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Post spezialisa per la promoziun da la sanadad
Servizio specializzato per la promozione della salute

befreelance - frei, unabhangig und aktiv!

Frei - fir dich heisst das vielleicht tun und lassen, was du willst. Frei sein
heisst auch klar sein und die Ubersicht behalten. Diese Agenda hilft dir dabei.
Trage alle Hausaufgaben und Prifungen sowie deine weiteren Termine ein.

Unabhanglg - sich nicht in Abhdngigkeiten begeben. Unabhéngig
bleiben von Tabak, Alkohol, Cannabis und anderen Drogen. Unabhangig sein
bedeutet auch einen verantwortungsvollen Umgang mit digitalen Medien
zu haben. Frei, unabhdngig und aktiv wurden von Jugendlichen die Plakate
gestaltet, die du in dieser Agenda siehst. befreelance bietet alle drei
Jahre die Moglichkeit, am befreelancecontest mitzumachen.

AktiV— Gestalte den Umschlag deiner Agenda selbst, fotografiere ihn und
sende uns das Bild zu! Aktiv sein heisst auch mit Freunden etwas unterneh-
men. Auch diese Termine haben in deiner Agenda Platz. Weiter findest du
ndtzliche Tipps und Adressen wie auch Internetlinks, die wertvolle Infos zu
verschiedenen Themen enthalten.

Wir wiinschen dir ein gutes neues Schuljahr und — bleib frei, unabhangig
und aktiv!

Dein befreelance-Team Graubiinden
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Notrufnummer fiir Jugendliche

Pro Juventute Beratung + Hilfe 147
Telefon, SMS, Chat — professionelle, kosten-
lose und vertrauliche Beratung fir Kinder
und Jugendliche, rund um die Uhr. Hilft
weiter z.B. bei Problemen in der Familie,
Schwierigkeiten in der Schule, Liebeskum-
mer oder Streit mit Freunden, bei Fragen

zu Sexualitdt, Drogen oder Gewalt und bei
Krisen. Bitte keine Jux-Anrufe!

NEERNNy————

WEITERE BERATUNGSANGEBOTE:

€} 0812573150

Opferhilfe Graubiinden
Beratungsstelle

Kostenlose und anonyme Beratungen
opferhilfe@soa.gr.ch

@} 0795443863
Beratungsstelle Fiir Gewalt
ausiibende Personen
gewaltberatungsstelle@gr.ch

@} 0582251919
Kinder- und Jugendpsychiatrie
Graubinden

kip@pdgr.ch
@ 0812524337

Blaues Kreuz Graubiinden

Angebote bei Alkoholproblemen in der
Familie (Fir Kinder, Jugendliche & Eltern)
beratung@blaueskreuz.gr.ch

e
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REGIONALE SOZIALDIENSTE:

€} 08125726 67

Regionaler Sozialdienst, Chur

€} 0812572699

Sozialdienst fiir Suchtfragen, Chur

@} 0812574910
Regionaler Sozialdienst
Oberengadin/Bergell, Samedan

€} 0812576432

Regionaler Sozialdienst
Unterengadin/Miinstertal/Scuol

€} 0812576623

Regionaler Sozialdienst Prattigau/
Herrschaft/Finf Dorfer, Landquart

€} 0812575275

Regionaler Sozialdienst
Mittelbiinden, Thusis

€} 0812576230

Survetsch Social Regiunal Surselva, Ilanz,
Disentis /Mustér

€} 0812576570

Servizio sociale Moesa, Roveredo

€} 08125749 11

Servizio sociale Bernina, Poschiavo

www.soa.gr.ch
Weitere Infos zu den regionalen
Sozialdiensten

A\ (I @~

Hier findest du interessante Links zu den Themen Chatten, Cybermobbing,
Alkohol, Tabak, Freunde, Stress, Selbstwert, Sexualitdt, Essstérung usw.

\ UG

DIGITALE MEDIEN, INTERNET

www.jugendundmedien.ch
Sicherer Umgang mit digitalen Medien

www.safersurfing.ch
Sicheres Surfen im Internet

W aN — ~~4

DROGEN SUBSTANZEN

www.safezone.ch

Die Online-Plattform fir Suchtberatung:
Infos Gber Stichte und Substanzen, Selbst-
tests, Online-Beratung

www.know-drugs.ch
Infos Uber Drogen, Wirkungen und Risiken

www.stopsmoking.ch
Alles Wichtige zum Rauchstopp

_—_ -

MEIN KORPER

AL/

www.coolandclean.ch
Ziele im Sport fair und sauber erreichen

www.verein-unbeschwert.ch
Kinder und Jugendliche mit Ubergewicht

v/ 744 -_—

SEXUALITAT

www.gummilove.ch
Informationen rund um Sexualitat und
Verhitung

www.kopfhoch.ch

Online-Beratung fir Kinder und Jugendli-
che zu Sucht, Freizeit, Sexualitdt, Freunde
Familie, Schule, Ausbildung

e . A

WEITERE INFORMATIONSSEITEN

gr.feel-ok.ch

Bewegung & Sport, Alkohol, Rauchen,
Cannabis, Stress, Selbstvertrauen, Liebe
& Sexualitdt, Erndhrung, Arbeit, Suizid

www.wie-gehts-dir.ch

Rede Uber alles! Auch Uber Leistungs-
druck, Unsicherheit, Stress, Konflikte,
Mobbing usw.

www.sos-spielsucht.ch
Informationen zum Thema Gllcksspiel-
sucht

‘o ="



Erste Hilfe

Die drei Erste-Hilfe-Schritte in Notsituationen
(auch bei Alkohol- und Cannabisrauschen)

Schauen
> Was ist geschehen?
> Wer ist beteiligt?
> Wer ist betroffen?

1. Ruhe bewahren!

Wenn eine Notsituation vorliegt,
gilt es zuerst einmal Ruhe zu be-
wahren. Die weiteren Handlungen
folgen dem Ampelschema rot-
gelb-griin:

Bei Alkohol- und Cannabisrduschen ist
vor allem wichtig, dass die betroffenen
Personen vor Unfdllen oder Unterkiihlung
geschiitzt werden. Das bedeutet: Man
sollte beiihnen bleiben, beobachten,

wie es ihnen geht, beruhigend mit ihnen
sprechen usw. Wenn Betroffene nicht an-
sprechbar sind oder wenn man sich tiber
deren Zustand Sorgen macht, sollte man
unverziiglich den Rettungsdienst rufen.
Wenn es zu Bewusstlosigkeit kommt,
sollen bis zum Eintreffen des Rettungs-
dienstes Atmung und Kreislauf (Puls)
Uberprift werden. Betroffene miissenin
eine stabile Seitenlage gebracht werden.
Alkoholisierte nie zum Erbrechen bringen.
Gerdt das Erbrochene in die Lunge, kann
es zu Komplikationen flhren.

Handeln
> Selbstschutz
> Fiir Sicherheit sorgen
> Fachliche Hilfe
_-_—— e = = == === - anfordern
> Nothilfe leisten

144

Rettungs-
dienst

117

Polizei

118

Feuerwehr

1414
Rega

112

Europdischer
Notruf

3. Nothilfe leisten!
Die Notfallhilfe richtet sich grundsatzlich nach dem ABCD-Schema

AIRWAY
(Atemwege)
Atemwege freilegen,

Kopf strecken, Kinn heben

CIRCULATION

(Herz-Kreislaufzirkulation)

Sind spontane Lebenszeichen

vorhanden?

2. Fachliche Hilfe

anfordern!

6-W-Alarm-Meldung

beachten!

> Wo
ist es passiert?

> WER
ruftan?

> WAS
ist passiert?
> WANN
ist es geschehen?

> WIE
viele Personen
sind betroffen?

2> WEITERE
Gefahren?

BREATHING

(Atmung)

Atmung vorhanden,
ansonsten beatmen

DEFIBRILLATION

Falls Gerdt vorhanden
und Bedienung bekannt

(Ein Defibrillator ist ein Gerdt, welches Stromstdsse sendet,
um den Herzkreislauf wiederzubeleben).



