnen auch Ruhe- und Riickzugszonen geboten werden?
Beispiel: Eine gemeinsame Sternstunde bei der Geschichten erzéhlt
oder eine Phantasiereise vorgelesen wird (~% S. 37).

4. Soziales Wohlbefinden und Gruppengefiihl

~% Mit welchen Methoden stdrke ich das Gruppengefiihl? Das kdnnen
gemeinsame Spiele, Vertrauensiibungen oder Aufgaben wie gemein-
sames Kochen sein.

5. Gruppenleiterlnnen

-3 Wie stehe ich als GruppenleiterIn zu Gesundheitsthemen? Was macht
mir Spafl und was wiirde ich gerne umsetzen?

~3 Wie kdnnen wir das, was wir tun wollen gesund gestalten?! —
Gesundheit als Querschnittsthema einbeziehen.

-3 Wie kdnnen Standards gesetzt werden? Beispiel: beim Essen oder mit
einem festen Bewegungsangebot bspw. Indiaca-Turnier.

~3% Das Thema intern in der GruppenleiterInnensitzung aufgreifen.



2.1.7 Olympiade

Eine Olympiade mit verschiedenen Stationen vermittelt in Gruppen
spielerisch verschiedene Aspekte von Gesundheit. Die Umsetzung
bietet sich gut fiir eine Freizeit an.

Gesundheits-Olympiade

Thema: Verschiedene Gesundheitsthemen

Methode: Olympiade

Teilnehmerlnnen: ab zehn Jahren, mehrere Kleingruppen
mit drei bis fiinf Teilnehmerinnen

Dauer: Je nach Stationen eine Stunde bis ein
ganzer Nachmittag

Ziele: -3 Eine abwechslungsreiche Auseinandersetzung
mit vielen Teilaspekten des Themas Gesundheit.
-3 Die Auseinandersetzung mit den anderen
Teilnehmerinnen.

-3 Entwicklung von Gruppendynamik und Spaf3.

Materialien und Medien:

-3 Wirfelzucker und Produkte bzw. Produktkarten
-4 Apfel und Messer

% Quizfragen und Stifte

-3 Uhr

-3 Ball

-3 Materialien fiir Kochduell (S. 21)

Hinweise zur Durchfiihrung:

Je nach Grofle der Gruppe und Anzahl der Gruppenleiterinnen
kénnen die Stationen gleichzeitig oder nacheinander durchlau-
fen werden. Die Stationen sollten vorbereitet werden und die
Aufgaben an jeder Station erkldrt werden. Die Punkte fiir die
Teams werden an den Stationen notiert.

Vorbereitung:
Die Stationen kénnen gemeinsam mit den Jugendlichen tberlegt

und vorbereitet werden.

Durchfiihrung:

Hier einige Beispiele fiir Stationen, diese kdnnen noch beliebig

erweitert werden.

Station 1

Station 2

Station 3

Station 4

Station 5

Station 6

Wiirfelzucker raten (S. 47). Wertung: Wer richtig tippt,
bekommt drei Punkte. Wer hochstens drei Wiirfel-
zuckerstiicke daneben liegt, erhadlt einen Punkt.

Wer schafft es, die langste Apfelschale zu schneiden?
Wertung: Die ldngste Schale gibt drei Punkte, die
zweitlangste Schale zwei Punkte, die drittlangste
Schale einen Punkt.

Fragen zu Alkohol und Drogen l6sen (siehe Fragen
unter www.bist-du-staerker-als-Alkohol.de oder
www.drugcom.de). Wertung: Fiir jede richtige Antwort
gibt es einen Punkt.

Mitspielerinnen in einem Team stehen auf einem Bein.
Die Zeit wird genommen. Sobald eineR den Fuf3 auf
den Boden setzt, ist die Messung vorbei. Welches
Team steht gemeinsam am langsten? Wertung: Sieger-
team bekommt vier Punkte, fiir das zweite Team drei
Punkte usw.

SitzfuBball (S. 32).
Wertung: Ausgewertet wird wie beim echten FuBball.

Kochduell (S. 21). Geschmack, optische Zubereitung,
Kreativitdt und gesunde Zubereitung werden bewertet.
Jury kann die Gruppenleitung sein oder weitere Jugend-
liche. Wertung: Das Siegerteam bekommt fiinf Punkte,
das zweite Team drei Punkte, das dritte einen Punkt.
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2.2 Pravention

Pravention kommt von lateinisch praevenire — zuvorkommen — bedeutet:
bevorstehendes Unheil abwenden. Der Blick ist auf mogliche negative

Folgen gerichtet. In der Prdvention unterscheidet man zwischen Primar-,
Sekunddr- und Tertidrpravention, wobei das MaR der Schadigung konti-

nuierlich zunimmt.

Pravention in der Gesundheitsbildung setzt an den Risiken an und will
diese verringern und verhindern, um somit Krankheiten zu vermeiden.
Die Prévention von Tabakkonsum kldrt iiber das Rauchen und dessen
Folgen auf, mit dem Ziel eine Vielzahl an Krankheiten zu verhindern

(Lungenkrebs, chronische Atemwegserkrankungen etc.).

Pravention in der Jugendarbeit und im
Alltag bedeutet:

2.2.1 Suchtprdvention

% Nicht rauchen

-3 Uberlegter Umgang mit Alkohol Konsum — Missbrauch — Abhédngigkeit — Sucht. Oder: Ab wann ist ein Verhalten siichtig?
-+ Zahne putzen

-3 Wenige SiiSigkeiten Sucht- und Konsumverhalten haben unter- -3 Das Suchtmittel selbst: Nikotin, Heroin
-3 Fahrradhelm aufsetzen schiedliche Beweggriinde. Selbst ein exzes- und andere Stoffe haben einen direkten
-3 etc. siver Alkoholkonsum am Wochenende ist Einfluss auf das korperliche Verlangen

vom Suchtverhalten zu unterscheiden. Sucht nach diesen Stoffen.
ist nach Definition der Weltgesundheitsorga-
-% Die Personlichkeit: Jeder Mensch hat

andere Bediirfnisse und entwickelt spe-

nisation ein ,,Zustand psychischer oder phy-
sischer Abhdngigkeit von einer Verhaltens-

weise oder einer Substanz mit Wirkung auf zifische Vermeidungsstrategien, um sich
das Zentralnervensystem, die zeitweise oder den persdnlichen Entwicklungsaufgaben
dauernd gezeigt, bzw. eingenommen wird. nicht stellen zu miissen.

Sucht ist das zwanghafte Verlangen, eine

Droge dauernd oder periodisch zu nehmen,
um ihre Wirkung zu spiiren oder um Ent-
zugserscheinungen zu vermeiden.“ Sucht

kommt etymologisch von ,siechen®, krank

sein. Man kann sie als ,krankhaftes Suchen*

bezeichnen.
Ob ein Verhalten oder eine Droge zur Sucht
wird, liegt an vier unterschiedlichen Bedin-

gungen:

- Die aktuelle Situation: Lebenskrisen

und Zukunftsdngste sind Einfallstore fiir
Suchtverhalten.

-3 Die gesellschaftlichen Normen und

(sub-)kulturellen Stile: der ,,Freundes“-
kreis oder das familidre Muster prdagen
entscheidend, was wann mit welchen

Mitteln verdrangt werden soll.



Um die Griinde fiir ein Verhalten zu erken-
nen und um zukunftsgerichtete Alternativen
fiir Suchtverhalten entwickeln zu kdnnen,
hilft ein Blick auf die ,Bedurfnispyramide*
von Maslow, die die Bandbreite der mensch-
lichen Erfiillung beschreibt:

1. Ebene:

Die biologischen Grundbediirfnisse miissen
erfiillt werden: Essen, Trinken, Hygiene.

2. Ebene:

Die seelischen Grundbediirfnisse brauchen
Nahrung: Sicherheit, Geborgenheit, Zugeho-
rigkeit, Freiheit von Angst.

3. Ebene:

Selbstwert: ein Mensch braucht Vertrauen in
sich selbst und muss von anderen gebraucht
und in Verantwortung genommen werden.

4. Ebene:

Geistiges Erkennen: Menschen brauchen im-
mer neue Erfahrungswelten. Sie wollen die

Méglichkeiten der Welt erleben und verstehen.

5. Ebene:

Asthetik: Das bedeutet die Suche nach dem
eigenen Stil und nach duf3erer Schonheit
als Spiegel der inneren Welt.

6. Ebene:

Visionen: Glaube an die Zukunft und die
Erfahrung, selbst etwas bewegen und sich
verwirklichen zu kdnnen.

7. Ebene:

Entgrenzung: Aufhebung eigener Grenzen,
die Erfahrung des Gottlichen oder was die

Welt zusammenhalt und verbindet.

Suchtprdvention heift, die subjektiven Be-
dirfnisse wahrzunehmen und zu fragen:

»Warum greift ein Mensch zu Suchtmitteln?*

Mitmachen oder abstinent bleiben.
Oder: Was bedeutet fiir mich als Leitung
das Thema Sucht?

Pddagogische Leitungen sind Vorbild fiir Kin-
der und Jugendliche. Ob es bewusst oder
unbewusst, in Anlehnung oder in Abgren-
zung geschieht: die Leitung hat einen maf3-
gebenden Einfluss auf das Verhalten von
Kindern und Jugendlichen. Mehr noch als
tiber Regelungen lernen Kinder und Jugend-
liche tiber gelebte Werthaltungen und die
Frage, wie authentisch eine Leitungskraft
ist. Die Frage heif3t also: Wie glaubwiirdig
bin ich in meiner Vorbildfunktion?

Es geht nicht um das entweder oder, ja oder
nein, sondern um die Frage, warum ich in
welcher Situation zu welchem Verhalten
greife. Um die oben genannten Bediirfnisse
aufzugreifen, geht es bspw. um die Fragen:
Was tue ich,

-3 wenn ich mich kérperlich nicht wohl
fuihle (Ebene 1)

-3 wenn ich einsam bin (Ebene 2)

-3 wenn ich negative Riickmeldung von
anderen bekomme (Ebene 3)

-3 wenn mir alles langweilig erscheint
(Ebene 4)

-3 wenn ich Klamotten trage, die ich nicht
mag oder unser Gruppenraum schreck-
lich aussieht (Ebene 5)

-3 wenn ich keine Zukunft sehe (Ebene 6)

-3 wenn ich niemals richtig loslassen kann
(Ebene 7)

Es geht um die Aufgabe, authentisch und

anfragbar zu sein, die eigenen Themen an-
zugehen und nicht beim Scheitern zu resig-
nieren, und gleichzeitig Grenzen zu setzen
und zu vertreten. Dann kann ich positives
Vorbild sein.

Lust auf Leben. Oder: Welche Moglichkeit
bietet die Jugendarbeit?

Jugendarbeit lebt von Freiwilligkeit und
Selbstbestimmtheit; Kinder, Jugendliche
und Leiterlnnen sind aus eigener Motivation
dabei. Es geht in der Jugendarbeit darum,
lustvoll zu arbeiten, Fahigkeiten zu starken,
miteinander und fiir sich Neues zu erleben.
Es ist wie eine eigene Sozialisationsinstanz:
Bediirfnisse kénnen neu gelebt und person-
liche Ressourcen entfaltet werden. Jugend-
arbeit animiert, regt an, macht neugierig,
macht Spaf3. Jugendarbeit ist frei in der Me-
thodenwahl. Und all das zusammen macht
stark gegen Resignation, Abhdngigkeit —
und Sucht.

Doch aus einer Grundhaltung gegenseitigen
Respekts und Zutrauens werden Normen
gebildet, die auch Grenzen setzen. Deshalb
geht es jenseits der vielen Moglichkeiten
auch darum zu kldren: Was soll fir wen
verboten sein zum Schutz fiir ihn und die

anderen?
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Genuss und Sucht

Thema: Umgang mit Suchtmitteln

Methode: Moderierte Diskussion mit Erklarungen
einzelner Bereiche

Projekt: Unbewusstes bewusst machen. Kérper-

bewusstsein zwischen Grenzerfahrungen
und neuen Perspektiven

Teilnehmerinnen: ab 10 Jahren, Jungen und Mddchen,
bis 20 Teilnehmerlnnen

Dauer: Ein bis zwei Stunden

Ziele: Nahebringen der Thematik:
Genuss — Gewohnheit - Abhdngigkeit — Sucht.
Wo sind die Grenzen?

Materialien und Medien

% Metaplanwand

-3 Moderatorenkoffer mit Farbkarten
-3 Filzschreiber

Hinweise zur Durchfiihrung:
Behutsames Eingehen auf die Jugendlichen bei der Thematik —

viele haben hier schon breit gefdchertes Wissen.

Vorbereitung:
Auseinandersetzung mit dem Thema. Hilfreich ist die Internet-

seite der Aktion ,,Keine Macht den Drogen“ (www.kmdd.de).

Durchfiihrung:

Einstieg in die Diskussion liber die Fragen ,,Was ist Genuss?*
und ,Was geniet man?“ Hier kann jedeR einbringen, was er
oder sie personlich unter Genuss versteht. Als Genuss wird de-
finiert, wenn das Mittel zwar nicht bendtigt wird, bei Gebrauch
aber als angenehm empfunden wird, z.B. ,,Mal ein Glas Bier,
Wein oder die Zigarette nach einem guten Essen®.

