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EDITORIAL

Liebe Leserinnen
und Leser!

Iast alle Jugendlichen durchleben in der Pubertiit Kleinere
oder grofiere Krisen. Die korperliche Entwicklung,
gesellschaftliche Erwartungen, die Planung der eigenen
Zukunft und die gleichzeitige Ablosung vom Elternhaus
stellen fiir sie eine enorme Herausforderung dar.

Auf die hormonellen Veriinderungen wihrend dieser
Phase reagiert jedes Kind anders. Neue Empfindungen
und Gefiihle iiberfordern nicht nur die Jugendlichen
selbst, sondern oft auch ihr Umfeld.

Als Eltern erleben wir in dieser Ubergangszeit hitufig
iberraschende Veriinderungen im Verhalten unserer
Kinder - Reaktionen, die uns verunsichern oder sogar
verletzen konnen.

Der bekannte osterreichische Kinder- und Jugend-
psychiater Univ.-Prof. Dr. Max H. Friedrich betont, dass
die Pubertit weniger ein Problem der Kinder, sondern
vielmehr eine Herausforderung fiir die Eltern sei.

Nicht selten zweifeln wir an unserer Erzichung und
furchten, dass unsere Kinder sich in eine unerwiinschte
Richtung entwickeln konnten.

Die Erfahrung zeigt jedoch: Die meisten Jugendlichen
meistern diese Lebensphase gut. Und wer sie mit Ver-
trauen, Gelassenheit und einem offenen Herzen be-
gleitet, wird feststellen — es darf auch I'reude machen,
Jugendliche beim Erwachsenwerden zu unterstiitzen.

Unser Magazin IMPULS zum Thema Pubertit mochte
Sie, liebe Leserinnen und Leser, genau dabei ein Stiick
weil begleiten.

MAG. ANDREAS'PRENN
Leiter der SUPRO - Gesundheitsférderung und Pravention

MAGAZIN DER GESUNDHEITSFORDERUNG UND PRAVENTION IN VORARLBERG
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i sciencetalk - )
Im Gesprach mit OA Frau
Dr. Heidi Gantner

Die Tagesklinik Bregenz ist ein 'Teil der kinder- und jugendpsychiatrischen Abteilung
des Landeskrankenhauses Rankweil, fiir Kinder und Jugendliche zwischen 6-16
Jahren (+/-1). Sie bietet ein ganzjihriges fachérztliches und therapeutisches Versorg-
ungsangebot an, welches das gesamte Behandlungsspektrum der kinder- und
jugendpsychiatrischen Storungsbilder, unter Beriicksichtigung spezieller Aufnahme-

Kriterien fiir einen tagesklinischen Aufenthalt, umfasst.

FRAU DR. HEIDI GANTNER IST KINDER-

UND JUGENDPSYCHIATRISCHE FACHARZTIN
UND LEITET ALS OBERARZTIN DIE KINDER-
UND JUGENDPSYCHIATRISCHE TAGES-
KLINIKIN BREGENZ.

IM FOLGENDEN INTERVIEW GIBT UNS FRAU
DR. HEIDI GANTNER EINEN EINBLICK IN DIE
ENTWICKLUNGSPHASE DER PUBERTAT.

WELCHES ALTER BZW.

WELCHEN LEBENSABSCHNITT
UMFASST DIE PUBERTAT?

Dr. Heidi Gantner: Die Pubertat ist eine Phase inten-
siver korperlicher, emotionaler und sozialer Entwick-
lung. Sie beginnt in der Regel zwischen dem 10. und
14. Lebensjahr und endet etwa zwischen dem 18.
und 20. Lebensjahr. Zu den typischen kdérperlichen
Veranderungen gehdren das Kérperwachstum sowie
das Wachstum von Kérperhaaren, die Veranderung
der Stimme, das Einsetzen der Menstruation bei
Madchen sowie die Entwicklung der Geschlechtsor-
gane. Die Pubertat markiert den Ubergang vom Kin-
des- ins Erwachsenenalter und ist zugleich eine Zeit
tiefgreifender emotionaler und sozialer Umbriche.