FACTS ZUM RAUCHEN

Wusstest du...

... Eine Zigarette enthadlt bis zu

7000 verschiedene Chemikalien
und viele davon sind giftig, einige '
sogar krebserregend.

4]

... Inder Schweiz sterben
jeden Tag mindestens
25 Menschen aufgrund

' ... Rauchen und auch
, Passivrauchen schranken deine

sportliche Leistung ein.

... Das Rauchen von Wasserpfeifen
ist gleich schaddlich wie das Rauchen
von Zigaretten - es entstehen teil-
weise sogar mehr Giftstoffe und

thres Tabakkonsums. diese werden tiefer inhaliert.
Eine Session Shisha rauchen von
}g 45-60 Min. entspricht dem Rauchen
v - von ca. 100 Zigaretten.

g

... Nur schon eine

Zigarette kann ‘
abhdngig machen.

Dies gilt auch

fiir E-Zigaretten
mit Nikotin. ... Rauchen vermindert die

Fruchtbarkeit von Frauen und
Madnnern und schadet dem

... Rauchen lasst

deine Haut schneller

alt aussehen.

ungeborenen Kind.

Ausserdem vergilben

dadurch die Zdahne.

Fiir alle die schon einmal ans Aufhoren

gedacht haben: nicotinefreecoach.ch

DU RAUCHST
unbD MOCHTEST DAMIT
AUFHOREN *?

Hier ein paar Tipps:

0 Setze ein Datum fest
Dass du dir schon Gedanken zum Auf-
horen machst, ist ein erster Schritt!
Bereite dich darauf vor und setze
einen Tag fest, an dem du mit dem ‘
Rauchstopp beginnst.

Beobachte deine Rauchgewohnheiten
Nutze die Phase vor dem eigentlichen Rauchstopptag, um deine
' Rauchgewohnheiten besser kennenzulernen. Wann rauchst du
mehr, wann weniger? In welchen Situationen fallt es dir schwerer
oder leichter, auf eine Zigarette zu verzichten?

Unterstiitzt euch gegenseitig
Vielleicht findest du eine Freundin oder einen Freund,

die oder der mit dir gemeinsam aufhdren mdchte. Die gegen-
seitige Unterstlitzung macht es viel einfacher! .

Reduziere die Anzahl Zigaretten pro Tag
Lasse gelegentlich ein paar der Zigaretten weg, auf die
du verzichten kannst. So reduzierst du schon vor dem
=y Rauchstopp den Zigarettenkonsum.

' ©) Lenkdichab v
Unternimm etwas, um dich vom
Rauchverlangen abzulenken. Zum
Beispiel hilft Sport, die Lust aufs

Rauchen zulindern.

Hier findest du weitere Infos und Tipps, wie du am besten mit dem
Rauchen aufhoren kannst: gr.feel-ok.ch, stopsmoking.ch




STANDIG ONUINE SELBSTTEST

Bei einer Onlinesucht verschiebt Finde mit dem Selbsttest heraus,

sich der Lebensmittelpunkt wo du stehst.

vom realen hin zum virtuellen Hast du oder haben Freund:innen O Ich sitze meist linger am Computer,
Leben. Kennst du das bei dir von dir Probleme? Wir helfen dir: als ich eigentlich vor hatte.

oder anderen? Regionale Sozialdienste,

Ich habe oft Gewissensbisse, weil ich zu viel

siehe Seite 4 Zeit vor dem Bildschirm verbringe.

Langerfristige Folgen davon
kénnen sein: Schlechte Noten und
Unlustin der Schule, Ubermiidung
als Folge von Schlafmangel, Ver-
nachldssigen von realen Kontakten
zu Gleichaltrigen, fehlendes Inte-
resse an anderen Freizeitaktivitdten,
Gefiihl wie «Ohne Handy binich

gar nichts».

Ich habe schon die Schule versaumt,
um am Computer sein zu kdnnen.

Meine Schulnoten werden schlechter,
weil mir Zeit zum Lernen fehlt oder meine
Konzentration nachldsst.

Ich hatte schon Streit mit meinen Eltern, . . .
weil ich zu viel Zeit am Computer/Handy Hilfreiche Formel fiir

verbringe. dein Freizeitverhalten:

Das Spielen/Chatten/Surfen hat mir geholfen,
meine Alltagssorgen zu vergessen.

OO0 O OO0O0

Ich merke, dass mein Interesse an meinem 1 Stunde vor dem Bildschirm
direkten Umfeld, an meinen Freunden + 1 Stunde aktiv ohne Bildschirm
und meinen Hobbys nachlasst. Dingel die eeeeeccccccccsscssssccccccsssssccccccee o
mich friiher gliicklich gemacht haben, = 0Probleme

sind mir jetzt egal.

Das ist kein mathematisches

Ich flihle mich unruhig und aggressiv,
wenn ich keine Mdglichkeit habe, an meinen
Computer/mein Handy zu kommen.

Problem, sondern eine Richtlinie,
die mich daran erinnert, dass das

reale Leben nie kiirzer kommen
Mein Tablet/Handy bleibt an, auch wenn sollte, als das virtuelle.
ich schlafen gehe - es kdnnte ja sein, dass Muss ich wirklich 24 Stunden am
mich jemand dringend erreichen will.

So bleibst du
inder Balance

Tag, 7 Tage die Woche (iber Handy
Ich schlafe bewusst weniger, um langer erreichbar sein? Muss ich wirklich
online sein zu kdnnen. jede Benachrichtigung sofort

. . ? i i i
Ich habe Probleme beim Einschlafen, crlecken. Dabei setze ich meinen
weil meine Gedanken sténdig um meine KBrperenormem Stressaus.
Online-Aktivitdten kreisen. Die gesunde Mischung machts.

> Schalte Push-Benachrichtigungen (wenigstens ab einer bestimmten
Uhrzeit) aus und entscheide selbst, wann du deine WhatsApp-Nachrichten
oder dein Online-Profil checkst.

> Der Ausgleich machts: Fiir jede Stunde, die du online bist, solltest du
mindestens eine Stunde mit Freizeit (Hobbys, Sport, Kultur, ...) verbringen.

> Pflege deine realen Freundschaften: Geh aus, hdng ab, hab Spass!

> Schalte Handy, Computer und Fernseher auch mal aus und geniesse
die bildschirmfreie Zeit.

> Versuche, bewusst Dinge zu tun, fir die du nicht online sein musst.
Profitiere vom Urlaub, um offline zu sein; suche nicht standig nach
WiFi-Hotspots oder Internetcafés.

OO O O

Wenn du dich in mindestens fiinf dieser Aussagen wiedererkennst,
verbringst du mehr Zeit vor dem Bildschirm, als gut fiir dich ist. Allein

diese Erkenntnis ist schon ein wichtiger Schritt. Als Ndchstes gilt es,
den Sprung in ein ausbalanciertes Leben zu schaffen.

lllustrationen: One Line Man /stock.adobe.com




CYBERGROOMING

BEDEUTET SEXUALISIERTE GEWALT IM INTERNET. CHATS MIT MENSCHEN, DIE
SEXUELLE ABSICHTEN BEI KINDERN UND JUGENDLICHEN HABEN, BEGINNEN OFT
HARMLOS. SIE SIND SEHR GESCHICKT, VERTRAUEN AUFZUBAUEN UND DIES
SPATER AUSZUNUTZEN. CYBERGROOMING IST STRAFBAR.

DAS KANNST DU TUN

+ Schiitze dein Profil, in dem du keine personlichen Daten preisgibst und bei Chats
mit Fremden deine Webcam nicht einschaltest.

J Vertraue deinem Gefiihl und brich den Kontakt ab, wenn du dich im Chat unwohl
fhlst und wenn du zu etwas gedrdngt wirst, z. B. Nacktfotos zu senden.