Weitere Fragestellung: ,,Wo beginnt das UbermaRB an Genuss?*
und ,GenieRt man das UbermaR iiberhaupt noch?*

Argumente aus der Diskussion kdnnen an der Metaplanwand
festgehalten werden.

'

Weitere Fragen fiir die Diskussion:

-3 Was ist normaler Drogengebrauch — Sinnvolle Verwendung
von Suchtmitteln z.B. Tabletten.

-3 Was ist Gewdhnung? — Physische oder psychische Bindung
an ein Suchtmittel z.B. Tabletten zur Beruhigung, zum
Schlafen, zum Aufputschen oder das Bier zum Abschalten.

-+ Was ist Missbrauch? — Schadliche Verwendung quantitativer
und qualitativer Art, z.B. sinnloses Betrinken, Alkohol am
Steuer oder Arbeitsplatz (Fremd- und Eigengefdhrdung).

-3 Was bedeutet Sucht und Abhdngigkeit? — Abhadngigkeit =
chronische Bindung an das oder die Suchtmittel. Definition
von Sucht = unabweisbares Verlangen nach einem bestimm-
ten (Erlebnis-)Zustand. Umfassender werden auch siichtige
Verhaltensweisen wie Mager-Spiel-Ess-Kaufsucht erkannt.

-3 Ist Sucht gleich Krankheit?

-3 Warum wird man abhdngig? — Es gibt keine eindeutigen Ursa-
chen. Umfeld und Umgebungsbedingungen sind dabei auch
Risikofaktoren. Einflussfaktoren:

e Der einzelne Mensch

e Eltern und Familie

e Gesellschaftliche Umfeld

e Clique

e Das Suchtmittel selbst. Legale Suchtmittel wie Alkohol,
Tabletten oder Zigaretten werden in der Offentlichkeit
akzeptiert.

Gemeinsame Uberlegungen zum Abschluss: Wie kann man selbst
als EinzelneR oder in der Gemeinschaft vorbeugend und bewusst
mit alltaglichen Gefdhrdungsmitteln umgehen?



Suchtsack

Teilnehmerlnnen: ab zwdlf Jahren, Jungen und Mddchen,
bis 16 Teilnehmerlnnen

Ziele: -+ Jugendliche erweitern ihr Wissen und reflek-
tieren zu den Themen Sucht und Drogen.

-3 Was habe ich mit dem Thema zu tun?
Was habe ich so noch nicht gesehen?

Material und Medien:
-3 Papier und Stifte
% Suchtsack

Durchfiihrung:

1. Durchgang mit verschiedenen Themen

Wenn man einen Gegenstand in der Hand halt, kann man meist
viel leichter Uiber so abstrakte Dinge sprechen wie Sucht. Es fal-
len einem oft auch viel mehr Dinge ein, an die man vielleicht zu-
nadchst gar nicht gedacht hat. Im Suchtsack befinden sich Gegen-
stdande, die alle in irgendeiner Art direkt oder indirekt etwas mit
dem Thema Sucht zu tun haben ... kénnen, aber nicht unbedingt
missen. Alle Teilnehmenden greifen nacheinander in den Sack
und nehmen einen Gegenstand heraus. Die Teilnehmenden sol-
len in der ersten Runde bewusst zuféllig einen Gegenstand he-
rausgreifen, deshalb den Stoffbeutel nur soweit 6ffnen wie nétig.
Alle Teilnehmenden berichten nun nacheinander, was ihr/ihm zu
diesem Gegenstand einfallt.

Wichtig: Hier geht es nicht um richtig oder falsch. Die Moderati-
on achtet darauf, dass alle Teilnehmenden zu Wort kommen und
die anderen ganz bewusst zuhdren. Die Gegenstdnde werden in
die Mitte des Kreises auf den Boden gelegt.

Runde 2

In der zweiten Runde wird der gesamte Inhalt des Suchtsacks in
der Stuhlkreismitte ausgebreitet. Nun sollen alle Teilnehmenden
einen Gegenstand (ausnahmsweise zwei) wahlen, der fiir sie per-
sonlich im Alltag einen besonderen Genuss bietet oder Freude
bereitet. Wenn alle gewdhlt haben erzdhlen alle Teilnehmenden
der Reihe nach, wofiir der gewdhlte Gegenstand steht und er-
ldutern ihren personlichen Genuss.

Die Moderation achtet darauf, dass alle Teilnehmenden sich er-
muntert fiihlen, von sich zu sprechen — ohne sich allerdings zu
entblofien. Die anderen sollen ganz bewusst zuhoren. Oft ist es
hilfreich, zu Beginn das Thema Verschwiegenheit zu thematisie-

ren und gegebenenfalls Regeln zu verabreden.

Runde 3

In der letzten Runde kommen alle Gegenstdande wieder in die
Stuhlkreismitte. Nun sollen alle einen Gegenstand wahlen, von
dem sie das Gefiihl haben, dass er fiir sie personlich in bestimm-

ten Lebenssituationen méglicherweise gefdhrlich sein kdnnte.

Weitere Runden:

Zwei Teilnehmerlnnen sortieren die Gegenstdnde in eine Reihen-
folge nach:

-~ gefdhrlich — weniger gefdhrlich — ungefahrlich

-3 Altersbeschrdnkungen ja — nein

-3 Legal —illegal

Die anderen helfen durch Uberlegungen, Tipps, Diskussion.

Offene Diskussion und Fragen zur Reflexion

~% Braucht ihr weitere Infos zu den Gegenstdnden? Fragen?
Hier kann noch mal der Hinweis wichtig sein, dass nicht alle
Gegenstande eine Sucht (z.B. Labello) beschreiben, sondern
es hier in erster Linie darum geht, den Blick auf das Thema
zu erweitern.

-3 Welchen Gegenstand habt ihr vermisst? Was hat gefehlt?

- Wie war das fiir euch, in der Runde dariiber zu berichten?

-3 Was ging euch durch den Kopf, als die anderen ihre Gegen-
stande vorstellten?

4. Schlussrunde
»Mit dem Gedanken ... beende ich diese Einheit.“

Quelle: Fachdienst Pravention Bergisch Gladbach
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Inhalt

Suchtsack

Legale Drogen:
Mini-Kornflasche oder Flachmann
Piccolo

Bierflasche

Dose Energiedrink

Kleine Likorflaschchen

Alcopop

Packung Schmerzmittel
Zigaretten, Zigarillos

Packchen Tabak

Klebstoff

Illegale Drogen:

Spritzen

Laminierte Abbildungen von: LSD, Kokain
oder Crack, Ecstasy, Cannabis, Amphet-
amine, Synthetische Drogen, Heroin, Joint-
Modell (Nachbildung) in Plastikréhrchen

Essverhalten:
Mini-Schokoladen-Packung
Gummibarchen, Kaugummi
Medikamentenpackung zur Verminderung
der Kalorienaufnahme (,,formoline®, ...)
Packung Erdniisse

Schlanke Spielzeugpuppe

Fettarmer Joghurt

Coladose, Sportdrink

Medien:

Diskette, CD-Rom etc.
Fernbedienung

Video-Cassette

Videospiel

PC-Maus

Handy

Werbe-CD-Rom fiir Internetzugang
Musik-CD

Sonstige Suchtstoffe/Siichte:
Spielkarte

Schminke
Multi-Vitamin-Praparat
Tennisball

Kondom

Lippenpflegestift

Viele Jugendliche achten darauf, wie viel sie
essen. Sie vermeiden bestimmte Lebensmit-
tel, verzichten auf Mahlzeiten oder versu-
chen ihr Gewicht durch Didten zu verringern.
Andere wiederum essen stdndig zuviel und
nehmen dadurch kontinuierlich zu. Dies al-
les muss noch keine Essstorung sein, kann

aber zu einer Essstérung fiihren.

Essen und Nicht-Essen kann eine Bedeutung
im alltaglichen Leben bekommen, die iiber
die Nahrungsaufnahme und den genussvol-
len Umgang mit Essen hinausgeht. Das Es-
sen oder Nicht-Essen kann zum Mafstab fur
das Gefiihl der eigenen Wertigkeit und
Selbstzufriedenheit werden.

Es gibt verschiedene Formen und Auspra-

gungen von Essstérungen:

Magersucht (Anorexie)

Hier wird durch Nicht-Essen, extreme sport-
liche Betdtigung oder auch durch Medika-
mente das Korpergewicht stark reduziert.
Zu den korperlichen Folgen zdhlen das Aus-
bleiben der Periode, Kreislaufstérungen,
Verdauungsstorungen und Organschaden.
Etwa 10 bis 15 Prozent der Betroffenen ster-

ben an der Magersucht.

Ess-Brecht-Sucht (Bulimie)

Sie sind gekennzeichnet durch Heihunger-
anfdlle, bei denen grofie Nahrungsmengen
aufgenommen werden, und anschlieendem
selbst herbei geftihrtem Erbrechen. Zu dem
Erscheinungsbild gehdren aber auch Phasen
des strengen Didt-Haltens und moglicher-
weise der Missbrauch von Abfiihrmitteln.
Bulimie kann unter anderem zu Schdden an
der Speiserdhre, Zahnschdden und Verdau-
ungsstorungen fiihren.

Ess-Sucht (Adipositas)

Dies ist ein Essverhalten, bei dem man sich
dauerhaft {iberisst. Durch HeiBhungeranfal-
le, ,pausenlosem® Essen oder ndchtlichem
Essen werden grofe Nahrungsmengen zu
sich genommen, die bei weitem den korper-
lichen Bedarf iiberschreiten. Kérperlichen
Folgen kénnen Gelenkschdden, Diabetes und
andere organische Beeintrachtigungen sein.



Von einer Essstorung spricht man, wenn

mehrere der folgenden Punkte zutreffen:

-3 wenn sich die Gedanken sehr viel ums
Essen oder Nicht-Essen drehen

-3 wenn das eigene Gewicht, die eigene Fi-
gur zum Mittelpunkt des Lebens werden

-3 wenn man vor einer Gewichtszunahme
grofie Angst hat

-# wenn man versucht, sein Gewicht durch
strenges Hungern, Viel-Essen und/oder
absichtliches Erbrechen zu verringern

-3 wenn man versucht, sein Gewicht durch
Abfuhrmittel oder Appetitziigler zu ver-
ringern

-3 wenn man sich standig tberisst, indem
sehr viele und groe Mengen gegessen
werden

-3 wenn man sich sehr haufig wiegt und
sich die eigene Tagesstimmung je nach
Gewichtsangabe deutlich verbessert
oder verschlechtert

-3 wenn man unabhdngig von einer Krank-
heit viel abgenommen hat und deutlich
unter dem Durchschnittsgewicht der
Altersgenossinnen liegt

-3 wenn die Periode aufgrund der unregel-
méafRigen Erndhrung ausbleibt

Essstorungen sind keine Erndhrungsstorun-

gen und haben auch nichts mit Appetitman-

gel zu tun. Essstérungen sind ein korperli-
cher Ausdruck fiir Schwierigkeiten und
Konflikte. Warum jemand eine Essstdrung
entwickelt kann unterschiedliche Ursachen
haben. Neben dem gesellschaftlichen

Schonheitsideal, konnen schwierige Famili-

enbeziehungen und frithe Kindheitserfah-
rungen eine Rolle spielen. Bei der Suche
nach dem Weg aus einer Essstorung gibt die
personliche Lebensgeschichte mit den eige-
nen Erfahrungen, Problemen, Konflikten und
Verletzungen wichtige Hinweise.

Essstorungen sind ernstzunehmende
Storungen, bei denen man fremde pro-
fessionelle Hilfe in Anspruch nehmen darf

und dies auch tun sollte.

1. Wichtig ist, nichts im Alleingang zu unter-
nehmen, sondern Beobachtungen dem
Team mitzuteilen und ein Vorgehen ge-
meinsam zu planen.

2. lhr konnt das Thema Essstérungen in den
Gruppenstunden mit verschiedenen Me-
thoden aufgreifen. Erfahrungsgemaf mel-

den sich im Anschluss an solche Gruppen-

stunden FreundInnen, die sich Sorgen
machen oder die Betroffenen selbst, so
dass ein weiteres Vorgehen besprochen
werden kann.

3. Betroffene iiber die Sorge ansprechen:
Hier ist die Wahrscheinlichkeit grof3, dass
die oder der Betroffene zuerst alles ab-

streiten wird, nur wenige reagieren mit Er-

leichterung und gestehen dies ein. Wahr-
scheinlicher ist jedoch, dass Infekte,
psychische Verfassung und Veranlagung
als Erklarungen herangezogen werden.
Es ist wichtig, auf der Sorge zu bestehen
und der oder dem Betroffenen zu signali-
sieren, dass man sie oder ihn in einigen
Wochen erneut ansprechen wird (even-

tuell neuen Termin vereinbaren).

4. Keinen Druck aufbauen, aber klare Verein-
barungen fiir die Gruppe vereinbaren.

5. Beziehung und Thema zeitlich und thema-
tisch strukturieren, klare Grenzen verein-
baren: Essstérungen oder essgestorte
Méadchen und Jungen diirfen nicht zum
Mittelpunkt des Gruppenalltags werden!

6. Wenn die Betroffene oder der Betroffene
jegliche Unterstiitzung verweigert, ist es
wichtig, die Verantwortung abzugeben

und ndchste Schritte im Team zu klaren.