WAS MACHT DIESE LEBENS-
PHASE SO SPEZIELL?

Dr. Heidi Gantner: Die Pubertat ist eine besonders
pragende Lebensphase, weil sie mit zahlreichen
VVeranderungen und Herausforderungen einher-
geht. Neben dem korperlichen Wachstum und der
Geschlechtsreifung wirken sich hormonelle Umstel-
lungen stark auf Stimmung und Verhalten aus. Ju-
gendliche erleben haufig intensive Geflhlslagen und
Stimmungsschwankungen. Konflikte mit den Eltern
nehmen zu, da das Bedurfnis nach Eigenstandigkeit
wachst und die Abgrenzung vom familiaren Umfeld
beginnt.

Gleichzeitig stellen sich Jugendliche zentrale Fra-
gen: Wer bin ich? Wer méchte ich sein? Wie sehe ich
meine Zukunft? Wie werde ich von anderen wahrge-
nommen - und wie sehe ich mich selbst? Diese Fra-
gen pragen das Denken und Handeln und sind Teil
der Suche nach einer eigenen Identitat.
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WARUM VERHALTEN SICH

JUGENDLICHE IN DIESEM ALTER
PLOTZLICH SO ANDERS?

Dr. Heidi Gantner: Das veranderte Verhalten in der
Pubertat ist das Ergebnis eines komplexen Zusam-
menspiels biologischer, psychologischer und sozialer
Faktoren.

Zum einen fuhren hormonelle Veranderungen nicht
nur zu korperlicher Reifung, sondern beeinflussen
auch Emotionen und Impulsverhalten. Zum anderen
durchlauft das Gehirn eine tiefgreifende Umstruk-
turierung. Auch das fihrt zu erhéhter Emotionalitat
und spontanen, manchmal riskanten Entscheidun-
gen.

Zudem entwickeln junge Heranwachsende zuneh-
mend die Fahigkeit zu abstraktem Denken und be-
ginnen, Autoritaten und gesellschaftliche Normen
zu hinterfragen. Die Suche nach der eigenen |denti-
tat geht oft mit dem Ausprobieren unterschiedlicher
Rollen, Meinungen und Verhaltensweisen einher —
was riskantes Verhalten wie z. B. den Konsum von
Drogen oder gefahrliche Mutproben begtinstigen
kann.

Gleichzeitig gewinnen Gleichaltrige enorm an Bedeu-
tung: Die Orientierung an der Peergroup, das Stre-
ben nach Zugehdrigkeit und Anerkennung beein-
flussen Interessen, Einstellungen und das Selbstbild.
Alte Hobbies verlieren an Wichtigkeit, neue Lebens-
welten werden relevant. Hinzu kommen schulischer
Leistungsdruck, die Auseinandersetzung mit Zu-
kunftsfragen sowie gesellschaftliche Erwartungen
- all das kann zusatzlichen Stress erzeugen.

Nicht zu unterschatzen ist der Einfluss digitaler Me-
dien: Der permanente Vergleich auf sozialen Platt-
formen und die ldealisierung vermeintlich perfekter
Lebenswelten kdnnen zu Selbstzweifeln, verzerrtem
Korperbild und einem gesteigerten Bedlrfnis nach
Anerkennung flhren.



WELCHE ENTWICKLUNGS-
PSYCHOLOGISCHEN HERAUS-
FORDERUNGEN HABEN

JUNGE MENSCHEN IN DIESEM
LEBENSABSCHNITT ZU
BEWALTIGEN?

Dr. Heidi Gantner: Auch diese sind tatsachlich viel-
faltig: Jugendliche mussen lernen, mit den Ver-
anderungen ihres Kérpers und ihrer Sexualitat
umzugehen. In einer Zeit in der soziale Medien all-
gegenwartig sind und der Zugang zu Bildern oder
VVideos mit sexuellen Inhalten leicht maglich ist, wird
es zunehmend schwieriger, ein positives Kérperbild
zu entwickeln oder das Thema Sexualitat im eigenen
Tempo zu erkunden.