+ Besprich dich mit Menschen, denen du vertraust, beispielsweise mit deinen Eltern
oder Erziehungsberechtigten, deinen best friends, den Schulsozialarbeitenden, ...

dliche werden (O FINDE ICH EHER NICHT SELTSAM.
«Jugendlic
i ?mterschétzt. Ich O FINDE ICH SELTSAM.
finde du wil'kSt schon ‘uapJam jzanuabsne Ja3eds 3583UUQY NQ
' fiir "UUUIMAB NZ UBNBIIISA Sep WN
sehr erwachSe“ 2111 19323nuab 3JO Ul 35| SBP JYIISIOA
dein Alter.» WVYS113S :LUOMLINY 3DILHIIY

J O FINDE ICH EHER NICHT SELTSAM.

TATER:INNEN
< nehmen Kontakt auf, zum Beispiel (iber Instagram, TikTok, Fortnite, YouTube
oder Twitch
J bauen Vertrauen auf, geben sich interessiert, nett und hilfsbereit und machen
Komplimente und Geschenke (z. B. bei Online-Games)
# lenken die Chats/Gesprache immer wieder auf sexuelle Themen
# senden vielleicht auch Fotos oder Videos mit sexuellen Inhalten
# Ffordern irgendwann intime Bilder oder Videos
# schlagen vielleicht ein Treffen mit dir vor, haben dabei sexuelle Absichten
r
STELL DIR EINEN CHAT MIT EINER PERSON VOR, DIE DU VOR KURZEM
ONLINE KENNENGELERNT HAST. WELCHE FRAGEN ODER AUSSAGEN
WURDEN DIR SELTSAM VORKOMMEN?
FINDE ICH EHER NICHT SELTSAM.
O FINDE 1CH SELTSA «Schalte doch mal
O FINDE ELTSAM. deine Kamera ein.
‘uayabula |14 uauIaY Jne Np 3537))0S Jneseq Meine ist leider
*uab19z JYIIU YD113NWIBA YDIS 91Yd0W UOSIdd
9J3pue 3IQ AYdIu J1agnuaban uiep pun uajjeydsuld kaPUtt’ L
BJIWEY SUIDP NP 35])0S 0SIIM "YISIWOY| ISI Seq
WVYSL113S ‘LYOMLNY 3DILHINY

«Dein Profilbild ist O FINDE ICH EHER NICHT SELTSAM.

S EILSACLEER O FINDE ICH SELTSAM.
machst du schon
iB1IYdISION Yoouuap gialg "usbnynz uspeyds

wney Jaqnuaban ulap Jip uuey ojuj Jasalp JIW
WUSL113S LHJIN ¥3H3 :LYOMLINVY 3DILHIIY

HipHop?»

O FINDE ICH SELTSAM.

«Was machst
du so in deiner

“119321M]219319M JeyD Jap YdIs alm
9]Y0eqoaq pun Wesiyde uiyajiem qiajg -1sbuliqian Freizeit?»
11921914 BUIBP NP OM PUN ISIBYJNE YIIP OM ‘ISUUBU 11O
uaneuab uaulay np abuejos Jyejan Bluam 3ya3saq s3
"UBUJIUBUUSY WIaq abei4 d1eWIOU Jaya auId 35| seq
WUSL113S LHJIN ¥3H3 :LY0MINY 3DILHIIY

ZOIN EN L ELLUOTLHG SR (O FINDE ICH EHER NICHT SELTSAM.

Gesicht. Bestimmt stehen O FINDE ICH SELTSAM.

viele auf dich und du hast
*1S93J0MJUE J3YD Pun 35SI619A JYIISIOA 31p NP

JIWep e auld 35l uaqab nz ajuawidwoy 3oL
"JUUSY WaZINY J19S 15J2 UBW UBP ‘16e1J SaYdI|UOSIad
SEM]9 0S USpueWa( UeW ssep ‘puassedun 3s| s3
WUSL113S :LY0MLNY 3DILHINY

dein erstes Mal schon
hinter dir, oder?»

—

Tipps bei E ..';.l oy E Melde- und Beratungsstelle gegen @ ?i"-':': @

Cybergrooming + E sexualisierte Gewalt im Netz » ™, 8.

1 4 clickand &4y
Wicksafe|  [a] SToPch @IHH:
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EMNERGY DRINKS

Energy Drinks sind
kohlensdurehaltige und zuckerhaltige Getranke mit hohem Koffeingehalt.

Die Hauptbestandteile einer
250ml-Dose Energy Drink sind:

©0 © 0 0 0 0 0 0000000000000 000000000000000000 00

EMPFOHLENE HOCHSTMENGE

ZUCKER/TAG = 50¢

Mit dem Konsum von zwei Dosen Energy Drinks
wird die Limite liberschritten.

© © 06 0000000000000 00000000000000000000000o0

variierende
Inhaltsstoffe

(Taurin, unter

e e e 0000000

anderem fiir die
schnelle Zucker-
aufnahme und
Vitamin B)

Zucker: 25-30g
(6-9 Zuckerstiicke)

- EMPFOHLENE HOCHSTMENGE

+ KOFFEIN/TAG -> 100 mg

. Eine Dose (330ml) Coca Cola enthdlt 32 mg Koffein.
. Eine Dose (250ml) Redbull 80 mg Koffein.

Mit einer Dose «Monster» (500ml) werden 160 mg
Koffein konsumiert, also weit mehr als empfohlen.

Koffein: 80mg

(ca. 2 Espresso)

Mogliche Auswirkungen und Gesundheitsrisiken

Aufgrund des hohen Zuckergehaltes:

Gewichtszunahme, Diabetes, Karies

Aufgrund von zu viel Koffein:

Angstzustdnde, Schlafstdérungen, Herzrasen, Reizbarkeit

© 6000000000600 000 000000000 00

Bei regelmdssigem Konsum besteht auch das Risiko, dass du vor jeder Anstrengung
zu einem Aufputschmittel greifst, weil du dir das Meistern der Herausforderungen
ohne Energy Drink nicht mehr zutraust.

ENERGY DRINKS MASSVOLL UND MIT VORSICHT GENIESSEN!

Teufelskreis

1. InEile trinkst du
anstelle eines

2. Ein Energy Drink auf
Frihsticks einen

niichternen Magen ldsst

Energy Drink. den Blutzucker in die
Hohe schnellen.
6. ..und du greifst
durstig nach einem “
SH)
Uberzuckerung

Energy Drink usw. <>

~

um den Blutzucker zu senken.

Unterzuckerung Dein Korper kommt in eine
5. wiederum schiittet dein Unterzuckerung.
Korper Insulin aus und der
Blutzucker sinkt rasch ab. @ Unterzuckerung

4. Duhast erneut

Folgen:
B Miidigkeit. Heisshunger,
Uberzuckerung Lust auf einen Energy
Drink. Dein Blutzucker-

Schwindel, Konzentrations-
schwierigkeiten
spiegel steigt wieder.

Risiken beim Mischen von Energy Drinks mit Alkohol

Weil Energy Drinks (Koffein) stimulierend wirken, nimmst du den Effekt

von Alkohol weniger wahr. Dies kann dazu fiihren, dass du mehr oder langer
konsumierst.

Der stisse Geschmack der Getrdnke tiberlagert den Alkoholgeschmack, was
dich auch dazu verleiten kann, mehr Alkohol zu konsumieren.

Geniesst du im Ausgang Mischgetranke, besteht also die Gefahr, dass du
leichter die Kontrolle iiber deinen Alkoholkonsum verlierst und Risiken
eingehst: z.B. Alkoholvergiftung, Fahren in angetrunkenem Zustand (oder
in das Auto eines betrunkenen Fahrzeuglenkers oder Lenkerin zu steigen),
ungewollter und/oder meist ungeschiitzter sexueller Verkehr usw.
Intensive korperliche Aktivitdt (tanzen) kann zudem zu einem Flissigkeits-
mangel fiihren. Du schwitzt viel und splrst kein Verlangen nach Wasser.

>
\ 3. Deine Bauchspeicheldriise
schittet schnell viel Insulin aus,

15
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10 niitzliche Tipps und Tricks,
um Priifungen besser zu bestehen:

7

. 4
s

1. Kein Alkohol, kein Cannabis ’1

Alkohol und Cannabis schaden deiner Aufnahme- und Wiedergabefahigkeit.
Drogen haben in der Schule nichts zu suchen —auch am Vorabend vor Prifun-
gen nicht.