An wen kann man sich wenden:

Hier findet ihr Unterstiitzung, wenn ihr je-
manden kennt, der eine Essstorung hat,
selbst betroffen seid oder Anregungen fir
eure Gruppenstunden braucht:

- www.bzga-essstoerungen.de

-3 www.maedchengesundheitsladen.de
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2.2.3 Weitere Themen

Erste Hilfe

Moglichkeiten zur Fortbildung und Auffri-
schung in Erster Hilfe bietet zum Teil der ei-
gene Verband oder die Hilfsorganisationen
vor Ort an. Weitere Informationen dazu
unter:

- www.johanniter.de

-3 www.drk.de

~3 www.malteser.de

Die wichtigsten Punkte zum Notruf

Die bundesweit einheitliche Notrufnummer
ist 112. Bei Fahrten und Freizeiten im Aus-

land sich tber die Notrufnummer des Lan-

des informieren.

Die 5 W’s des Notrufs

Der Notruf soll folgendes der Rettungsleit-

stelle mitteilen:

-3 Wo ist es passiert? Notfallort, Strale etc.

-3 Was ist passiert? Erkrankung, Unfall,
Feuer

-3 Wie viele Verletzte/Erkrankte?

-3 Welche Art von Verletzungen/Erkrankun-
gen? Ungefdhre Verletzungsschwere, be-
sondere Zustdnde (z.B. Bewusstlosigkeit,
Schock, starke Blutungen)

-3 Warten auf Riickfragen!

Infektionsschutz auf Jugendfreizeiten

Die Belehrungspflicht zum Infektionsschutz-

gesetz (IfSG) im Verpflegungs- und Lebens-
mittelbereich durch die Gesundheitsamter

wurde fiir Ehrenamtliche in Baden-Wiirttem-

berg deutlich vereinfacht. Statt wie bisher
die Belehrung beim Gesundheitsamt zu be-
suchen, kann die Belehrung von Organisa-
tionen, die ehrenamtliche Mitarbeiterinnen
einsetzen, selbst vorgenommen werden.
Der zeit- und finanzaufwandige Gang zum
Gesundheitsamt entfallt.

Mit dem Verzicht auf die gesetzliche Beleh-
rungspflicht durch die Gesundheitsamter
wurde jedoch nicht die Verantwortung auf-

gehoben, wenn es um Lebensmittel und Ver-

pflegung bei Freizeiten und Zeltlagern geht.
Um Infektionen im Lebensmittelbereich zu
vermeiden, ist es weiterhin entscheidend
als EhrenamtlicheR iiber die gesetzlichen
Vorschriften beim Umgang mit Lebensmit-
teln oder die Hygienevorschriften im Ki-
chenbereich informiert zu sein, um diese

dementsprechend anzuwenden.

Ein Merkblatt des Landesgesundheitsamtes
informiert, welche besonderen Vorsichts-
maBnahmen beim Umgang mit Lebensmit-
teln beachtet werden miissen, um Lebens-

mittelinfektionen zu vermeiden. Um die

Information, iber das Merkblatt hinaus, pra-

xisnaher zu gestalten wurde ein Schulungs-
film zum Infektionsschutz mit den entspre-
chenden Praxismodulen entwickelt. In einer

Schulung kénnen die wichtigsten Themen

zum Infektionsschutz und die Umsetzung
auf der Freizeit oder dem Zeltlager bespro-
chen werden.

Alle Informationen kénnen beim Landesju-

gendring Baden-Wiirttemberg bestellt wer-
den und stehen als Download beim Jugend-
arbeitsnetz zur Verfligung.

-3 CD ,Infektionsschutz auf Jugendfreizei-
ten“ mit Materialien und Schulungsfilm
zum Infektionsschutzgesetz.

www.ljrbw.de

-3 Arbeitshilfe und weitere Merkbladtter zur
Vermeidung von Lebensmittelinfektionen
sowie zur Hygiene im Zeltlager finden
sich im Jugendarbeitsnetz unter der
Rubrik ,,Recht & Gesetz*
www.jugendarbeitsnetz.de

-3 Landesgesundheitsamt Baden-Wiirttem-
berg bietet ebenfalls Informationen zum
Infektionsschutz

www.gesundheitsamt-bw.de



Psychische Erkrankungen

An wen wende ich mich, wenn jemand in der
Gruppenstunde oder auf der Freizeit plotz-
lich an extremen Angstzustdanden leidet?
Suizidgefdhrdet scheint? Depressiv und
lustlos ist?

Wird Hilfe bendétigt, sollte vor Ort das Ju-

gendamt angefragt werden. Wenn dort nie-
mand erreichbar ist, an die 112 wenden und
dort nachfragen, was in dem konkreten Fall

zu tun ist.

ADHS

Die Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivi-
tatsstorung (ADHS) ist eine bereits im Kin-
desalter beginnende psychische Stérung
(~%S. 80), die sich durch verschiedene
Symptome wie leichte Ablenkbarkeit und
Unruhe auszeichnet. Die Ursachen sind
nicht genau geklart. Die Diagnose sollte
durch Spezialisten erfolgen.

Wird vermutet, dass ein Kind oder einE
JugendlicheR an einer Aufmerksamkeits-
defizitstorung leidet, als erstes mit den
Eltern sprechen.

Weitere Informationen {iber ADHS auch im Internet:

-3 Bundesverband Arbeitskreis Uberaktives Kind e.V.
www.bv-auek.de

-+ Bundesverband Aufmerksamkeitsstérung

www.bv-ah.de

Sexualitat, Verhiitung und Aids-Prdvention

Die Themen Sexualitat, Verhiitung und Aids
gewinnen in der Jugendphase an Bedeutung.
Aufklarung und Wissen kénnen schiitzen und
unnotige Angst vor Ansteckung mit sexuell
Uibertragbaren Krankheiten vermeiden. Stei-
gende Zahlen bei AIDS-Infektionen sprechen
fur den Bedarf der AIDS-Prdvention.

Informationen zum Schutz vor ungewollter
Schwangerschaft und den verschiedenen
Verhiitungsmethoden sind beim Thema
Sexualitdt fur Jugendliche wichtig. Je genau-
er sie tiber mogliche Ansteckungsgefahren
sexuell ibertragbarer Krankheiten Bescheid
wissen, desto besser konnen sie sich in ris-
kanten Situationen selbst schiitzen. Die Ge-
sundheitsamter vor Ort bieten Information
und Angebote fiir Jugendeinrichtungen zu
den Themen Sexualitdt, Verhiitung und
Aids-Prdvention.

Weitere Informationen zur Sexualpddagogik in der

Jugendarbeit:

-3 Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufkldrungen: www.bzga.de

-3 Jugendarbeitsnetz:

www.jugendarbeitsnetz.de/gender/gender.php

Information zur Prévention von sexuellem Missbrauch:

-3 Bayerischer Jugendring: Privention sexueller
Gewalt in der Kinder- und Jugendarbeit.
www.praetect.bjr.de

% Verein gegen sexuellen Misshrauch:
www.wildwasser.de

-~ Bundesverein zur Pravention von sexuellem
Missbrauch an Mddchen und Jungen e.V.:
www.bundesverein.de
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Gesundheitsbildung
in der Ausbildung von

Gruppenleiterlnnen

Die Jugendlichen sollen wahrend der Gruppenleiter-
Innenausbildung allgemeine gute Rahmenbedingun-

gen fir ihr gesundheitliches Wohlbefinden schaffen.
Durch das Erleben im Rahmen des Kurses werden
die kiinftigen Gruppenleiterlnnen in die Lage ver-
setzt, selbst an anderen Orten, in ihren Jugendrdu-
men, wahrend einer Hiittenfreizeit oder einer Grup-
penstunde entsprechende Rahmenbedingungen zu
schaffen und sich des Themas Gesundheit bewusst
zu sein. Die Gesundheitsmodule wurden von der
Katholischen Studierenden Jugend Freiburg wahrend
der Kurse ,Ausbildung zum/r Schiilermentorin*
entwickelt und umgesetzt.

Vor der Ausbildung -

das Thema im Team

Die Leiterlnnen der Gruppenleiterinnenschulung
(=TeamerIn) setzen sich im Vorfeld allgemein mit dem
Thema ,,Gesundheitsbhildung® und speziell mit dem
Teilthema ,,Alkohol“ auseinander, um selbst fiir das
Thema sensibilisiert zu werden und um eine gemeinsa-
me Strategie zu entwickeln. Als Zeitpunkt bietet sich
das Vorbereitungstreffen fiir den Kurs an. Jeweils einE
Teamerln sollte sich vorab mit einem der zu behan-
delnden Themen auseinandersetzen (-+ S. 62 Bau-
steine Teil | Gesundheitshildung und Teil Il Alkohol,
Présentationen und Literaturempfehlungen).



Teil I: Gesundheitsbildung

Inhalt Dauer in Mlnuten
Einstieg: JedeR nennt drei Dinge, die fiir ihn oder sie unerlasslich sind, damit er/sie sagen kann: ,Mir geht's gut!. 10

Input:_ Powerpoint-Présentation Gesundheitsbildung unter www.fibw.de 3 Projekte -3 Gesundheit 30
Offene Diskussion zu folgenden Fragen: 45

-3 Welche Bedeutung hat das Thema fiir uns?

-3 Wo machen wir bereits etwas zum Thema? In welchen Bereichen kdnnten wir das Thema noch einflieSen lassen
oder intensivieren?

--% Interessiert uns eines der moglichen Unterthemen (Alkohol, Drogen generell, Medikamente, Fehlerndhrung,
psychische Abhdngigkeiten etc.) besonders?

-3 Welche Strategie verfolgen wir bisher? Welche wollen wir ab jetzt verfolgen?

Teil I1: Umgang mit Alkohol

Inhalt Dauer in Mlnuten
1. Einstieg  mit Fragebogen. JedeR fiillt den Fragebogen fiir sich aus. Es bietet sich auch an den Fragebogen mit 20
den Teilnehmerlnnen auf dem Kurs durchzufiihren. Fragebogenvorlage siehe Seite 68.

2. Austausch iber die einzelnen Fragen, um miteinander ins Gesprdach zu kommen iiber die eigene Alkohol-Biografie.

Input Powerpoint-Prasentation Alkohol unter www.ljrbw.de -3 Projekte 3 Gesundheit 30
Pause
Schritt 1: Offene Diskussion zu folgenden Thesen und Fragen: 45

-4 ,Alkohol sollte man nur noch ab 18 Jahren freigeben.“ Oder: ,,Alkohol sollte man schon ab 12 Jahren freigeben.“

-¥ ,Solange Erwachsene so viel trinken und es eine kulturelle Gewohnheit ist Alkohol zu sich zu nehmen, wird sich nichts dndern.*

% ,Lieber trinkt ein 14- oder 15-Jdhriger kontrolliert zwei Bier am Tag, als dass er oder sie sich versteckt zusduft und ich als
VerantwortlicheR davon nichts mitbekomme.“

~% ,,Wir in der Jugendarbeit haben sowieso keinen entscheidenden Einfluss auf die Jugendlichen.*

-% ,,Es kommt ganz besonders auf uns als Teamerinnen und auf unser Verhalten an. Wir miissen uns vorbildlich verhalten.“

-4 ,In der Jugendarbeit miissen wir mit den Gesetzen flexibel umgehen. Es wdre padagogisch nicht sinnvoll, strikt an den
Altersgrenzen festzuhalten.

-3 Welche Fahigkeiten muss einE Gruppenleiterln mitbringen, um gut mit Drogen umgehen zu kénnen?

-3 Welche Fahigkeiten braucht einE Gruppenleiterin, um Jugendliche zu Drogenmiindigkeit erziehen zu kénnen?

Schritt 2: Festlegung auf eine gemeinsame Strategie im Umgang mit Alkohol 45

-3 Wie verhalten wir uns selbst auf dem Kurs? Trinken wir Alkohol, wenn ja, wie viel? Wann und wo?

-3 Mit welcher Vorgabe gehen wir auf den Kurs: absolutes Alkoholverbot, Orientierung am gesetzlichen Rahmen,
individuelle Losungen, Aufweichung des gesetzlichen Rahmens?

-3 Wollen wir das Thema Alkohol explizit behandeln? Wenn ja, wann und wie?

-3 Wie reagieren wir, wenn es Probleme gibt und Teilnehmerinnen die Vorgabe missachten?

Weltere Ideen:

% Einstieg: Es wird Material Uiber die verschiedenen Drogen bereitgestellt. JedeR stellt nach einer kurzen
Einarbeitungsphase eine der Drogen vor. Informationen unter www.bzga.de

-3 Quiz

% Film

% Einstieg mit aktuellen Zeitungsartikeln

-3 Rollenspiele/Thesen

-3 Einen alkoholfreien Cocktail mixen
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Damit’s uns gut geht — Einstieg in das Thema Gesundheit

Wie fiithle ich mich wohl? Wie fiihlen sich Teilnehmerlnnen auf einer Veranstaltung von mir wohl?

Die Jugendlichen werden fiir das Thema und dessen Vielseitigkeit sensibilisiert und reflektieren in einem speziellen
Bereich von Gesundheit ihr eigenes Verhalten sowie die Bedeutung des Bereiches fiir Veranstaltungen mit Kindern.

Materialien und Medien:

-~ Blicher allgemein zu Einrichtung und Dekoration etc., farbige Tiicher

—-3 verschiedene zuckerhaltige Lebensmittel, verschiedene Joghurts

--3 Suchtsack (siehe unten)

-3 Postkarten mit verschiedenen Motiven

Vorbereitung:

JedeR Teamerln muss sich mit einem der Themen vorher ein wenig auseinandersetzen.