Zugleichist die Identitatsfindung zentral: Wer bin ich
— und vor allem: Wer mochte ich sein? Das betrifft
nicht nur die sexuelle Identitat, sondern auch grund-
legende Fragen nach Werten, Lebenszielen und
Selbstbild. Der Umgang mit Erwartungen von auBen,
Vergleichen und die Suche nach Selbstakzeptanz
fordern Jugendliche stark heraus.

Und auch soziale Kompetenzen mdssen sich weiter-
entwickeln: Wer in einer Peergroup dazugehoren
mochte, muss lernen, Beziehungen zu gestalten,
Konflikte zu bewaltigen und mit Emotionen umzu-
gehen. Die zunehmende Abgrenzung von den Eltern
verlangt auBerdem, Verantwortung fir Entschei-
dungen zu Gbernehmen - etwa im Hinblick auf Aus-
bildung, Beruf oder persdnliche Ziele.

WAS LAUFT IN DIESER ENT-

WICKLUNGSPHASE IM GEHIRN
AB?

Dr. Heidi Gantner: Im Gehirn finden in der Pubertat
tiefgreifende strukturelle und funktionale Verande-
rungen statt. Sexualhormone férdern das Wachstum
von Nervenzellen und die Bildung neuer Synapsen.
Das limbische System - zustandig fur Emotionen,
Motivation und Belohnung - reift friih, wahrend sich
der prafrontale Kortex, der fiir rationale Entschei-
dungen und Impulskontrolle zustandig ist, langsa-
mer entwickelt.

Neben den hormonellen Einflissen spielen Erfah-
rungen eine entscheidende Rolle: Positive Erlebnisse
starken neuronale Verbindungen, wahrend Stress
oder traumatische Erfahrungen bleibende Spuren
hinterlassen kdnnen. Diese sogenannte ,Plastizitat”
ermoglicht es Jugendlichen, neue Fahigkeiten zu
entwickeln — birgt aber auch Risiken, etwa bei der
Suche nach Anerkennung Gber problematisches Ver-
halten.

In der spateren Pubertat werden ungenutzte oder
ineffiziente Nervenverbindungen wieder abgebaut.
Dieser ,Feinschliff” macht das Gehirn leistungsfahi-
ger — etwa beim Arbeitsgedachtnis, das nun starker
ausgepragt wird.

WARUM EXPERIMENTIEREN
JUNGEDLICHE IN DIESEM

ALTER MIT (PSYCHOAKTIVEN)
SUBSTANZEN?

Dr. Heidi Gantner: Hier spielen wieder mehrere Fak-
toren eine Rolle: Neugier, das Bedtirfnis nach neuen
Erfahrungen, Gruppenzwang und der \Wunsch da-
zuzugehoren. Manchmal dient der Konsum auch der
Abgrenzung von elterlichen Werten oder dem Aus-
loten von Grenzen.

Manche Jugendliche versuchen auf diese Weise
auch, mit inneren Spannungen, Angsten oder Un-
sicherheiten umzugehen. Gleichzeitig fehlt noch das
Bewusstsein flr langfristige Risiken — und das Ge-
hirn ist in dieser Lebensphase besonders empfang-
lich fir sogenannte Belohnungsreize: Psychoaktive
Substanzen vermitteln kurzfristige Entspannung
oder ein gesteigertes Selbstwertgeflhl, was die Ge-
fahr erhoht, sie wiederholt zu konsumieren.

WELCHE ROLLE BZW. AUFGABE

KOMMT IN DIESEM ALTER DER
PEERGROUP ZU?

Dr. Heidi Gantner: Die Peergroup hat in der Pubertat
eine zentrale Bedeutung. Sie bietet emotionale Un-
terstlitzung, Orientierung und Zugehdrigkeit. In der
Gruppe erproben Jugendliche unterschiedliche Rol-
len, Werte und Verhaltensweisen — und lernen dabei
viel Gber sich selbst.