2. Koffein steigert die Nervositat

Koffeinhaltige Energy-Drinks und Kaffee vor Prifungen sind nicht zu emp-
fehlen. Sie kdnnen deine Nervositat steigern und du findest nicht mehr zu
deiner Ruhe und Konzentration. Besser ist, am Vorabend friihzeitig ins Bett
zu gehen, damit du ausgeruht die Prifung antreten kannst.

3. Uhr dabei?

Nimm eine Uhr mit an die Priifung! Nur so kannst du 4
die zur Verfligung stehende Zeit sinnvoll einteilen. //‘

4. Ansteckungsgefahr

Es gibt Uberall Personen, die vor Prifungen hysterisch werden und andere
mit ihrem nervosen Getue anstecken. Gehe solchen Mitschiler:innen vor der
Prifung aus dem Weg. Bewahre deine Ruhe!

5. Bloss keine Fehler machen...

Setze dir nicht selbst unnotigen Erfolgsdruck auf. Wer glaubt, eine Priifung
fehlerfrei bestehen zu mussen, lduft Gefahr, plotzlich ein «Black-out» zu
bekommen. Selbst wenn man sich noch so gut vorbereitet hat, kénnen Fehler
passieren.

Quelle Tipps 3 bis 10: www.macfunktion.ch von André Méssner, Dipl. Math. ETH, Kantonsschule Zug

¥

6.

@

o

10.

Zuerst die «losbaren» Aufgaben erledigen

Wenn dir eine Aufgabe nicht recht gelingt, so verliere moglichst wenig Zeit
damit. Falscher Stolz und Verzweiflung sind unangebracht. Lege das Problem
zur Seite und bearbeite zuerst die anderen Aufgaben. Wenn du am Schluss
noch Zeit hast, kannst du die Aufgabe nochmals anpacken. Achte darauf, dass

du die Prifungsaufgabe richtig verstehst. |
. Kontrolle in der Halbzeit 2

Am Anfang, wenn man noch zu wenig «warm gelaufen» ist, passieren erfah-
rungsgemass oft «dumme» Fehler. Kontrolliere deshalb etwa in der Mitte der
Prifungszeit nochmals die paar Aufgaben, welche du ganz am Anfang geldst
hast. Der Zeitaufwand lohnt sich meistens.

Lésungswege aufzeigen
Bemuhe dich, bei Mathe- oder Physik-Prifungen deine Lésungswege gut und
Ubersichtlich darzustellen. Im Falle eines Fehlers hast du bessere Chancen auf

Teilergebnisse.

\ ‘(
Uberlege weiter - gib nicht auf ‘ (
Wenn dir eine Prifungsfrage unvertraut vorkommt: Du kannst sie 6sen,
sonst kdme sie an der Prifung nicht vor. Méglicherweise musst du noch et-
was Zusatzliches Uberlegen. Verwende deine Kenntnisse, kombiniere diese.
Traue dir die Lésung zu.

Nutze deine Zeit <

Wer als Erstef die Prifung abgibt, erhalt nicht eine bessere Note. Wenn du
am Schluss noch Zeit hast, kontrolliere alle Ergebnisse. Verwende bei der
Kontrolle moglichst einen anderen Losungsweg. Schldgst du nochmals den
gleichen Weg ein wie vorher, wirst du allfallige Fehler sehr wahrscheinlich
nochmals begehen und diese deshalb nicht ausfindig machen.
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MO 11

DI 12

Internationaler Tag der Jugend

MI 13

Agenda-Cover gestalten, fotografieren,
, bisam 30. 2025 per E-Mail
erlosung teil-

einsenden un
d Gestaltungstipps

nehmen! Infos un

siehe erste und letzte Agendaseiten.

DO 14

Maria Hi
ria Himmelfahrt | Staatsfeiertag FL

FR15

SA 16

SO 17

AUGUST 2025
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MO 18

DI 19

Welttag der humanitdren Hilfe

MI 20

DO 21

FR 22

SA 23

SO 24

AUGUST 2025
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MO 25

DI 26

DO 28

FR 29

MI 27

SA 30

SO 31

AUGUST 2025
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ich kann auch ohne kiffen
abschalten und spass haben

Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest>
Thema Cannabis | 2008/09, Thomas Zuberbuhler (Fachklasse Grafik, St.Gallen) mit Dusan,
Pietro und Raffaele (OZ Grof, Buchs)
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MO 15

Internationaler Tag der Demokratie

DI 16

MI 17

DO 18

FR 19

SA 20

SO 21

Weltfriedenstag

SEPTEMBER 2025
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MO 22

DI 23

Ml 24

DO 25

Europdischer Tag der Sprachen

FR 26

SA 27

SO 28

SEPTEMBER 2025
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MO 29

DI 30

MI 1

Weltmusiktag

Internationaler Tag der Gewaltlosigkeit

DO 2

FR3

SA 4 Welttierschutztag

SO 5

Internationaler Tag
der Lehrpersonen

SEPTEMBER /OKTOBER 2025
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MO 6

D17

DO 9

Internationaler Tag der seelischen Gesundheit

FR10

MI 8

SA 11

SO 12

OKTOBER 2025
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MO 13

DI 14

MI 15

Welterndhrungstag DO 1 6
Welttag zur Uberwindung der Armut FR 1 7
SA 18 SO 19

OKTOBER 2025



46

my Freesite

Notizen | Gedanken | Ideen | Skizzen

Ertauscht
mich... Ertauscht
mich nicht...

Cybergrooming: Die gezielte Kontaktaufnahme
von Erwachsenen zu Kindern/Jugendlic!
mit sexuellen Absichten - und falsch

Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fiir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest»
Thema Cybergrooming | 2016/17, Lia Huber (Alltag Agentur GmbH, St. Gallen) mit Fabienne

und Mira (Sek. Speicher AR)
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MO 20
DO 23

DI 21
Welttag der Vereinten Nationen
FR 24

lten, fotografieren,

Agenda-Cover gesta

, bisam 30. November 2025 per E-Mail
n Preisverlosung teil-

einsenden und a
d Gestaltungstipps

M I 2 2 nehmen! Infos un —_—
siehe erste und letzte Agendaseiten.
SA 25
SO 26

@ Winterzeitumstellung

OKTOBER 2025
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MO 3

Dl 4

MI 5

DO 6

FR7

SA 8

SO 9

Internationale Tag gegen
Faschismus und Antisemitismus

NOVEMBER 2025
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MO 10

Welttag der Wissenschaft fir Frieden und Entwicklung

DI 11

DO 13

FR 14

MI 12

SA 15

SO 1 6 Internationaler Tag der Toleranz

NOVEMBER 2025
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MO 17

DI 18

MI 19

Internationaler Mdnnertag

Weltkindertag | Tag der Kinderrechte

DO 20

FR 21

SA 22

SO 23

NOVEMBER 2025
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MO 24

DI 25

Internati urdi
onaler Tag fir die Beseitigung von Gewalt gegen F
rauen

MI 26

DO 27

FR 28

SA 29

SO 30

Letzte Moglichkeit
zum Teilnehmen:

Heute lauft die Einreiche-
frist fiir die Agenda-Cover-
Verlosung ab!

Infos siehe erste und
letzte Agendaseiten.

NOVEMBER 2025
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MIT
GESCHMACK?

Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest>
Thema Vapen | 2022/23, Roman Bunter und Moriz Kellenberger (Lernende bei Schalter
& Walter GmbH, St. Gallen) mit Aurora und Amila (Sekundarschule Ebnet West, Herisau, AR)
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MO 1

Welt-Aids-Tag

DI 2

Internationaler Tag fiir die Abschaffung der Sklaverei

MI 3

Internationaler Tag der Menschen mit Beeintrachtigungen

DO 4

FRS5

SA 6

Nikolaustag

SO7

DEZEMBER 2025
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MO 8

DI 9

MI 10

Tag der Menschenrechte

Internationaler Tag der Berge

DO 11

FR12

SA 13

SO 14

DEZEMBER 2025
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MO 15

DI 16

Internationaler Tag der Migrantinnen und Migranten

DO 18

FR 19

MI 17

SA 20 Internationaler Tag der
menschlichen Solidaritat

SO 21

DEZEMBER 2025
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MO 22

DI 23

Ml 24

Heiligabend

Weihnachten

DO 25

Stephanstag

FR 26

SA 27

SO 28

DEZEMBER 2025
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Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest>
Thema Alkohol | 2013/14, Anja Bronnimann (Kraftkom GmbH) mit Christof, Dominik und Dennis
(SZ Weitsicht Marstetten)
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MO 29

DI 30

MI 31

Silvester

Neujahr

DO 1

FR 2

SA3

SO 4

DEZEMBER 2025 /JANUAR 2026
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MO 5

DI 6

Dreikonigstag

MI 7

DO 8

FR9

SA 10

SO 11

JANUAR 2026
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MO 12

DI 13

MI 14

DO 15

FR16

SA 17

SO 18

JANUAR 2026
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MO 19

DI 20

Ml 21

DO 22

FR 23

SA 24

Internationaler Tag
der Bildung

SO 25

JANUAR 2026
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Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest>
Thema Social Media | Schulinterner Contest 2019/20 an der Kantonsschule am Burggraben
St. Gallen: Anisha, Laura, Louisa (30G) mit Alexander, Fabian, Florian, Madalena und Niklas (1iw)
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MO 26

DI 27

Holocaust Gedenktag

Ml 28

DO 29

FR 30

SA 31

SO 1

JANUAR/FEBRUAR 2026
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MO 9

DI 10

MI 11

Internationaler Tag der Frauen und Madchen in der Wissenschaft | Welttag der Kranken

Welttag gegen den Einsatz von Kindersoldaten

DO 12

FR13

SA 14 Valentinstag

SO 15

Internationaler Kinderkrebstag

FEBRUAR 2026

87



88

MO 16

DI 17

MI 18

DO 19

Welttag der sozialen Gerechtigkeit

FR 20

SA 21

Tag der Muttersprache

SO 22

FEBRUAR 2026
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Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest>
Thema Cybermobbing | 2019/20, Syvonna Niederer (Vitamin 2 AG, St.Gallen) mit Anna,
Christina, Lewa, Livia und Mia (Kantonsschule am Burggraben St.Gallen)
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MO 23

DO 26

DI 24

FR 27

MI 25

SA 28

SO 1

Null-Diskriminierungs-Tag

FEBRUAR/MARZ 2026
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MO 2

DI 3

Tag des Artenschutzes

MI 4

DO 5

FR6

SA7

SO 8 Internationaler Frauentag

MARZ 2026
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MO 9

DI 10

DO 12

FR13

MI 11

SA 14

SO 15

Internationaler Tag

zur Bekdmpfung
von Islamophobie

MARZ 2026

97



98

MO 16

DI 17

DO 19

Internationaler Tag des Glicks
Internationaler Kinder- und Jugendtheatertag

FR 20

MI 18

SA21 o rssmes

SO 22

Weltwassertag

MARZ 2026
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MO 23 DO 26

D I 24 Welttag des Theaters F R 2 7

MI 25 SA 28 SO 29

MARZ 2026

@ Sommerzeitumstellung
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RETURN
TO REAL
LIFE?

YES

Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest>
Thema Gamen | 2019/20, Luana Gantenbein (Biro fiir Gebrauchsgraphik AG) mit Gloria, Nevio
und Luan (Oberschule Triesen)



MO 30 DO 2

DI 31 Karfreitag FR 3

MI 1 SA 4 SO 5 Ostersonntag

MARZ /APRIL 2026

104 105



MO 6 Ostermontag DO 9

DI 7 Weltgesundheitstag FR 10

MI 8 SA 11 SO 12

APRIL 2026

106 107



MO 13 DO 16

DI 1 4 Europdischer Tag der Jugendinformation FR 1 7

MI 1 5 Internationaler Tag der Kunst SA 1 8 SO 1 9

APRIL 2026

108 109



MO 20 Unesco Welttag des Buches DO 23

DI 21 FR 24

Ml 22 fooderfree SA 25 SO 26

APRIL 2026

110 111



MO 27 DO 30

DI 28 Tag der Arbeit FR 1

MI 29 eltian des Tanzes SA 2 SO 3 hcrener

APRIL/MAI 2026

112 113
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Geflasht?

Gonn dir eine Handypause

Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest>
Thema Smartphone | 2016/17, Tristan Gehin (Neuland GmbH) mit Gabriela, Manuela und
Stefanie (Oberstufe Triesen FL)

114 115



MO 4 DO 7

DI 5 Weltrotkreuztag FR 8

MI 6 SA9 SO 10 Muwerms

MAI 2026

116 117



MO 1 1 Auffahrt DO 14

DI 12 FR15

MI 13 SA 16 SO 17 gicmonnone

MAI 2026

118 119



MO 1 8 Welttag der kulturellen Vielfalt Fir Dialog und Entwicklung DO 2 1

D I 1 9 Internationaler Tag zur Erhaltung der Artenvielfalt F R 2 2

MI 20 Weltbienentag SA 23 SO 24 Pfingsten

MAI 2026

120 121



MO 25 Pfingstmontag DO 28

D I 2 6 Internationaler Tag der Peacekeeper F R 2 9

MI 27 SA 30 SO 31 Weltnichtrauchertag

MAI 2026

122 123



MO 1 ematiorler inderag DO 4

D I 2 Internationaler Tag der Umwelt FR 5

MI 3 Welttag des Fahrrads SA 6 SO 7

JUNI 2026

124 125
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Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest»
Thema Tabak | 2019/20, Nayan Gurung (Signito GmbH, Ztrich) mit Andrin, Arne, Ben und
Samuel (Sekundarschule Waldegg, Miinchwilen, TG)




MO 8 Tag der Ozeane DO 11

DI 9 Internationaler Tag gegen Kinderarbeit FR 1 2

MI 10 SA 13 SO 14

JUNI 2026

128 129



MO 15 DO 18

DI 16 FR 19

MI 1 7 Welttag fir die Bekampfung von Wiistenbildung und Diirre SA 20 Weltfliichtlingstag SO 2 1 Lnetregzla;i;;;:ﬁ;;rr?tgen ik

JUNI 2026

130 131
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D I 2 3 {/r\lll;?tr?aagtigggleenr;Il'iaegF%Té;eern den Drogenmissbrauch F R 2 6

Ml 24 SA 27 SO 28

JUNI 2026

132 133
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o DER EINARMIGE

LASS DICH VON
ONLINE-GELD-
SPIELEN NICHT
TAUSCHEN!

' ‘uﬁ

HOL DIR HILFE: SOS-SPIELSUCHT.CH

Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest>
Thema Alkohol | Lina Kobelt (FRANCHI design.identity, Neuageri, ZG) Max (Kantonsschule Zug)
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CIBER
MOBBING

SECHS MASSMNAHMEN
GEGEM MoBBInG

FAT!

1

Schiitze

deine Privatsphadre
Uberlege dir von vornherein
genau, was du im Internet
von dir preisgibst. Je mehr
Informationen andere von
dir haben, desto grdsser ist
die Angriffsflache.

STUPID!

Informiere dich

«Google» nach dir selbst, um
herauszufinden, in welchem Zu-
sammenhang dein Name im Netz
auftaucht. Nutze auch die Bilder-
suche. Gibt es Inhalte, die dir
nicht gefallen? Falls ja, fordere
den Webseitenbetreiber auf,

die Inhalte zu l6schen.

Aussere dich

mit Bedacht

Uberlege sorgféltig, bevor du
etwas sendest oder postest.
Alles kann an andere weiter-
gegeben, vervielfaltigt und
geteilt werden. Behandle
andere so, wie auch du be-
handelt werden méchtest.
Hilf anderen, die beleidigt
werden!

lllustrationen: sawalinka, Mary Long, mspoint, iracosma, Anekcarapa Xunetko/stock.adobe.com

Reagiere nicht auf Attacken

Wenn dich jemand direkt online beldastigt,
antworte nicht darauf, sonst steigert sich der
Konflikt und die Mobbenden fiihlen sich zum
Weitermachen angestachelt. Ignoriere, sperre
oder blockiere den Kontakt. Wende dich an
einen Erwachsenen deines Vertrauens!