Durchfiihrung: Dauer in Minuten
1. Einstieg: Alle gehen durch den Raum und begriifen sich gegenseitig per Handschlag. 5
2. Einfithrung ins Thema: Wie kdonnen sich die Teilnehmerinnen auf eurer Veranstaltung wohlfiihlen? 5

Daher zundchst: Wie konnen wir uns auf diesem Kurs wohlfiihlen?

3. Einstieg ins Thema mit Postkarten und anderen Motiven (mdglichst ohne Spriiche), die auf dem Boden ausgelegt 3

werden. JedeR sucht sich ein Motiv aus zu der Frage: Was gehért alles dazu, damit ich mich wohlfiihle und es mir

gut geht? JedeR sagt kurz was zu seinem Motiv und weshalb er oder sie es sich ausgesucht hat.

Die Ergebnisse konnen auf Karten festgehalten werden.

4. Vorstellung von fiinf Schwerpunktthemen: 10

-3 Erndhrung

- Bewegung und Entspannung

% Raumgestaltung & Sauberkeit

-3 Seelisches und soziales Wohlbefinden

-3 Korperliche und psychische Abhdngigkeiten

5. Bildung von fiinf Kleingruppen (nach Sympathie): Jede Gruppe arbeitet zu einem der Themen jeweils in drei Schritten: 45-60

1. Praktischer Input

2. Offene Diskussion und Impulsfragen

3. Konkrete Realisierung der Ideen — Wie ist die Umsetzung wahrend des Kurs?!

e Schaffung von Rahmenbedingungen

e Konkrete Ideen, was getan werden kann, damit sich alle wohl fiihlen auf dem Kurs

Dies wird auf einem Plakat festgehalten. Siehe unten die genauen Ablaufplane.

6. Die Ergebnisse werden im Plenum vorgestellt. Bei heiklen Punkten wird nachgefragt, ob die Ideen einer Gruppe 30

gut sind oder verdndert werden sollten. Fiir jeden Bereich sollte einE VerantwortlicheR festgelegt werden.

7. Abschluss und Ausblick 5



Themen der

Kleingruppen

Erndahrung

1. Praktischer Input:

-3 Geschmackstest
Zundchst werden einer/m Teilnehmerin die Augen verbunden.
Mit verbundenen Augen werden nun unterschiedliche Jogurts
getestet: Jogurt aus dem Supermarkt, Biojogurts aus dem Re-
formhaus, Jogurts mit unterschiedlichen Fettstufen. Nach eini-
gen Stichproben wechseln die Teilnehmerlnnen.
Fragestellung: Welcher Jogurt schmeckt euch am besten? Wel-
cher glaubt ihr ist am gesiindesten?

-3+ Kalorienbedarf berechnen

Den Kilokalorienbedarf (kcal) eines Teilnehmers als Beispiel be-

rechnen und die anderen Teilnehmer schéatzen lassen, wie viele
Tafeln Schokolade das sind. Die Menge der Kilokalorien steht
auf jeder Packung. Auf die Risiken des Kalorienzahlens sollte
hingewiesen werden. Hinweise zu Kalorienbedarf und Grund-

umsatz Seite 17.

2. Offene Diskussion und Impulsfragen:
-3 Was ist fiir uns gesunde Erndhrung? Wie sieht sie fiir uns aus?
-+ Was sind mogliche Risiken?
Allergien? Nahrungsmittelunvertraglichkeit?
-3 Worauf miissen wir bei Veranstaltungen achten?
-3 Vorteile von Bioprodukten?
-3 Wie wichtig ist uns Erndhrung? Wie viel darf sie kosten?

-3 Wie ist die Umsetzung auf Freizeiten moglich?

3. Konkrete Umsetzung der Ideen:

-3 Wie sollen wir uns wahrend dieser Woche erndghren?
-3 Wo kaufen wir ein?

-3 Wie kénnen wir uns weiter informieren?

Ergebnisse werden auf einem Plakat festgehalten.

Generell gilt: Das Thema ist schon oft in der Schule durchgekaut
worden und daher erst mal 6de und abgelutscht. Es gibt viele vor-
gefertigte Meinungen. Es ist wichtig, den Teilnehmenden deutlich
zu machen, dass sie auf dem Kurs ein Experimentierfeld vorfinden,
in dem sie Dinge konkret — fernab jeder Moral — ausprobieren

kénnen.

Bewegung & Entspannung

1. Praktischer Input:

% Rucksackrennen

EinE Teilnehmerin wird mit einem schweren Rucksack bepackt
und muss gegen eineN Teilnehmerln ohne Rucksack ein Wett-
rennen durchs Haus machen. Dadurch wird der Schwerpunkt au-
tomatisch auf die verschiedene Thematik ,,dick-diinn®, Sport-
lichkeit etc. gelegt.

Ozeanwelle

Alle sitzen in einem Kreis (Stuhl an Stuhl). Ein Platz ist frei, eine
Person steht in der Mitte. Sie sagt eine Richtung an, entweder
rechts oder links. Entsprechend miissen die anderen sich auf
den freien Platz setzen. Wenn also die Richtung rechts angesagt
wurde und rechts neben mir ist ein Platz frei, muss ich mich so
schnell wie méglich auf den Stuhl setzen. Daraus entsteht eine
Kettenreaktion (,0zeanwelle*). Der Spieler oder die Spielerin in
der Mitte versucht dazwischenzukommen und sich auf einen der
frei werdenden Stiihle zu setzen. Schafft er oder sie dies, muss
der- oder diejenige, der oder die nicht schnell genug war, in die
Mitte. Der Spieler oder die Spielerin in der Mitte kann jederzeit
die Richtung d@ndern. Kommt er oder sie partout nicht auf einen
der Stiihle, kann er oder sie Ozeanwelle rufen, dann miissen alle
aufstehen und sich einen neuen Platz suchen. Der Spieler oder
die Spielerin, der oder die sich auf den zu Beginn des Spiels von
hinten mit einem Kreuz markierten Stuhl setzt, muss in die Mitte
und das Spiel geht normal weiter.

Countdown

Alle stehen durcheinander im Raum. Ziel ist es, gemeinsam ei-
nen Countdown herunter zu zdhlen. Eine Person fangt immer mit
der hochsten Zahl an. Dies ist die Zahl der Anwesenden minus
eins, also bei 15 Personen die 14. Es folgt die 13, 12, 11 usw. Je-
deR darf wahrend eines Versuchs nur einmal eine Nummer nen-
nen. Wenn zwei gleichzeitig eine Zahl sagen, hat die Gruppe
verloren und es geht von vorne los, bis es gelingt, den Count-
down bis auf o herunter zu zdhlen, ohne dass man sich ins Wort
gefallen ist. Schwieriger wird das Spiel, wenn man vorgibt, dass
nie dieselbe Reihenfolge wie beim vorherigen Versuch eingehal-

ten werden darf.
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2. Offene Diskussion mit Impulsfragen:

-3 Was fiel euch auf?

-3 Worin lag der Unterschied zwischen den beiden Spielen, wozu
kdnnte man sie bewusst einsetzen?

-3 Woran habt ihr euch erinnert?

-3 Wie entspannt ihr euch? Wie powert ihr euch aus?

-+ Wie findet man das richtige Gleichgewicht?

AnschlieBend werden Bilder oder Postkarten mit unterschiedlichen

Frauen- und Mannertypen auf den Boden gelegt. Wen finden die

Teilnehmenden attraktiv und warum?

3. Konkrete Umsetzung der Ideen:

Was ist wichtig auf dieser Veranstaltung?

-3 Nachtruhe

-% Chill-out Raum

-3 Party

-3 Pause

Was gibt es fiir zusatzliche Moglichkeiten auf anderen
Veranstaltungen mit Kindern?

-3 Geldndespiele

-3 Wanderungen

-3 Stille Zeiten

Jeweils drei Dinge aussuchen, die fiir die Ent- bzw. Anspannung
wichtig sind und auf das Plakat schreiben. Beispiel: Wir wiinschen
uns, dass es genug Pausen gibt. Wir wiinschen uns, dass wir mit-

tags gemeinsam Fufiball oder Volleyball spielen.

Raumgestaltung Sauberkeit

1. Praktischer Input:
~3 Es werden verschiedenfarbige Tiicher ausgelegt. JedeR sucht
sich ein einfarbiges Tuch aus.
Reflexionsfragen:
e Warum hast du dir gerade diese Farbe ausgesucht?
e Wie wirkt die Farbe auf dich?
e Was assoziierst du mit dieser Farbe?
e Was ist der Unterschied zur anderen Farbe?
Farbige Kartchen mit den Ergebnissen beschriften. Wenn es
um die Farbe Blau geht werden blaue Kartchen verwenden.

Dies spdter der Gruppe prasentieren.

2. Offene Diskussion mit Impulsfragen:

-3 Was trdgt fiir Dich dazu bei, dass Du Dich in einem Raum
wohlfiihlst?

-3 Was muss auf der Veranstaltung beachtet werden, damit sich
jedeR in den Gemeinschaftsraumen wohlftihlt? Aufraumen,
Platz fiir dreckiges Geschirr, Regeln fiir Sauberkeit, etc.

~% Wie kann man mit einfachen Mitteln Rdume auf Veranstaltungen
gestalten?

Es wird ein Plakat erstellt mit ,,Wir wiinschen uns, dass ...“ — Sdtzen.

3. Konkrete Umsetzung der Ideen:

Dazu Biichersammlung anbieten, Wohnen mit Farbe, Farbenlehre,
Moderne Innenarchitektur, Tischdekoration, Serviettenfalten etc.
-} Gemeinschaftsraum mit den erstellten Plakaten schmiicken
~% Entspannungsrdume einrichten, indem man mit Tlchern und

Fallschirmen Atmosphdre schafft

i

Fur den gesamten Kurs bei den Essen Tische mit Servietten
und Kerzen dekorieren

i

Beim Abschlussabend besondere Tischdekoration, ...

i

Zustdndige fiirs Aufraumen des Gruppen- und Essraumes
bestimmen

Gerade Tischdekoration begeistert, weil die Jugendlichen sofort
Anerkennung fiir die sichtbare Verschonerung des Raums von der
Gruppe bekommen. Die Durchfiihrung ist nicht kompliziert und die

Ideen aus den Biichern sind einfach durchfiihrbar.



Seelisches & soziales Wohlbefinden

1. Praktischer Input:

Ndhe-Distanz-Partneriibung. Voraussetzung: Platz im Raum!

Partner wahlen: Wenn es gilt herauszufinden, dass sich Nahe und
Distanz mit Menschen unterschiedlich anfiihlt, sind Partnerwechsel
interessant. Wahle zum Beispiel jemand der dir vertraut ist, jemand
mit dem du noch nicht so viel zu tun hattest, eineN Teamerln, eine

Frau oder einen Mann.

Anweisung: Stellt euch gegeniiber auf, schaut euch ins Gesicht und
findet eine stimmige Ndhe und Distanz fiir den Moment zueinander.
Geht dann aufeinander zu und probiert aus, was sich fiir euch gut
anfuhlt. Testet dabei eure Grenzen aus. Wenn es zu nahe ist, dann
stellt sich Bedrdangnis, Enge, Fluchtgefiihl ein. Typisch ist dann
auch Atem anhalten, flach atmen, Blickkontakt ausweichen,
Schweiflausbruch, Lachen. Wenn es zu distanziert ist, dann stellt
sich Langeweile, kein Draht, Isolation ein. Typisch ist dann auch
schweifender Blickkontakt, kaum Kérperspannung, Frosteln am
Riicken, Gleichgiiltigkeit.

Variante: Wenn der stimmige Kontakt gefunden ist, zuriick auf
Aufgangsposition und mit geschlossenen Augen versuchen, den
gleichen Abstand durch spiiren wieder zu finden.

Variante Partnerwechsel: Ausprobieren was einen Unterschied

macht.

Auflosen: Ausschiitteln von Armen und Beinen, Hopsen
Austausch: Was habe ich herausgefunden iiber mich? Was empfin-
den wir gleich? Und was unterschiedlich? An was erinnert mich das?

Wo empfinde ich Ndhe-Distanz als stimmig oder auch gar nicht?

2. Offene Diskussion mit Impulsfragen:

Teil I: seelisches Wohlbefinden:

-3 Was ist dir in deiner Freizeit wichtig, damit es dir gut geht?
-3 Was brauchst du, um zufrieden zu sein?

-3 Wer von euch mdchte zuweilen alleine sein?

-3 Wer von euch schreibt Tagebuch?

-3 Wie wichtig sind euch Familie und Freunde?

Ergebnisse auf roten Kdrtchen festhalten.

Teil Il: soziales Wohlbefinden:

-3 Was ist wichtig, damit ihr euch als Familie gut versteht?

-3 Was ist wichtig, damit ihr gut in der Gruppe, in der Schule
oder am Arbeitsplatz zurecht kommt?

-3 Welche Regeln sollten wir alle beachten?

-3 Wie verhalten wir uns im besten Fall in einem Konflikt?

-3 Was gehort alles zu einer guten Gemeinschaft?

Ergebnisse auf griinen Kartchen festhalten.

3. Konkrete Umsetzung der Ideen:

-+ Rote Kdrtchen durchgehen und fragen, was davon auch auf
dem Kurs wichtig ist.

~% Griine Kartchen durchgehen und dieselbe Frage stellen.