Gleichaltrige férdern die Entwicklung sozialer Kom-
petenzen, die flir spatere Beziehungen wichtig sind.
Die Peergroup bietet oft einen ,Schonraum®, um sich
von der Familie zu I6sen und neue Freiheiten auszu-
loten. Gleichzeitig kann sie — je nach Gruppendyna-
mik — sowohl risikoverstarkend als auch schitzend
wirken.

HABEN SICH DIE RAHMEN-
BEDINGUNGEN/HERAUS-

FORDERUNGEN FUR
JUGENDLICHE IM LAUFE
DER ZEIT VERANDERT?

Dr. Heidi Gantner: Ja, deutlich. Die Digitalisierung
hat die Lebenswelt Jugendlicher massiv verandert.
Durch Smartphones und soziale Medien sind Ju-
gendliche heute rund um die Uhr erreichbar, aber
auch standig mit dem Leben und den vermeintlichen
Idealen anderer konfrontiert. Das kann enormen so-
zialen Druck erzeugen und das Risiko fir VVergleiche,
Selbstzweifel oder Cybermobbing erhéhen.

Auch gesellschaftliche Themen wie Diversitat, se-
xuelle ldentitat oder Genderrollen werden heute
offener diskutiert. Das er6ffnet neue Moglichkeiten
der Selbstfindung, kann aber auch mit Unsicherheit
und Diskriminierungserfahrungen verbunden sein.
Zudem sind Jugendliche mit einer Flle an Informa-
tionen konfrontiert — was einerseits aufklaren, ande-
rerseits aber auch tGberfordern kann.

WELCHE ROLLE BZW. AUFGA-
BE KOMMEN IN DIESEM ALTER
ELTERN, ABER AUCH PADA-

GOG:INNEN ZU, DIE IM BERUF-
LICHEN ALLTAG MIT JUGENDLI-
CHEN PERSONEN ARBEITEN?

Dr. Heidi Gantner: Eltern haben in dieser Phase eine
Schltsselrolle — auch wenn es manchmal so scheint,
als wiuirden sie kaum noch Einfluss haben. Es ist
wichtig, dass sie ihre Kinder ernst nehmen, aufmerk-
sam zuhoren und ein verlasslicher Gesprachspart-
ner bleiben. Gleichzeitig sollten sie klare Regeln und
Grenzen setzen - nicht autoritar, sondern in einem
Rahmen der Sicherheit und Orientierung gibt.

Ein gesundes MaB an Vertrauen in die Fahigkeiten
des Jugendlichen starkt das Selbstwertgefthl. Eltern
sollten ihre Kinder schrittweise in Entscheidungen
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einbeziehen und ihnen VVerantwortung Ubertragen -
begleitet von Interesse, Ermutigung und Geduld.

Padagog:innen wiederum sind wichtige Bezugsper-
sonen auBerhalb der Familie. Sie sollten natrlich
Wissen vermitteln in Bezug auf Gesundheit, Bezie-
hungen oder soziale Kompetenzen. Vor allem aber
sollten sie auf die BedUlrfnisse von Jugendlichen ein-
gehen kénnen, sie ermutigen und dabei helfen, mit
Stress und Konflikten umgehen zu lernen.

WIE KANN MAN JUNGE HER-
ANWACHSENDE MENSCHEN
BESTMOGLICH DABEI UNTER-

STUTZEN, DIESE ENTWICK-
LUNGSPHASE POSITIV ZU
BEWALTIGEN?

Dr. Heidi Gantner: Grundsatzlich halte ich eine res-
pektvolle, ehrliche Kommunikation fir das Wichtigs-
te. Jugendliche wollen gesehen, gehoért und ernst
genommen werden.