JERK
UM~

Reduziere die Kontakt-
maoglichkeiten

Du bekommst standig unangenehme
Nachrichten? Vielleicht hilft es, wenn
du einfach deinen Account dnderst. Not-
falls kann auch die Handynummer ge-
wechselt werden. Lege das Handy auch

einfach 'mal weg und beschaftige dich 6
mit Dingen, die dir Freude machen und

dich starken.

Sammle Beweise

Bewahre die Cybermobbingbeweise
auf, erstelle «Screenshots». Sowohl
Mobilfunkbetreiber als auch Inter-
net-Provider kdnnen die Identitat der
Mobbenden feststellen. Allerdings
dirfen sie das nur, wenn du vorher
Anzeige bei der Polizei erstattet hast,
woflr du auch die Beweise bendotigst.




Es gibt zahlreiche @

Wege, wie man

mit Hilfe von Medien
gezielt fertiggemacht
werden kann.

Mit Beschimpfungen,
Gemeinheiten, Drohungen
per SMS, WhatsApp, Snapchat,
TikTok, Instagram, Mail,
Facebook oder YouTube.

In Internetforen, Chats oder
bei Onlinespielen.

Alleine - auf sich gestellt

Besonders trostlos ist, dass Betroffene meist ziemlich
allein dastehen: Wer Gliick hat, wird vielleicht von ein
paar Leuten verteidigt. Meist gibt es aber mehr Leute,
die das lustig finden und mehr oder weniger aktiv mit-
machen oder einfach nur zuschauen.

Cybermobbing ist von aussen nur schwer zu bemerken.
Und selbst wenn es jemand bemerkt: Haufig wird der
Ernst der Lage nicht erkannt. Wenn also tiberhaupt
jemand eingreift, dann meist erst ziemlich spat.

BEGRIFFSKLARUNG
Cybermobbing:

Unter Cybermobbing ver-
steht man das bewusste und
absichtliche Beleidigen,
Bedrohen, Blossstellen oder
Beldstigen anderer via Soziale
Netzwerke meist Giber einen
langeren Zeitraum.

Cybergrooming:
Diesist das gezielte
sexuelle Beldstigen von
Kindern und Jugendlichen
im Internet.

lllustrationen: savvalinka, Mary Long /stock.adobe.com

Wende dich an einen
Erwachsenen deines
Vertrauens!

Behandle andere so,
wie du auch behandelt
werden mochtest!

HIER FINDEST DU HILFE

Falls dein Problem in der Schule oder zuhause nicht ernst genommen wird, findest du

bei folgendenStellen Hilfe:

> Beim Schulpsychologischen Dienst Graubiinden (SPD) | 081 257 27 42 wird dir
direkt und unkompliziert geholfen.

> Abhdngig von der Situation (Schweregrad des Mobbing-Vorfalles, strafrechtliche Aspekte):
Kantonspolizei Graubiinden (Jugenddienst) | 081257 73 00 | jugenddienst@kapo.gr.ch

Wo du sonst noch Hilfe bekommst: Schulsozialarbeiter/-innen | Notrufnummer 147,
www.147.ch | www.cybercrime.admin.ch



Wenn du im Internet surfst, hinterldsst du Datenspuren. Manches verrdtst du freiwillig.
Hdufig merkst du aber auch gar nicht, dass personliche Daten von dir gesammelt
werden. Zum Beispiel greifen viele Apps (Spiele oder kleine Programme) wdhrend der
Nutzung auf deine Kontakte, dein Telefonbuch oder andere Daten zu. Aber nicht
alle Informationen iiber dich und dein Leben gehen jeden etwas an, oder?

Personliche Daten, zum Bei-
spiel deine Adresse, dein Alter
oder deine Interessen, nennt
man auch personenbezoge-
ne Daten. Sie verraten viel
tiber dich und sind kostbar. Fiir
Unternehmen bedeuten sie
bares Geld, und sie konnen von
anderen missbraucht werden.

Durch das Recht auf informa-
tionelle Selbstbestimmung
sind deine personlichen Daten
(Name, Adresse, ...) sogar per
Gesetz geschutzt. Das be-
deutet: Niemand darf diese
Daten ohne deine Einwilligung
speichern, verdffentlichen oder
weitergeben. Ausnahmen gibt
es flir einige staatliche Einrich-
tungen, wie zum Beispiel Ein-
wohnerkontrollen bei den Ge-
meinden oder die Polizei.

Denk nicht nur an dich, beach-
te auch die Rechte anderer!
Also keine Bilder, Filme oder
private Infos von Freunden,
Bekannten oder anderen Per-
sonen ins Netz stellen - ausser
du hast ihre Erlaubnis. Wenn
das nicht der Fall ist, dann lass
es! Das ist auch ein Zeichen
von Respekt.

Fir den Schutz deiner Privat-
sphare bist du auch selbst
verantwortlich. Achte darauf,
wie du dich im Netz zeigst!

Im Internet veroffentlichte
Infos, Filme oder Fotos sind ab
da nicht mehr privat. Einmal im
Netz, beginnen deine Daten
ein Eigenleben. Sie verbreiten

sich, gelangen in Suchmaschi-
nen und Online-Archive. Sie
werden von anderen kopiert
und weitergereicht. Alles
wieder riickgdngig machen
und I6schen? Nahezu unmdg-
lich. Daher: Vorher Uiberlegen,
was wirklich alle von dir wissen
dtrfen!

Gib dir einen guten Nick
(«Decknamen»), wenn Du im
Internet surfst. Sei hierbei er-
finderisch! Der Nick sollte
deinem richtigen Namen
nicht zu ahnlich sein oder
dein Alter enthalten. Verwen-
de ihn zum Beispiel in Blogs,
Chats und Foren. Verstecke

dich aber nicht hinter deinem
Nick oder gib dich als jemand
anderer aus, um andere gezielt
zu beleidigen. Das ist unfair und
kann bestraft werden!

lllustrationen: Iracosma /stock.adobe.com; Quelle/Texte: klicksafe

Behalte die Kontrolle
tiber deine Daten

Je mehr Daten du von dir
verratst, umso weniger
Kontrolle hast du dartber.
Datensparsamkeit zahlt
sich aus und schiitzt vor
bésen Uberraschungen.
Hast du deine Daten (noch)
im Griff?

Oft schwer zu lesen, aber
superwichtig: Das sind die
AGBs, die Allgemeinen
Geschaftsbedingungen

eines Internet-Angebots.

Sie enthalten oft einen
Abschnitt Datenschutz.
Hier oder in einer eigenen
Datenschutzerkldarung
erfdhrst du, was mit deinen
Daten passiert, also was
gespeichert, weiterge-
geben oder fiir Werbung
genutzt wird.

Man macht sich ein
genaues Bild von dir
Unternehmen wollen
moglichst viel von dir
erfahren. Sie haben ein
Interesse daran, die Klicks
und Angaben, die du auf
verschiedenen Seiten ge-

macht hast, zu verknlpfen.

Vor Datenmissbrauch
ist niemand geschiitzt
Wenn du im Internet
unerwiinschte Daten
(Infos, Bilder, Videos)
von dir findest, gehe
dagegen vor! Sprich mit
deinen Eltern, Geschwis-
tern, Lehrpersonen, Schul-
sozialarbeit, damit sie dir
helfen kdnnen.

: login

LR R R L

v

vath

TiPPS

(mindestens 8- bis 12-stellig,
Mischung aus Gross- und Kleinschrei-
bung, Ziffern und Sonderzeichen)
und nichtimmer das gleiche.

Ein Passwort sollte nicht leicht zu
erraten sein (also nicht der Name
deines Haustieres oder dein
Spitzname).