-3 Herausfiltern, was von den Ubrig gebliebenen Kartchen ganz
besonders wichtig ist, und hochstens vier Satze formulieren:

»Wir wiinschen uns, dass ...“

Korperlichie & psychische
Abhdngigkeiten

1. Praktischer Input:

-3 ,Suchtsack“ mit folgendem Inhalt: Bierflasche, Drogentests,
Spritze, Weifles Pulver, Kataloge liber Kleidung und anderes,
Geld, Spielkarten, Zigaretten, Feuerzeug, Jugendzeitschriften,
Handy, Buch. Die Gegenstdande aus dem Suchtsack werden vor
den Teilnehmenden ausgebreitet und jedeR soll sich etwas aus-
suchen, was er oder sie mit Sucht verbindet. Es wird dariiber
gesprochen, welche Siichte damit verbunden werden und wel-
che Erfahrungen die Teilnehmenden schon mit diesen Siichten
gemacht haben (Seite 56).

-3 Drogen-ABC: Ausdriicke aus dem Drogen- und Suchtbereich
werden als eine Art Ratsel an die Teilnehmenden gestellt. Mit
anschlieBender Diskussion liber die Fragen und Gedanken die

entstehen.

2. Offene Diskussion und Impulsfragen (Suchtpravention Seite 53):
-3 Welche Siichte habt ihr schon konkret bei anderen erlebt?
-3 Warum wird man siichtig?

-3 Wie geht man mit der eigenen Sucht oder der eines anderes um?

3. Konkrete Umsetzung der Ideen:
-3 Welche Siichte kénnten auch wahrend des Kurses relevant sein?
-3 Wie gehen wir mit ihnen (Alkohol, Rauchen, Handy etc.) um?

Ergebnisse werden auf einem Plakat festgehalten.
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Thema Umgang mit Alkohol auf Jugendfreizeiten
Methode Rollenspiel, Fragebogen, offene Diskussion
Projekt: Gesundheit in der Gruppenleiterausbildung

Ziele: Die Jugendlichen setzen sich damit auseinander, wie sie selbst mit Alkohol umgehen und wie sie mit ihrer
Verantwortung gegeniiber jiingeren Teilnehmerinnen einer Veranstaltung, die sie selbst leiten, umgehen.

Materialien und Medien:
Eventuell Laptop

Vorbereitung:
Fragebogen, Thesen und Rollenspielvorlagen miissen kopiert werden

Durchfiihrung:

1. Einfilhrung in das Thema Alkohol. Es ist immer wieder ein Thema in Jugendgruppen und kann fiir die Leitung
ein Problem sein. Es ist wichtig zu erkldren, dass es jetzt nicht darum geht das Thema als falsch oder richtig
anzugehen, sondern eine Offnung des Themas zu erreichen.

2. Selbsttest zum Thema Alkohol zum Ankreuzen (% Seite 68). Der Fragebogen wird anonym ausgewertet.
EinE Teamerln beginnt, die Fragebdgen auszuwerten.

3. Bildung von vier Kleingruppen (ggf. geschlechtsspezifisch):

Diskussion von Thesen zu dem Thema
e Derideale Leiter” oder ,die ideale Leiterin“ trinkt nicht.
e .Derideale Leiter oder ,die ideale Leiterin“ kontrolliert nicht auf Veranstaltungen.
Es werden zu beiden Thesen auf jeweils einem Plakat wichtige Punkte gesammelt.
e Wie soll sich ,,Der ideale Leiter“ oder ,die ideale Leiterin“ verhalten?
4. Zu beiden Bereichen gibt es jeweils ein Rollenspiel:
e Konflikte in der Leiterlnnenrunde
e Jugendliche unter 16 Jahren trinken Alkohol
Der Teamer oder die Teamerin, welcheR die Kleingruppe betreut, kann die Rollenspiele an geeigneter Stelle
einfiigen, um so die Diskussion voranzubringen. Fiir das Rollenspiel erhdlt jedeR TeilnehmerIn nur die
Informationen zur eigenen Rolle. Die Kleingruppen spielen das Rollenspiel durch und tiberlegen sich, was
sie tun konnen, um das jeweilige Problem zu l6sen. Vorlagen fiir die verschiedenen Rollen Seite 69 + 70.
5. Auflosung des Fragebogens
6. Abschlussrunde: Das nehme ich fiir meine Tatigkeit als LeiterIn mit!

Dauer in Minuten
5

10

70

10

10



Test zum

Thema Alkohol

Die Fragen werden anonym ausgewertet.

Es geht uns wirklich nur darum, ein all-
gemeines Bild der Gruppe zu zeigen
und nicht einzelne abzustempeln.

Bitte beantwortet die Fragen ehrlich.

1.) Wie oft trinkst du Alkohol?
[] nie [] 1-2 x im Monat [] 1-2 x die Woche [] ofter

2.) Wenn du auf eine Party gehst und trinken willst, wie viele Drinks gehdoren dann dazu?
[11-2 []3-4 [ 4-5 [] mehr

3.) Hat sich schon mal jemand mit dir iber deine Trinkgewohnheiten unterhalten, weil er
sich Sorgen dariiber gemacht hat?
[] nie [] 1-2 Personen [] mehr Personen

4.) Hast du ein schlechtes Gewissen, wenn du Alkohol getrunken hast?
[] noch nie [] 1-2 x Mal [] ofter

5.) Hast du jemals erlebt, dass du nicht mehr aufhoren konntest zu trinken, wenn du
einmal angefangen hast?
[] noch nie [] 1-2 x Mal [] ofter

6.) Konntest du einmal eine Aufgabe nicht erledigen, weil du zu betrunken dazu warst?
[] noch nie [] 1-2 x Mal [] ofter

7.) Kam es schon einmal vor, dass du nach Alkoholkonsum einen ,Filmriss* hattest?
["] noch nie [11-2 x Mal [] ofter

8.) Hast du erlebt, dass andere um dich herum zu viel getrunken haben und sich selbst
nicht mehr unter Kontrolle hatten?
[] noch nie [] 1-2 x Mal [] ofter

9.) Gibt es Personen in deinem Umfeld, bei denen du das Gefiihl hast, sie trinken zu viel?
[] nein [] 1-2 Personen [] mehr Personen
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Rahmenbedingungen:

-+ Eine Stunde LeiterInnenrunde ist ohne wirkliche Ergebnisse verstrichen.

Donnerstagabend, Leiterinnenrunde

Anwesend sind Peter, Laura, Udo, Annette und Kurt.

-+ Heutiges Thema ein Monat vor dem Sommerlager: Ab wann darf dort Bier

-3 Peter und Laura (Pdrchen) kommen eine halbe Stunde zu spit, Kurt und

getrunken werden und wo?

1. Rollenspiel:

Annette sind schon genervt, weil sie beide morgen eine Arbeit schreiben

und moglichst schnell nach Hause wollen.

Konflikt in der

-+ Udo kommt schon etwas angetrunken gleichzeitig mit Laura und Peter in

die Leiterlnnenrunde, weil er vorher noch mit Freunden im Biergarten war.

Peter

win

win

Ist mit Laura jetzt schon zwei Monate zusammen.

Trinkt gerne mal ein Bier und freut sich deswegen auf die
Leiterlnnenrunde.

Findet, dass man auf dem Zeltlager nach dem Abendessen Bier
trinken kann, aber nicht vor den drei Jugendlichen (13 bis 14
Jahre alt) aus ihrer Gruppe.

Ist heute nicht richtig bei der Sache und hat auch schon gleich,
nachdem er etwas zu spdt angekommen war, sein erstes Bier

aufgemacht und blédelt seitdem mit Udo rum.

Laura

e e

i

i

Ist mit Peter jetzt schon einen Monat und 21 Tage zusammen.
Hat heute keine Lust auf Alkohol, weil sie am Wochenende
etwas zu viel getrunken hat.

Sie ist, seitdem sie zusammen mit Peter zu spat zur Leiter-
Innenrunde kam, etwas von ihm genervt, weil er sich zu wenig
um sie kiimmert und Bier trinkt.

Sie findet, man kann auf dem Zeltlager am Abend Bier trinken.
Wenn man am Lagerfeuer gemeinsam sitzt, macht es auch
nichts, vor den drei Jugendliche aus ihrer Gruppe zu trinken.
Die Standpunkte von Annette und Kurt findet sie viel zu extrem
und spiefig. Das Gesprdch nervt sie sehr schnell und sie rea-

giert auf alles gereizt.

Kurt

i

Ist einer der dltesten Leiter. Sitzt schon seit einer halben Stunde

in den Gruppenrdumen und wartet auf die anderen. Verliert lang-

sam die Geduld, ist ndmlich schon wegen seiner Klassenarbeit
am ndchsten Morgen sehr aufgeregt.

Kennt die kommende Diskussion schon von den letzten Jahren.
Méochte auch dieses Jahr durchsetzen, dass nur im Leiterlnnen-
zelt nach allen Programmpunkten getrunken werden darf. Bier
soll es auf jeden Fall fiir die Leiterlnnen geben, aber auf keinen
Fall fiir die drei Jugendlichen aus ihrer Gruppe sichtbar getrun-
ken werden. Findet es total bléd, wahrend der LeiterInnenrunde

Bier zu trinken.

Leiterlnnenrunde

Annette

e el

i

i

Ist eine der dltesten Leiterinnen.

Sitzt schon etwas genervt seit einer halben Stunde in den
Gruppenrdumen.

kennt die kommende Diskussion schon von den letzten Jahren.
Mochte auch dieses Jahr durchsetzen, dass nur im Leiterlnnen-
zelt nach allen Programmpunkten getrunken werden darf. Am
liebsten wére es ihr, es gdbe gar kein Bier auf dem Lager, weil
es nur Probleme macht. Sie trinkt auch ab und zu etwas Alko-
hol, hat aber kein Problem damit, zehn Tage nichts zu trinken.
Von Laura ist sie schon jetzt genervt, weil sie ihrer Ansicht nach
bei den LeiterInnenrunden entweder faul in der Ecke sitzt oder
prinzipiell dagegen ist.

Sie mochte moglichst bald nach Hause und die Diskussion am
liebsten mdéglichst schnell zu Ende bringen.

Findet es total blod, wahrend der Leiterinnenrunde Bier zu

trinken.

Udo

Ist richtig gut gelaunt und auch ein bisschen angeheitert, hat
sich schon mit Freunden im Biergarten getroffen und freut sich
auf eine gemiitliche Leiterinnenrunde mit den anderen Leiter-
Innen.

Hat gar keine Lust auf eine Diskussion oder Streitgesprdch, un-
terhdlt sich bestens mit seinem Kumpel Peter bei einem Bier.
Findet, dass man auf dem Lager als Leiterln im Prinzip den
ganzen Tag Bier trinken kann, solange man beim Programm
mitmacht.

Sein Motto:,Ist doch alles locker, Mann!*



Rahmenbedingungen:

-3 Zeltlager, 5. Tag, 23:00 Uhr
-3 Ein junges, frisch verliebtes Leiterlnnenpérchen (Peter, Laura) macht einen

romantischen Nachtspaziergang, um etwas Zeit fiir sich zu haben. Nachdem

sie ein paar Meter in den Wald gelaufen sind, horen sie Stimmen und leises

Geldchter.

2. Rollenspiel:

-+ Neugierig gehen beide auf die Stelle zu und sehen drei Jugendliche aus ihrer

Gruppe (Paul 14 Jahre, Moritz 13 Jahre, Frieda 14 Jahre).

Jugendliche unter

-+ Zwischen ihnen liegt ein angebrochenes Sixpack Bier. Paul hat eine halb aus-

getrunken Flasche Bier in der Hand, ebenso Frieda. Sie wirken sehr vergniigt.

16 trinken Alkohol

Peter

-3 Ist gerade frisch vom Gruppenleiterinnen-Kurs gekommen. Es
ist sein erstes Zeltlager als Leiter.

-3 Hat einen anstrengenden Tag hinter sich. Als Spieleorganisator
kiimmert er sich sehr viel um die Jiingeren, so auch um den
lustigen, aber etwas anstrengenden Paul.

-3 Freut sich schon die ganze Zeit auf den Nachtspaziergang mit
seiner Angebeteten.

Laura

-3 Ist gerade frisch vom Gruppenleiterinnen-Kurs gekommen.
Es ist ihr erstes Zeltlager als Leiterin.

-3 Ihr Tag war heute sehr angenehm. Sie lag in der Mittagszeit
lange in der Sonne, und hat davon einen leichten Sonnenbrand.
Ist ziemlich miide und wollte eigentlich gar nicht mehr vom
Zeltplatz weg.

-3 LieB sich aber nach einer Weile von Peter {iberreden, den sie
sehr st und cool findet. Méchte aber moglichst schnell wieder

zum Zeltplatz zuriick.

Paul

-3 14 Jahre alt. Er ist zum dritten Mail auf dem Zeltlager, kennt
fast alle Leiterlnnen und ist sehr selbstbewusst.

-3 Hat von seinem grofen Bruder einen Sixpack Bier bekommen,
den er aufs Lager mitgebracht hat.

-3 Mdchte heute Abend Frieda damit beeindrucken und hat des-
halb das Bier bis jetzt aufgehoben.

-3 Hat sich mit den anderen beiden vom Lager geschlichen, ohne
dass es jemand bemerkt hat. Sie haben eine gemiitliche Stelle
im Wald gefunden, wo sie sich sicher fiihlen. Frieda und er
haben zu trinken angefangen. Moritz ist nicht zu tberreden,
weil’s ihm nicht schmeckt.

-+ Findet Leiter Peter total klasse, weil er so viel mit ihm und sei-
nen Freunden auf dem Zeltlager macht, und natiirlich supercool
ist. Glaubt, sein Kumpel zu sein.

Die drei bemerken die beiden LeiterInnen zunachst nicht.

Frieda

-¥ 14 Jahre alt. Es ist das erste Zeltlager fir sie.

-3 Hat dort Paul kennen gelernt, findet ihn eigentlich ganz nett
aber etwas zu jung fur sie.

-3 Fand seinen Vorschlag, heimlich mit Bier im Wald zu verschwin-
den, total aufregend.

-% Hat sich mit den anderen beiden vom Lager geschlichen, ohne
dass es jemand bemerkt hat.

-3 Hat schon ofter Bier getrunken, aber fiihlt sich nach einer
Flasche schon betrunken.

-3 Haben eine gemiitliche Stelle im Wald gefunden, wo sie sich
sicher fiihlen. Frieda und Paul haben zu trinken angefangen und
sind bei der ersten Flasche. Moritz ist nicht zu iiberreden, weil’s
ihm nicht schmeckt.

-3 Findet Leiter Peter nicht so toll, weil sie heute keine Lust hatte

mitzuspielen und er sie aber dazu gezwungen hat.

Moritz

-3 13 Jahre alt. Es ist sein erstes Zeltlager. Er findet alles sehr neu
und ist eher schiichtern.

-3 Findet Paul total super, weil er mit ihm und seinen Freunden
rumhangen und Fu3ball spielen kann.

-3 Mag Bier vom Geschmack her nicht, fiihlt sich aber sehr geehrt,
als Paul ihn gefragt hat, ob er heimlich im Wald Biertrinken
mitkommen mochte.

-3 Hat sich mit den anderen beiden vom Lager geschlichen, ohne
dass es jemand bemerkt hat.

-3 Haben eine gemiitliche Stelle im Wald gefunden, wo sie sich
sicher fiihlen. Frieda und Paul haben zu trinken angefangen.

-3 Findet Leiter Peter total klasse, weil er so viel mit ihm und sei-
nen Freunden auf dem Zeltlager macht, und natiirlich supercool
ist. Hat aber grofien Respekt vor ihm und traut sich nicht viel

ZU sagen.
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3.3

Allgemeine Module

und Gesundheitsthemen

Es ist wichtig, Gesundheitsbildung als eine Essensplanung
Querschnittsaufgabe und -tatigkeit anzuse-

hen. Das Thema kommt in vielen Bereichen

einer Gruppenleiterlnnen-Ausbildung bereits

vor. Es macht daher Sinn, sich dariiber klar

zu werden, was man bereits macht, um dann

diese Dinge bewusster zu tun, und gleichzei-

tig zu Uberlegen, inwieweit man das Thema

noch starker indirekt in den Kurs einbringen

kann. Hier einige Ideen:

Einkauf

Essen kochen

Ausflug

Auf zwei Plakaten werden Ideen fiir warme Mahlzeiten gesucht. Die
Teilnehmerlnnen schreiben jeweils auf, was ihrer Meinung nach

a) am besten schmeckt

b) am gesiindesten ist

Hinterher geht man gemeinsam durch und tiberlegt, welches dieser Ge-
richte auf dem Kurs realisierbar ist, aufgrund vorhandener zeitlicher
oder finanzieller Ressourcen und der Ausstattung der Kiiche. Ziel ist
es, eine gute Mischung zwischen beiden Seiten zu finden. Zuerst wird
geschaut, wie viele der gesunden Mahlzeiten den Teilnehmerlnnen
auch schmecken. Reichen diese Gerichte nicht aus, wird auf der Seite

der schmackhaften Essen aufgefiillt, zum Beispiel mit Salat.

Die Teilnehmerlnnen kochen nicht nur selbst, sie kaufen auch jeweils
am Tag zuvor das dafiir bendtige Essen ein. Sie werden von einerM
Teamerln begleitet. Die Teilnehmerinnen kaufen zwar selbststandig
ein, aber es werden vorher — entweder im Plenum mit allen oder auf
der Fahrt zum Supermarkt — Kriterien fiir den Einkauf festgelegt. Zum
Beispiel Bevorzugung von Biolebensmitteln oder Produkte mit weni-
ger Verpackung oder fair gehandelte Waren etc. Wahrend des Einkaufs
halt sich der/die Teamerin im Hintergrund.

Die Teilnehmerlnnen teilen sich selbststdndig in Kochteams ein. JedeR
Teilnehmerln muss mindestens einmal gekocht haben, neben der Vor-
bereitung von Friihstiick oder Abendessen. Der/die TeamerIn gibt den
Teilnehmerinnen eine kurze Einweisung in die Kiiche und berdt mit

ihnen die Vorgehensweise fiirs Kochen. Beim eigentlichen Kochen halt
er oder sie sich im Hintergrund. Teil des Kochens ist es auch, die Ess-

tische schon zu dekorieren.

Verschiedene Kleingruppen besuchen jeweils einen Bio-Bauernhof,
einen konventionellen Bauernhof, eine Fleischerei und einen Eine-
Welt-Laden. AnschlieBend berichten sich die Gruppen gegenseitig
iber ihre Erfahrungen.



Chill-out-Raum

5000000600 50000C
Sternstunde
5000000600 50000C
Wanderung

mit Picknick
5000000600 50000C
Turnier
5000000600 50000C
Buffet
5000000600 50000C
Feedback

Es wird ein Raum zu einem Chill-out-Raum umgestaltet. Teilnehmer-
Innen konnen diese Aufgabe libernehmen. Sinnvoll ist es, bereits
Materialien mitzubringen (Einmachglaser fiir Kerzen, Tiicher,

Fallschirm, Decken etc.).

Die Teamerlnnen stellen als Tagesabschluss (am besten im Chill-out-
Raum) jeweils einen Teilnehmenden vor, der sie aufgrund seines so-
zialen Engagements beeindruckt hat. Ideen dazu gibt’s viele im Inter-
net. Die Sternstunde sollte nicht langer als 20 Minuten dauern, am
Ende kann sie in einen freiwilligen Teil (Massage, gemiitlich Musik
horen etc.) iibergehen.

Es wird ein zwei- bis dreistiindige Wanderung durchgefiihrt. Das Pick-
nick wird vorher gemeinsam vorbereitet. Dabei werden den Teilneh-
merlnnen verschiedene kleine gesunde Gerichte gezeigt, die gut

schmecken und sich daher auch fir Kinder auf Freizeiten anbieten.

Zwei bis drei Teilnehmerlnnen erhalten die Aufgabe, ein sportliches
Turnier zu organisieren. Je nach Umgebung und Moglichkeiten kénnte
dies ein Tischtennis-, Kicker-, Fuball-, Volleyball- oder Vélkerballtur-
nier sein. Oder auch eine Olympiade (-3 Seite 52).

Am ersten Abend wird gemeinsam ein Buffet erstellt. Jeweils eine
Gruppe ist flir Vorspeisen, Suppe, Salate, Hauptgericht und fiir den
Nachtisch zustdndig. Eine weitere Gruppe backt Brotchen fiir das
Frithstiick am nachsten Tag. Die Teamerlnnen {iberlegen sich vorher
Rezepte, weisen die Teilnehmerlnnen ein und begleiten diese beim

Kochen bzw. Backen.

Die Teilnehmerlnnen geben sich gegenseitig personliches Feedback.

Dariiber hinaus ist es wichtig, sich einige
Grundsadtze fiir die Arbeit zu geben, die
ebenfalls Auswirkungen auf die Gesundheit
aller Beteiligten haben. Das kdnnte sein:

-+ Wir machen genug Pausen und geben

den Teilnehmerlnnen genug Freizeit.

-+ Wir geben unmittelbares Feedback und
loben die Teilnehmerinnen so oft es geht.

-+ Wir holen uns regelmdfig Feedback von
den Teilnehmerinnen ein, sowohl im

Plenum als auch in Seitengesprachen.

-4 Insgesamt herrscht eine lockere Arbeits-
atmosphare. Es wird viel gelacht.

-4 Die Teilnehmerlnnen iibernehmen mog-
lichst viel Verantwortung und lernen fiir
sich und ihr Wohlbefinden zu sorgen.
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Geht es um die Gesundheit von Jugend-
lichen, fallen zumeist Aussagen wie:
»Jugendliche sind zu dick“, ,,sie bewegen
sich zu wenig“. Dabei geht es den meis-
ten Jugendlichen gesundheitlich gut.
lhren eigenen Gesundheitszustand schat-
zen 85 Prozent aller befragten Jugendli-
chen als ausgezeichnet oder gut ein. Im
Alltag von Jugendlichen spielt das Thema
»Gesundheit hdufig keine bedeutsame
Rolle und oftmals erscheint eher gesund-
heitsriskantes Verhalten attraktiv und
interessant. Aktuelle Studien haben den
Gesundheitszustand von Jugendlichen
untersucht und dabei die verschiedenen
Aspekte von Gesundheit aufgegriffen.
Fakten und Zahlen sind folgenden Stu-
dien entnommen:

=% Hurrelmann, Klaus; Klocke, Andreas;
Melzer, Wolfgang; Ravens-Sieberer,
Ulrike (Hg.): Jugendgesundheits-
survey. Internationale Vergleichs-
studie im Auftrag der Weltgesund-
heitsorganisation WHO.
Juventa Verlag Weinheim 2003.

e

Robert Koch Institut: Schwerpunkt-
bericht der Gesundheitsberichter-
stattung des Bundes. Gesundheit
von Kindern und Jugendlichen.
Berlin 2004.

Robert Koch-Institut: Studie zur Ge-
sundheit von Kindern und Jugend-

e

lichen in Deutschland. 2006
www.kiggs.de

Tipps und Informationen

zur Gesundheit

Gesundheit von Jugendlichen:

Zahlen, Fakten, Hintergriinde

Bewegung

Bewegungsaktivitdten begiinstigen in ho-
hem Maf3e ein gesundes Wachstum. Sie
unterstiitzen die kdrperliche und geistige
Entwicklung, férdern tber ein positives
Korperbewusstsein die Starkung des Selbst-
vertrauens, der Selbstverantwortung und
Selbstkompetenz. Risiken und Nebenwir-
kungen von fehlender Bewegung sind
Hal-tungsschwdchen, fehlende Kraft und
Beweglichkeit sowie Ubergewicht und
psychosomatische Beschwerden (—% S. 80).

Einige Zahlen:

-2 Drei Viertel der Kinder spielen tédglich
im Freien

-+ Mehr als die Halfte der Kinder sind
sportlich aktiv in einem Verein

~3 Fast 80 Prozent der Jugendlichen ma-
chen mindestens einmal in der Woche
Sport.

i

Kinder aus Familien mit niedrigem So-
zialstatus und Migrationshintergrund
Uiben seltener Sport aus.

i

Bei den Jugendlichen treiben die Jungen
etwas mehr Sport als die Mddchen

i

Bewegungsmangel bspw. durch sitzende
Tatigkeiten fiihren zu Unsicherheiten
und Ungeschicklichkeit. Unfélle in Alltag

und Verkehr kénnen dadurch zu nehmen.

Erndhrungszustand

Neben einem breiten und hervorragenden
Nahrungsmittelangebot in unserer Gesell-
schaft nehmen die preiswerten und hoch-
kalorischen Produkte zu. Bewegungsarmut
und falsche Erndhrung fithren zu Uberge-
wicht. Folgeerkrankungen sind Riicken- und
Gelenkprobleme. Diabetes (-3 S. 80) und
ungiinstige Blutfettwerte konnen langfristig

zu Herzkreislauferkrankungen fiihren.

Einige Zahlen:

-4 Je nach Definition von Ubergewicht wer-
den zwischen 10 und 20 Prozent der Ju-
gendlichen als ibergewichtig eingestuft.

-3 Jungen sind hdufiger tibergewichtig als

Mddchen

Madchen (15 Prozent) sind haufiger

i

untergewichtig als Jungen (10 Prozent).

i

Generell wird eine Zunahme der Adi-
positas (-3 S. 80) bei Kindern und Ju-
gendlichen in Deutschland festgestellt.

i

Ubergewichtige Jugendliche sind weni-
ger korperlich aktiv als normalgewich-
tige Jugendliche. Dies kann sowohl
Ursache als auch Folge sein.

-2 Kinder aus Familien mit einem niedrigen
sozialen Status sind hiufiger von Uber-
gewicht betroffen.



Psychische Gesundheit

Ob Jugendliche heute psychisch kréanker
oder verhaltensauffalliger sind als noch vor
20 Jahren, kann nicht beantwortet werden,
da keine vergleichbaren Studien vorliegen.
Es wird davon ausgegangen, dass 8 bis 15
Prozent der Jugendlichen psychisch aufféllig
sind. Eine Miinchener Untersuchung zeigt
wesentlich hohere Werte, demnach fast ein
Drittel der Jugendlichen zumindest einmal
im bisherigen Leben deutliche Zeichen einer
psychischen Erkrankung zeigen. Ein Grof3teil
der Jugendlichen schildert Befindlichkeits-
storungen (—+ S. 80) wie schnelle Ermiidung
und Nervositat. Midigkeit und Erschopfung
beschreiben fast 25 Prozent als Symptome,
die sie taglich bzw. mehrmals pro Woche
erleben.