Merksdtze helfen dir, Passworter im
Kopf zu behalten. Beispiel:
IPsmDga725 (Ich Paul schiitze
meine Daten gut abJuli 2025)

So verhinderst du, dass Fremde auf
wichtige Daten von dir zugreifen
kénnen.

So schvbzb du

Offne keine Nachrichten mit un-
bekanntem Absender, vor allem
keine Dateianhdnge.

Antworte nicht auf unerwlnschte
E-Mails. Weitere nervige Mails
wdren die Folge!

Am besten legst du dir zwei ver-
schiedene E-Mail-Adressen zu.
Eine gibst du nur an gute Freunde
und Bekannte weiter. Die andere
verwendest du fir Anmeldungen,
Online-Shopping und so weiter.

—
klicksafe
I

Texte: klicksafe; Weitere Informationen: www.klicksafe.de



- ER-BAAN DER GEFUHLE?

10 Schritte fiir deine psychische Gesundheit — N
" ALLES BEGINNT IM GESPRACH g EISTET

e Wie viel Zeit habe ich mir heute genommen, BRH“(HT ERHO‘.“NG

um mit Freunden zu plaudern?

n wohlsten? Z"’
- Sich entspannen
Z“SRMMEN \\\ * Mitwem spreche ich liber meine Sorgen, , gaj \yelchen Titigkeiten kann ich am besten
meinen Arger und meine Freuden? «abschalten»?
SIND WIR S-”\RK\ — e Nehme ich mirin meinem Alltag Zeit zum Chillen?
) = = e Habeich einen Lieblingsort zum Entspannen?
Sy v 5/ 4
% \ e e (5 A
. HINFALLEN. AUFSTEREN. ﬁ\\ A P ANk

\
(RINCHEN RICHTEN = e
ILSEENEENNTDE(\(EN\ /@ ETERGEREN et e (1@ g

Sich nicht aufgeben STE(Y\T 'N “NS ,\H_EN\ SIND WERTVOH_

* An wen wende ich mich, Mit Freunden in Kontakt bleiben

Sich beteiligen
e Binichin einem Verein

=7 =D
’ff')&y’/ oder mache ich bei einer
,,% Gruppe mit?

e Wo bringe ich mich gerne
ein und fiihle mich am

. . wenn es mir so richtig Etwas Kreatives tun « Habe ich Zeit fiir E de?

e Was will ich gerne kénnen schlecht geht? « Wo kann ich mich kreativ ausleben? a e!c IEI ur Freunde? . .
und was brauche ich dazu? « Habe ich Kolleginnen « Wo bin ich besonders kreativ? e Habe ich eine «beste Freundin» oder einen
e Was kann ich besonders gut? und Kollegen, denen es « Womit gestalte ich gerne? «besten Freu.nd»? )
e Was hilft mir, um Neues <o schlecht qeht. dass sie e Was erwarte ich von Freunden?

zu entdecken? Hilfe b hg ?’ (rro7, * Was tue ich fiir meine Freundschaften?

e brauchens o) Sich selbst
¢ Wo gibt es professionelle L
4 Hilfe? - annehmen ’\\\Q

Um Hilfe fragen ' \ e Was magich an mir? /{o \OW BEWEG“NG
e Lasse ich mir helfen, wenn es /—\\ ﬁ’;; \(\'\\f‘é . e Was macht mich .J L P_ NR(HT

mir schlecht geht? N — ¢ zufrieden? v

e Kenne ich das Geflihl des Riick-
halts, wenn ich um Hilfe bitte?

e Habe ich schon erlebt, dass
mir das «um Hilfe bitten»

b \ e Was ist mir heute i
55 wure | o o) o
| e e hNNEHNEN IS PERFE(T I'“I(Bt;‘v’vlejgee“i)cinmich regelmadssig?

IST HNE STARY\E f  Welche Bewegungsart macht mir Spass?
L . /\/\_’ Weitere Infos unter:

/ @ P www.forum-psychische-gesundheit.ch/10-impulse-fuer-psychische-gesundheit
N—

om Kanton Zug zur Verfiigung gestellt.

eich, die Textgrundlagen wurden v

Die Rechte der verwendeten Piktogramme liegen bei promente Oberssterr



ALLES WURSCHT?
NEIN, MACH DICH STARK!

Das Immunsystem ist das Schutzschild unseres Koérpers. Es schiitzt uns vor
potenziell krankmachenden Eindringlingen wie Bakterien, Viren und Pilzen. Mit jedem
neuen Eindringling lernt unser Immunsystem dazu und bildet Abwehrmechanismen,
um bei einer erneuten Infektion schneller und besser reagieren zu knnen und uns so
vor einer Erkrankung oder deren Folgen zu schiitzen.

Wenn unser Immunsystem geschwacht ist, funktioniert die kdrpereigene Abwehr
nicht so gut wie sonst und wir werden eher krank. Es ist daher wichtig, dass es unse-
rem Immunsystem gut geht. Und das kannst du dafiir tun:

Gt planerv wiy < s
Steso 2w vermeiden. R
NG

Al i die Sone

154

Geawndeo Exser schimeckt wnd ist gub iy die: Abuwehuiniigte

Lies dir doch mal die gesunden Rezepte von alleswurscht.li durch. Mit wenigen
Lebensmitteln lassen sich ratzfatz wunderbare und gesunde Gerichte zaubern.

Binche Mieole
Haselnusse grob hacken. ‘
Apfel in feine Stifte schnel-
den. Milch, Naturjoghurt
mit Honig in einer grossen
Schiissel verrihren.
Apfelstifte, Haselntisse,
Haferflocken und Sulta-
ninen dem Joghurt hinzu-
geben. Vor dem Servieren
am besten einige Stunden
oder iber Nacht ziehen
lassen, damit sich die Aro-

Powletschnitzed
mev Gmiiay

Pouletbriistchen waschen
und trocken tupfen. Der
Ldnge nach diinn halbie-
ren. Mit Paprika, Curry und
Meersalz wiirzen,
Gemiise waschen undin
kleine Stiicke schneiden,
Rapsél erhitzen und das
Gemlise ca. 12 Min, dlins-
ten. Mit Krutersalz und
Pfeffer wiirzen und auf
Teller anrichten.
Gleichzeitig die pPoy-
letschnitzel auf beiden
Seiten langsam ca.jes
Min. goldbraun braten,
Zutaten unter:
www.alleswurscht.li/pou-
letschnitzel-mit-gmueas

men intensivieren konnen.

Zutaten unter: ‘
www.alleswurscht.h/blr-

cher-mueasle

Illustration: stock.adobe.com _Kudryavtsev

Cvilaswrap
Magerquark und Natur-
joghurt mischen und mit
Krdutersalz wiirzen.
Zucchetti, Aubergine und
Paprika waschen und in
Stlicke schneiden. Ol in
einer Pfanne erhitzen

und das Gemdise ca. 10
Min. gut anbraten und mit
Krdutersalz und Pfeffer
wurzen. Mais und Kidney-
bohnen unter das Gemuse
mischen und nochmals
heiss werden lassen.
Blattpeterli klein schnei-
den und zuletzt darunter-
mischen.

Die Wraps ohne Ol auf
beiden Seiten ca. 1 Min.
goldbraun braten. Die
Quarzsauce und das Ge-
muse darauf verteilen,
aufrollen und geniessen.
Zutaten unter:
www.alleswurscht.li/
gemuesewrap

Alley\Wunacht?
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FRAGE

T
hat fleissig bei Einstiegs-Trainingsseiten gratis :
trainiert. Da er dabei guten Erfolg erzielt hat,
mochte er nun mit Geldeinsatz beim Online-Poker
etwas Geld nebenbei verdienen.

2. birutilla

glaubt an sein Gliick: mit bestimmten Karten hat
er besonders viel Gliick und spielt eher auf Risiko.
Zudem hat er einen Gliicksbringer, der ihm bisher
gute Dienste geleistet hat.

hat ebenfalls ein System: verliert er eine Hand, spielt
er bei der ndachsten umso risikoreicher und setzt birutilla \
doppelt so viel. So holt er den Verlust bei der ndchs- 3,840

ten Hand wieder herein.