Die Kinder- und Jugendgesundheitsstudie
fasst das Auftreten folgender psychischer
Auffalligkeiten bei Kindern und Jugendlichen
zusammen:
-+ Depression 5 Prozent
-+ Angst 10 Prozent
-+ ADHS 2 Prozent
-3+ Storungen des Sozialverhaltens

8 Prozent

Gesundheitsriskantes Verhalten

Schddliche Wirkungen von riskanten Ver-
haltensweisen sind den Jugendlichen zu-
meist bekannt. Die kurzfristigen Vorteile
(Entspannung, Stressbewiltigung, soziale
Anerkennung und Befriedung von Neugier-

de) liberwiegen oftmals gegeniiber den lang-

fristigen Gesundheitsbeeintrdachtigungen.
Dabei richtet sich das Handeln von Jugend-
lichen nicht nach gesundheitlichen Vorstel-
lungen, sondern verfolgt Aspekte wie inten-
sives Erleben, Spafl und Selbstentfaltung.

Tabakkonsum

40 Prozent der Jugendlichen rauchen stén-
dig oder gelegentlich. In den letzten zehn
Jahren hat sich die Raucherlnnenquote nur
unwesentlich verdndert. Als Griinde fiir das
Nichtrauchen nennen die nichtrauchenden
Jugendlichen an erster Stelle den gesund-
heitlichen Aspekt. Weitere Aussagen sind:
,Rauchen schmeckt nicht“ und ,es ist zu
teuer®. Im internationalen Vergleich zeigt
sich, dass ebenfalls gesellschaftliche Be-
dingungen das Rauchen unter den Jugend-
lichen einschrdanken kénnen, bspw.: Tabak-
preis, Verfiigbarkeit durch Automaten,
Verbreitung der Tabakwerbung.

Alkoholkonsum

Im Jahr 2001 gaben 37 Prozent der Jugend-
lichen an regelmaBig, d.h. mindestens ein-
mal in der Woche, Alkohol zu trinken. Ein-
fluss auf den Konsum nimmt neben den
Trinkgewohnheiten der Eltern auch die Ver-
figbarkeit von Alkoholika. Als Trinkmotive
werden von Jugendlichen genannt:

-+ Geselligkeitsfordernde Stimmung

-3 Erleichterung der Kontaktaufnahme

-+ Besserer Umgang mit Schwierigkeiten
-3 Vertreiben der Langeweile

-3 Gewinnung von Selbstvertrauen

Geschlechtsspezifische Unterschiede wer-
den in der Menge, Haufigkeit und den Ge-
trankesorten deutlich. Jungen konsumieren
zumeist mehr als Mddchen. In den letzten
zehn Jahren gab es einen leichten Anstieg
des Alkoholkonsums. Griinde sind zum ei-
nen das frithere Einstiegsalter und das ver-
anderte Angebot alkoholischer Getrdanke
(,Alcopops®).
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Illegale Drogen

27 Prozent der Jugendlichen zwischen 12

und 25 Jahren geben an, irgendwann ein-

mal illegale Drogen genommen zu haben.

Griinde fiir den Konsum sind Neugier und

Verbesserung der emotionalen Lage. Als

Griinde fiir die Ablehnung von Drogen

nennen die Jugendlichen:

-+ Kein Interesse

-3 Angst vor gesundheitlichen Schdden
und Sucht

% NichtraucherIn

-3 Beflirchtung sozialer Sanktionen

Medienkonsum

Die Nutzung medialer Angebote hat in den
letzten Jahren stark zugenommen. Die Er-
gebnisse iiber den Zusammenhang zwischen
Medienkonsum und Gesundheit sind sehr
unterschiedlich. Trotz allem sind keine Ver-
allgemeinerungen moglich. Hoher Medien-
konsum muss nicht unbedingt zu einem
inaktiven Leben fiihren. Andere Ergebnisse
zeigen jedoch, dass in allen Altersgruppen
ibermafiger Fernseh- und Computerkon-
sum mit hdufigem Konsum zucker- und fett-
haltiger Nahrungsmittel zusammenhdngt.
Als Folgen von langen Fernsehzeiten und
hoher Computernutzung werden genannt:
Sehstérungen, Bewegungsmangel, Hal-
tungsschdden, Kopfschmerzen.

Hintergriinde und Ursachen

von Gesundheitsstorungen

Die Ursachen fur korperliche Gesundheits-
storungen sind vielfdltig. Griinde finden sich
gewiss in der komplexen Verbindung von
gesundheitsriskanten Faktoren, wie Bewe-
gungsmangel, ungesunden Erndhrungsge-
wohnheiten, Suchtmittelkonsum, geneti-
scher Prddisposition (~3 S. 80), Einfluss
durch Umwelt, Milieu und fehlende persén-
liche Ressourcen.

Bei psychischen und psychosomatischen
Storungen spielen vor allem Milieu sowie
Umwelt und Verhalten eine Rolle. Gesund-
heitsstérungen sind in sozial schwdcheren
Familien stdrker ausgeprdgt. Hier ist nicht
nur eine Verhaltensdanderung bedeutsam,
sondern auch eine Gestaltung und Verdande-
rung der Umwelt.

Hurrelmann sieht Gesundheitsbeeintrachti-
gungen oftmals als Folge von sozialer Uber-
belastung. Unter sozialer Uberbelastung
wird verstanden, die Probleme, die (junge)
Menschen bei der Aneignung des eigenen
Kérpers haben und der Auseinandersetzung
mit der sozialen Umwelt unter den heutigen
Lebensbedingungen. Weitere Uberforderun-
gen sieht Hurrelmann im Freizeitbereich.
Jugendliche haben heute einen hohen Frei-
heitsgrad, was die Gestaltung der indivi-
duellen Lebensweise angeht. Dies bringt
neben vielen Entfaltungsmoglichkeiten auch
neue Formen von Orientierungs- und Werte-
krisen mit sich.

Einen hohen Handlungsbedarf zeigt die Ent-
wicklung und Zunahme der psycho- und so-
ziosomatischen Stérungen. Laut der Studie
von Hurrelmann sehen 8o Prozent der Ju-
gendlichen ihren psychischen Gesundheits-
zustand als gut an. Zu beachten sind die 20
Prozent der Jugendlichen, die psychische
Beeintrachtigungen angeben. Jugendliche
werden immer wieder in ihrer Entwicklung
mit einschneidenden Ereignissen konfron-
tiert. Ziel ist es, diese Ereignisse zu bewal-
tigen, um eine ungestorte Entwicklung zu
ermdglichen. Dafiir ist die Entwicklung von
Schutzfaktoren entscheidend, so zum Bei-
spiel durch Trainingsprogramme der sozia-
len Kompetenz, Problemlosungsstrategien
und Kommunikationsstile im Umgang mit
anderen. Schule, Familie und FreundInnen
haben gleichermafien Einfluss auf das Wohl-
befinden. Zeigt sich positives Wohlbefinden
in einem Bereich, so spiegelt sich dieser
auch in den anderen Bereichen wieder.



)

Gesundheitsamter in Baden-Wiirttemberg

Die Gesundheitsamter vor Ort bieten die
unterschiedlichsten Angebote zu folgenden
Themen:
-+ Erndhrung
+ Haut & Hygiene
+ Rickenschule
-+ Suchtprdvention
-3+ Zahngesundheit
+ Impfberatung
+ Infektionsschutz
-3 etc.

Fragt bei eurem Gesundheitsamt zu den The-

men nach. In den Gesundheitsamtern sind
die Fachkréafte fiir Gesundheitsforderung die
zustandigen Ansprechpartnerinnen.

-3 www.gesundheitsamt-bw.de

Body- &- Grips-Mobil

Das ,,Body-&-Grips-Mobil“ ist eine mobile
Aktionsform, die das Thema Gesundheit in
spielerischer und erlebnisorientierter Weise
an Kinder und Jugendliche herantrdgt. Der
Parcours beinhaltet unterschiedliche Akti-
onskomponenten zu den Themen Erholung
und Freizeit, Korperpflege, Sexualitat, Sucht-
pravention sowie Okologie und Umwelt-
schutz. Es erfolgt ,,Eine Reise durch den
Korper“ mit 14 Stationen zum Thema Kérper
und Gesundheit fiir Teams von je vier Teil-
nehmerinnen. Weitere Informationen zu

Rahmenbedingungen und Vermietung beim:

-+ DRK-Landesverband Rheinland-Pfalz
Abt. Jugendrotkreuz
Mitternachtsgasse 4, 55116 Mainz
Tel. 06131/2828-156, Fax -197
www.jrk-rlp.de

Informationen und Links

Gesundheit allgemein

-3 Bundeszentrale fiir gesundheitliche Auf-
klarung. Kostenlose Broschiiren zu den
Themen Erndhrung, Bewegung, Sexuali-
tdt und Verhiitung, Sucht etc.
~¥ www.bzga.de

i

Jugendstiftung Baden-Wiirttemberg. In-
formationen fiir Jugendliche zu Gesund-
heitsthemen -3 www.gesund-bw.de

i

Bundesministerium fiir Gesundheit
-3 www.die-praevention.de

i

Aktion Jugendschutz. Fachgebiete:
Suchtprdvention, Sexualerziehung,
Kinder- und Jugendgesundheit

~¥ www.ajs-bw.de

i

Gesundheitsforderung und Sucht-
pravention im Kinder- und Jugend-
verband in der Schweiz ¥ www.voila.ch

i

Projekte Gesundheitsforderung und
Pravention in der Schweiz
~¥ www.healthproject.ch

-3 Verbraucherschutz, Erndhrung, Land-
wirtschaft e.V. Gesunde Erndhrung, In-
formationen zur Erndhrungspyramide,
Empfehlungen und Hintergriinde
-3 www.aid.de und

~3% www.aid-macht-schule.de

i

Ministerium fiir Erndhrung und Landli-
chen Raum und die Verbraucherzentrale
Baden-Wirttemberg. Seite fiir Jugend-
liche zu Erndhrung und Bewegung.

Mit BMI-Rechner fiir Jugendliche.

-3 www.essplorer.de und

-3 www.talking-food.de

-+ Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung.

Wissenschaftliche Hintergriinde zu den
Themen Erndhrung und Lebensmittel.

-3 www.dge.de

-3 Transfair. Informationen zum fairen

Handel ¥ www.transfair.org

-3 Fachhochschule Aargau (2001): Speise-

karte. Eine Orientierungshilfe durch das

Land von zu viel und zu wenig. Materia-

lien fur Unterricht und Ernstfall rund um
Esskultur, Ubergewicht und Essstérungen.
~¥ www.gesundheitsbildung-ag.ch

3 Internetseite zu dem Film ,,We feed the

world“ mit Materialsammlung zum Film

~¥ www.Essen-global.de

-+ Deutsches Erndhrungsberatungs- und

-informationsnetz. Gesunde Rezepte mit
Ndhrwertangaben

~¥ www.ernaehrung.de/rezepte

-+ Grofe Anzahl an Rezepten auch unter

~¥ www.chefkoch.de

-3 Bundesministerium fiir Erndhrung, Land-

wirtschaft und Verbraucherschutz infor-
miert tiber Grundlagen und Nutzen des
Biosiegels. ¥ www.biosiegel.de

-3 Bundeszentrale fiir gesundheitliche Auf-

klarung: Erndhrung und Gesundheit.
Kéln 1996.

-3 Bundeszentrale fiir gesundheitliche Auf-

klarung. Materialsammlung zu Entspan-
nung, Bewegung und Erndhrung
-3 www.gutdrauf.net

-3 Bundeszentrale fiir gesundheitliche Auf-

klarung bietet ein Internetportal mit all-
gemeinen Informationen zu Essst6run-
gen, Medien und Broschiiren sowie
Beratungsstellen und Telefonberatung
-3 www.bzga-essstoerungen.de
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HIV/Aids

-+ Deutsche AIDS-Hilfe e.V.

Suchtprdvention

- drugcom.de ist ein Projekt der Bundes-

Bewegung

i

i

i

win

Landesjugendring und Arbeitsgemein-
schaft der Jugendfreizeitstadtten. Spiele-
datenbanken unter Arbeitshilfen

-3 www.jugendarbeitsnetz.de
Deutscher Sportbund. Aktuelle Bewe-
gungsthemen ¥ www.richtigfit.de
Bewegungsstatus von Kindern und
Jugendlichen in Deutschland.