CESYE e spielt lieber Poker mit seinen Freunden.
Er trifft sich mit ihnen bei einem gemditlichen
Abend und jeder gibt zwei Franken in den Pot.

ANTWORT
Stefanist der Gewinner. Warum?

1. Trainingsseiten

Die Gewinnquote liegt hoher als beim Spiel mit Geldeinsatz (Lockmittel).
Es wird auch mit Einzahlungsboni gelockt.

2. Gliicksbringer

Glicksspiel ist immer vom Zufall abhdngig! «Magisches Denken» (z.B. ein
Glicksbringer) dndert nichts am zufdlligen Ereignis beim Spiel.

Z.B. Erhohung der Einsatze/Hinterherjagen der Verluste: Das fiihrt nur zu mehr
Verlusten und ist bereits ein Zeichen dafulr, dass man genauer hinschauen
sollte, ob das Geldspiel sich nicht bereits zu einem Problem entwickelt hat.

Kkuh!2009

- BUCKs100
= 3,840
X

~ erde2.0
1,000

T—

4. Gesellschaftlicher Anlass

Stefan spielt zur Unterhaltung, ohne Gedanken ans Geld verdienen.
Das gesellige Zusammensein steht fir ihn im Vordergrund. So ist er am Ende
des Abends unabhdngig vom Ausgang des Spiels ein Gewinner.

Grundsatzlich: Achtung Online-Poker! Sind die anderen Personen

am Tisch reale Personen oder Computer? Sprechen sich Personen am Tisch ab
(telefonisch)? Man kann Personen nicht einschdtzen (Mimik/Gestik, die z. B.
einen «Bluff» verraten wirden).

Weitere Informationen zum verantwortungsvollen Umgang mit Geldspiel
findest du unter www.sos-spielsucht.ch oder gr.feel-ok.ch.



WASSER TRHRINKEM...

Wasser ist der beste Durstléscher und macht mide Képfe munter!

N,
...ist erfrischend,
weil Wasser den Durst
) nachhaltig stillt.
... mit Geschmack!
Der pure Wassergeschmack
ist dir zu langweilig?
Ein Spritzer Zitrone oder
eine Zitronenscheibe
im Wasser ist gesund

und verleiht einen frischen
Geschmack.

0é&

Spannende & nutzliche
Tests, Quiz, Spiele
'M und Hilfsangebote auf

gr.feel-ok.ch/cool

... macht fit, 2
weil Wasser EQ 5 k.
keine Kalorien hat. P F2E85 ﬁkegg‘g
a Feuer und Flamme
~)

&

... macht klug,

weil dein Korper Alkohol Berufswahl Cannabis Ernahrung Freizeit
... istlebendig, nur mit gentigend
weil Wasser

Fliissigkeit optimal
funktioniert.

N[

... ist glinstig,
weil Wasser fast

gratis aus jedem Medien  Psychische Stérungen Zigaretten Selbstwert Sexualitat

hahnenburger.ch Wasserhahn
Dort findest du die App sprudelt.
zum Trinkrechner,

der dir zeigt, wie viel @

Wasser dein Korper

braucht. ... ist zahnschonend,

weil Wasser zuckerfrei ist.

schmeckt und
weckt.

Gewicht




Jahresplaner

Aug. |Sept.| Okt. | Nov.
FR 01
SA 02
SO 03
MO 04 | MO 01
DI 05|DI 02
MI 06 |MI 03
DO 07 | DO 04
FR 08 |FR 05
SA 09 |SA 06
SO 10 |SO 07 |SO 05
MO 11 | MO 08 | MO 06
DI 12|DI 09 |DI 07
MI 13 |MI 10| MI 08
DO 14| DO 11 |DO 09
FR 15|FR 12 |FR 10
SA 16 |SA 13 |SA 11
SO 17 [SO 14 SO 12
MO 18 | MO 15 | MO 13
DI 19|DI 16|DI 14
MI 20 |MI 17 |MI 15
DO 21|DO 18 | DO 16
FR 22 |FR 19 |FR 17
SA 23 [SA 20|SA 18
SO 24 (SO 21|50 19
MO 25 | MO 22 | MO 20
DI 26|DI 23 (DI 21
Ml 27 |MI 24 |MI 22
DO 28| DO 25 | DO 23
FR 29 |FR 26 |FR 24
SA 30 |SA 27 |SA 25
SO 31 (SO 28|SO 26
MO 29 | MO 27
DI 30|DI 28
MI 29
DO 30
FR 31

SA 01
SO 02
MOO03
DI 04
Ml 05
DO 06
FR 07
SA 08
SO 09
MO10
DI 11
Ml 12
DO 13
FR 14
SA 15
SO 16
MO17
DI 18
Ml 19
DO 20
FR 21
SA 22
SO 23
MO024
DI 25
Ml 26
DO27
FR 28
SA 29
SO 30

MI 01
DO 02
FR 03
SA 04

Dez.

MO 01
DI 02
Ml 03
DO 04
FR 05
SA 06
SO 07
MO 08
DI 09
Ml 10
DO 11
FR 12
SA 13
SO 14
MO 15
DI 16
Ml 17
DO 18
FR 19
SA 20
SO 21
MO 22
DI 23
Ml 24
DO 25
FR 26
SA 27
SO 28
MO 29
DI 30
Ml 31

Jan.

DO 01
FR 02
SA 03
SO 04
MO 05
DI 06
Ml 07
DO 08
FR 09
SA 10
SO 11
MO 12
DI 13
Ml 14
DO 15
FR 16
SA 17
SO 18
MO 19
DI 20
Ml 21
DO 22
FR 23
SA 24
SO 25
MO 26
DI 27
Ml 28
DO 29
FR 30
SA 31

Feb.

SO 01
MO 02
DI 03
Ml 04
DO 05
FR 06
SA 07
SO 08
MO 09
DI 10
Ml 11
DO 12
FR 13
SA 14
SO 15
MO 16
DI 17
Ml 18
DO 19
FR 20
SA 21
SO 22
MO 23
DI 24
Ml 25
DO 26
FR 27
SA 28

Maérz

SO 01
MO 02
DI 03
Ml 04
DO 05
FR 06
SA 07
SO 08
MO 09
DI 10
Ml 11
DO 12
FR 13
SA 14
SO 15
MO 16
DI 17
Ml 18
DO 19
FR 20
SA 21
SO 22
MO 23
DI 24
MI 25
DO 26
FR 27
SA 28
SO 29
MO 30
DI 31

April

MI 01
DO 02
FR 03
SA 04
SO 05
MO 06
DI 07
MI 08
DO 09
FR 10
SA 11
SO 12
MO 13
DI 14
MI 15
DO 16
FR 17
SA 18
SO 19
MO 20
DI 21
Ml 22
DO 23
FR 24
SA 25
SO 26
MO 27
DI 28
MI 29
DO 30

Mai

FR 01
SA 02
SO 03
MO 04
DI 05
MI 06
DO 07
FR 08
SA 09
SO 10
MO 11
DI 12
Ml 13
DO 14
FR 15
SA 16
SO 17
MO 18
DI 19
Ml 20
DO 21
FR 22
SA 23
SO 24
MO 25
DI 26
Ml 27
DO 28
FR 29
SA 30
SO 31

Juni

MO 01
DI 02
MI 03
DO 04
FR 05
SA 06
SO 07
MO 08
DI 09
Ml 10
DO 11
FR 12
SA 13
SO 14
MO 15
DI 16
Ml 17
DO 18
FR 19
SA 20
SO 21
MO 22
DI 23
Ml 24
DO 25
FR 26
SA 27
SO 28
MO 29
DI 30

Juli

MI 01
DO 02
FR 03
SA 04
SO 05
MO 06
DI 07
Ml 08
DO 09
FR 10
SA 11
SO 12
MO 13
DI 14
Ml 15
DO 16
FR 17
SA 18
SO 19
MO 20
DI 21
Ml 22
DO 23
FR 24
SA 25
SO 26
MO 27
DI 28
Ml 29
DO 30
FR 31
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