Die WIAD-Studie: ¥ www.richtigfit.de
Viele Ideen zur Bewegungsiibungen und
Spielen, nicht nur fiir den Sportunter-
richt! ¥ www.sportunterricht.de
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Auf-
klarung. Materialsammlung zu Entspan-
nung, Bewegung und Erndhrung

-3 www.gutdrauf.net

Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung: gesund und munter. Heft 4
Bewegung und Entspannung. Aulis Ver-
lag Deubner 2003. ~3 www.bzga.de

Anspannung und Entspannung

Pddagogische Hochschule in der Nord-
westschweiz. Lernmaterial zur Entspan-
nung -3 www.fhnw.ch/ph/iwb/beratung/
gesundheit/de/beratung/gesundheit/

i

i

zentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA). Das Internetportal informiert
Uber legale und illegale Drogen und bie-
tet Interessierten und Ratsuchenden die
Moglichkeit, sich auszutauschen oder
auf unkomplizierte Weise professionelle
Beratung in Anspruch zu nehmen. Ziel
des Angebots ist es, die Kommunikation
tiber Drogen und Sucht anzuregen und
eine selbstkritische Auseinandersetzung
mit dem eigenen Konsumverhalten zu
fordern ¥ www.drugcom.de
rauch-frei.info ist die Internetseite der
Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) fur alle Jugendlichen,
die mehr zum Thema Rauchen und
Nichtrauchen wissen mdchten

- www.rauch-frei.info

Die Kampagne ,,Bist du stdrker als Alko-
hol“ will Jugendliche dazu anregen, sich
mit dem eigenen Konsum von alkoholi-
schen Getrdnken auseinanderzusetzen.
Die Seite bietet u.a. Informationen tber
die Auswirkung von Alkohol auf den
Korper, einen Wissenstest zum Thema
Alkohol und Rezepte fiir alkoholfreie
Cocktails

-3 www.bist-du-staerker-als-alkohol.de
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Auf-

-3 www.aidshilfe.de

- AIDS-Hilfe Frankfurt e.V.
-3 www.aidsonline.de

-3 Das Portal der BZgA zu allen Aspekten
und Themen rund um Aids und HIV
-3 www.gib-aids-keine-chance.de

-2 Viele Informationen zu Safer Sex und
Kondomen, das Video ,,wie geht’s?“ und
zusdtzliche interaktive Angebote und
Spiele. - www.machsmit.de

-3 Pro Familia. Sexualpddagogische
Angebote fiir Jugendliche
-3 www.profamilia.de

Seelische Gesundheit

3 Arbeitsgemeinschaft psychosoziale Ge-
sundheit informiert zu verschiedenen
Themen seelischer Gesundheit
-3 www.psychosoziale-Gesundheit.net

-3 Bundesverband Arbeitskreis Uberaktives
Kind e.V. % www.bv-auek.de

-3 Bundesverband Aufmerksamkeitsstorung

-3 www.bv-ah.de

Gender und Gesundheit

3 Madchengesundheitsladen berat und
informiert Mddchen und junge Frauen
zu den Themen Gesundheitsférderung,

Sexualerziehung, Suchtpravention und

stop-go klarung: Rauchen. Materialien fiir die Essstorungen. Auch Eltern und Fachleu-

-3 Bundeszentrale fiir gesundheitliche Auf- Suchtprdvention in den Klassen 5-10. te, die mit Madchen arbeiten, kénnen
klarung. Materialsammlung zu Entspan- Kéln 2004. sich an den Mddchengesundheitsladen
nung, Bewegung und Erndhrung - Bundeszentrale fiir gesundheitliche Auf- wenden.

-3 www.gutdrauf.net

i

klarung: Alkohol. Materialien fir die
Suchtprdvention in den Klassen 5-10.
Kéln 2004.

Mobile — Jugend — Trinkschule, Rudolf
Martin, Telefon 07195-61336. Vortrag
und Gesprdch zu Alkoholkonsum und
kontrolliertem Trinken.

-3 www.maedchengesundheitsladen.de
Kolip, Petra & Altgeld, Thomas: Ge-
schlechtergerechte Gesundheitsforde-

i

rung und Prdvention. Juventa Verlag
Weinheim und Miinchen 2006.



-+ Antonovsky, Aaron: Salutogenese.
Zur Entmystifizierung der Gesundheit.
Tubingen: dgvt-Verlag 1997.

-3+ Bos, Klaus: Vortrag ,Fitness und Sport“
am 26.04.2006 im Rahmen der Vortrags-
reihe ,Gesundheit beginnt im Kopf“,

Treffpunkt Rotebiihlplatz, Stuttgart 2006.

-+ Bundesamt fiir Sport in der Schweiz:
Gesundheitswirksame Bewegung bei
Kindern und Jugendlichen. 2006.

www.baspo.admin.ch und www.hepa.ch

-+ Emma: Schlachtfeld Frauenkorper.
September/Oktober 2006.

-+ Gehrke, Claudia: Korperbilder. ,,Ich ge-
stalte meinen Kdrper“. In: Frauenbilder
Aktionswochen in NRW 2005, S. 275-281.
www.frauennrw.de
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Lebensstile. 2003.
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aoi Glossar

Adipositas

Bezeichnung fiir starkes Ubergewicht. Die
Abgrenzung von normalem zu krankhaftem
Korpergewicht erfolgt tiber verschiedene
Messsysteme. Die Einstufung des Uberge-
wichts erfolgt meist anhand des Body-Maf3-
Index (BMI). Der wird berechnet aus dem
Korpergewicht in Kilogramm geteilt durch
die KorpergroBe in Metern zum Quadrat.
Kategorien tragen zur leichteren Zuordnung
der Ergebnisse bei:

-3 Normalgewicht: 18,5 - 24,9

-4 Ubergewicht: 25 - 30

-3 Adipositas: Uber 30

Asthma

Chronische Erkrankung der Atemwege, es
besteht eine Uberempfindlichkeit der Atem-
wege. Personen mit Asthma erleiden anfalls-
weise Atemnot. Ausgeldst werden asthmati-
sche Anfélle oftmals durch dufiere Faktoren
(Rauchen, Allergien, kalte Luft etc.). Asthma
kommt bei zehn Prozent der Kinder und Ju-

gendlichen vor.

Befindlichkeitsstorungen

Ein Gefiihl von Unwohlsein, das rein subjek-
tiv empfunden wird. Diesem Gefiihl muss
nicht unbedingt eine Krankheit zu Grunde
liegen. Ursachen einer psychischen Befind-
lichkeitsstérung kann beispielsweise lang
anhaltender Stress und Uberforderung sein.

Blutdruck

Dies ist die Angabe fiir den Druck, der nach
einem Herzschlag das Blut an die Innenwadn-
de der Blutgefdfe driickt. Uberhshter Blut-
druck kann langfristig zu Herzkreislaufer-
krankungen fiihren.

Diabetes Typ 2

Der Korper ist, zumeist durch eine langfristi-

ge hohe Zufuhr von zuckerhaltigen Lebens-
mitteln, nicht mehr in der Lage den Zucker
zu verarbeiten. Der ,,Brennstoff“ Zucker ge-
langt nicht mehr zu den Zellen. Ursache ist,
neben einer zu hohen zucker- und kohlen-
hydratreichen Erndhrung, Bewegungsman-
gel. Wird diese Krankheit nicht behandelt,
kann es zu starken GefaBschadigungen kom-
men. Beim Typ 1-Diabetes sind die Ursachen
unklar. Der Korper produziert kein Insulin
mehr und dann den Zucker nicht mehr in

die Zellen zur Verbrennung weiterleiten.

Haltungsschwdchen

Korperhaltung, die zumeist aufgrund nicht
ausreichend gestarkter Muskeln — insheson-
dere Riicken- und Bauchmuskulatur -

geschwdcht ist.

Hyperaktivitat
Ruheloses, liberaktives Verhalten. Kann die
Folge einer psychischen Erkrankung sein.

Hyperaktivitdts- und Aufmerksamkeits-
defizitsyndrom (ADHS)

Psychische Stérung, die sich durch leichte
Ablenkbarkeit, geringes Durchhaltevermo-
gen und Konzentrationsmangel auszeichnet.
Die Symptome treten hdufig tiber einen lan-
geren Zeitraum auf. Ursachen sind nicht ge-
nau gekldrt. Die Diagnose sollte durch Spe-
zialisten erfolgen.

Mentale Gesundheit

Ist Teil der psychischen Gesundheit und be-

zieht sich auf das emotionale Wohlbefinden.

Neurodermitis

Hautkrankheit, deren Symptome vor allem
Ekzeme und extremer Juckreiz sind. Ursa-
chen sind bislang nicht vollstandig geklart.
Genetische Faktoren und Umwelteinfliisse
kénnen beteiligt sein. Viele Neurodermitiker
reagieren auf bestimmte Stoffe allergisch,
wie einzelne Nahrungsmittel, Bliitenpollen,

Tierhaare oder Hausstaub.

Pradisposition
Veranlagung oder Empfanglichkeit fiir be-
stimmte Krankheiten.

Protektivfaktoren
Schutzfaktoren, die ein gesundes Verhalten

und einen gesunden Lebensstil fordern.

Psychische Stérungen/Beeintrdachtigungen
Verschiedene Krankheiten, die keine direk-
ten korperlichen Ursachen haben, beispiels-
weise Depressionen, Angste oder Zwénge.

Psychosomatik
Wechselbeziehung zwischen kdrperlichen,

sozialen und seelischen Vorgdngen.

Stress

Stress ist die Reaktion des Korpers auf eine
Bedrohung oder Herausforderung. Das Herz
schldgt schneller, die Atemfrequenz steigt
und der Kérper mobilisiert alle Reserven, um
sich — wie noch in Urzeiten — zur Wehr zu
setzen oder schnell wegzurennen. Damit ver-
setzt uns Stress in die Lage eine anspruchs-
volle Situation zu meistern. Als Dauerzu-
stand fiihrt Stress jedoch zur Erschépfung.
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4968 Stichwortverzeichnis

Abhéngigkeit -3 53ff, 62f

ADHS -3 60, 74, 80

Aids -3 60, 77

Alkohol 3% 4, 10, 14ff, 46, 52ff, 61ff, 74, 77
Allergien -3 24, 64, 80

Antonovsky % 7,78

BeWEgung ¥ 11ff’ 29ff1 45, 49, 51, 639 73 75f9 77
Body-Maf-Index -% 17, 80

Depression ¥ 74, 80
Drogen -3} 52, 55ff, 62, 66, 75, 77

Entspannung ¥ 13, 30, 35ff, 43, 50f, 63, 65, 74, 76ff
Erndhrung -3 of, 12f, 14ff, 43ff, 51, 63f, 73, 76
Erndhrungspyramide -3 10, 16, 18, 24, 76

Erste Hilfe % 13,59

Essstorungen -3 38, 57f, 76f

Freizeit -3 4,8f, 11ff, 19ff, 26f, 29f, 35, 43, 51f, 59ff,
64ff, 72, 75ff

Gesundheitsamt -3 12, 59f, 76
Gruppenstunde -3 8, 11ff, 26, 39f, 51, 58, 60f

Haltungsschwéche -3 30, 73, 80
Hygiene -3 54,59, 76

Infektionsschutz % 13, 19, 59, 76

Juleica ¥ 12, 61

Kilokalorien -3 17, 25, 29, 64

Kochen -3 off, 18ff, 51, 71f

Kohdrenzgefiihl -3 7

Konsum -3 3, of, 53, 67f, 74ff

Korper, Korpererfahrung und Kérperbewusstsein

-3 5f, 8ff, 18, 30f, 35ff, 47, 50, 54ff, 63f, 66, 73, 75ff
Korperpflege % 76

Lebensstil % 18, 78, 80
Leitung -3 12ff, 30, 35, 38, 50, 54, 67

Medien -3 5,10, 45,57, 75
Migration --3 10, 73
Missbrauch % 53, 55,57, 60

Nervositdit 3 74
Niedrigseilgarten -3 9, 31f

Olympiade -% 52
Ottawa Charta -3 5f

Phantasiereise -3 37, 44, 51, 64
Pravention -3 5,9, 13, 38, 53ff, 60, 66, 76f

Rauchen -3% 35,53, 66, 74, 77, 80
Rezepte - 10, 19, 23, 26, 27, 46, 76f
Rituale ¥ 14, 26, 51
Riickenschmerzen -3 35

Saisonkalender -3 51
Salutogenese -3 7

Schonheit ¥ 9, 11, 38ff, 42, 54, 58
Selbstbewusstsein -3 11, 29
Sexualitdt % 60, 76

Stress -3 11, 29, 35, 74, 80
Studien % 5,7, 73f

Sucht -3 9, 13, 53ff, 66, 75ff

Tabak -% 53,57,74
Teamspiele -3 32f

Ubergewicht 3 14ff, 29f, 38, 47, 73, 76, 80
Umwelt % 5,7, 15, 75f

Weltgesundheitsorganisation -3 5, 30, 35,53, 73



Impressum

Herausgeber

Landesjugendring Baden-Wirttemberg e.V.
Siemensstrafie 11, 70469 Stuttgart

Tel. 0711/16 447-0, Fax 0711/16447-77
Email: info@ljrbw.de

Homepage: www.ljrbw.de

Autorlnnen:

Andrea Schliiter (Leitung), Petra Bender, Reiner Bocka,
Sabine Dieterle, Thomas Engelhardt, Achim Grofer,

Isabell Hagg, Myriam Hofer, Reinhold Karrer, Birgit Mendla,
Gabriela de Paiva, Dagmar Preif3, Frank Rieger,

Adelheid Schlegel, Sven-Oliver Schwarz, Bettina Unterweger

Fotos:
Titelbild: Daniela Braunschober (www.photocase.com),

Landesjugendring, www.pixelio.de

Redaktion:
Irene L. Bar, Andrea Schliiter

V.i.S.d.P.:
Berthold Frie

Layout und Bildbearbeitung:
Gabriele Schmidt, Freiburg

Druck:
Druckerei e. kurz + co, Stuttgart

Auflage:

2.000 Exemplare

Stuttgart, Juli 2007

Das Projekt ,,Gesundheit beginnt im Kopf — Gesundheit
in der Jugendarbeit” und diese Arbeitshilfe wurden ge-

fordert aus Mitteln des Landes Baden-Wiirttemberg.

82






Landesjugendring
Baden-Wiirttemberg e.V.
Siemensstrafie 11
70469 Stuttgart

Tel. 0711/16 447-0

Fax 0711/16 447-77
E-Mail: info@ljrbw.de
Internet: www.ljrbw.de