Gleichzeitig sind positive Vorbilder essenziell — Er-
wachsenen, die vorleben, wie gesunde Beziehun-
gen, Selbstfiirsorge oder der Umgang mit Stress
aussehen kénnen. Selbstverstandlich starken auch
Lob, Anerkennung und das Zutrauen in ihre Fahig-
keiten junge Menschen.

Freundschaften und soziale Kontakte sollen ge-
fordert werden. Dabei ist es wichtig, Interesse an
Freunden und auch den gemeinsamen Aktivitaten zu
zeigen. Hilfreich konnen daflr nattrlich Sport- oder
andere Vereine sein, in denen gemeinsame Interes-
sen gelebt werden kénnen. In diesen bieten sich oft
auch Maglichkeiten sich auszudriicken und Emotio-
nen zu verarbeiten.

Anleitung und Unterstltzung beim Finden von rea-
listischen Zielen und beim Planen diese zu erreichen,
kénnen entlastend sein und dabei helfen, dranzu-
bleiben, auch wenn es einmal schwierig wird.

ZUM SCHLUSS WURDE UNS
NOCH EINE PERSONLICHE
FRAGE INTERESSIEREN:

MOCHTEN SIE SELBST DIE
PUBERTAT NOCH EINMAL
ERLEBEN - UND WARUM?

Dr. Heidi Gantner: Ich habe die Pubertat als eine in-
tensive, schéne aber auch herausfordernde Zeit in
Erinnerung. Einige Erfahrungen aus dieser Zeit ha-
ben mich sehr gepragt und begleiten mich bis heute.
Besonders der Sommer nach Abschluss der Mittel-
schule ist mir als eine der unbeschwertesten Phasen
meines Lebens in Erinnerung geblieben.

Es gab aber auch Krisen und emotionale Turbulen-
zen und manchmal bin ich von meinen Gefthlen
regelrecht Uberflutet worden. Spater habe ich es
manchmal bedauert, dass Geflihle nicht mehr so in-
tensiv splrbar sind. Im GroBen und Ganzen bin ich
aber ganz dankbar daftir, dass sich das Geflihlsleben
etwas beruhigt hat. Insgesamt war es eine pragende
Zeit, aber ich bin ganz zufrieden, sie nicht noch ein-
mal durchlaufen zu missen. &
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Besonderheiten der
Identititsentwicklung
in Zeiten der

Digitalisierung.

~MEINE MUTTER SAGT:
~Ach komm,

ich kenn dich doch!*

,Wie wollen sie mich alle kennen,

wenn ich mich selbst nicht einmal kenne?*
(ALINA, 14)

ie Entwicklung und das Verstehen der eigenen

Identitat ist die groBe und komplexe Aufgabe
die Jugendliche zu bewadltigen haben. Diese Ent-
wicklungsaufgabe findet nicht nur in der realen Welt
statt, sondern auch im digitalen Raum. SchlieBlich
ist das Smartphone zu einem stdndigen Begleiter
geworden, der auch einen Einfluss auf die Persén-
lichkeitsentwicklung der Jugendlichen haben kann.
Viele Eltern machen sich Sorgen (ber das Medien-
nutzungsverhalten ihrer Kinder, sie beflirchten ein
stichtiges, ungesundes Verhalten.

KLAUS HURRELMANN UND GUDRUN
QUENZEL HABEN DIES IN IHREM BUCH
,LEBENSPHASE JUGEND* (2012)

IN VIER ENTWICKLUNGSSCHRITTEN
BESCHRIEBEN:
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Aber ist das sao? Ist es nicht der Ausdruck jugendli-
chen Erkundens der Welt auBerhalb der Herkunfts-
familie? Das Streben nach Wissen und Erkenntnis?
Die Kontaktpflege mit Freund:innen? Und am Ende
auch die Neugier darauf, wie man selbst in der Welt
wirksam werden kann?

Die Jugendzeit ist gepragt von Ubergdngen. Aus
dem Pflichtschulsystem in eine Ausbildung. Abl6-
sung von der Familie, hin zu einer immer wichtiger
werdenden Peergroup. Oft auch Ortswechsel, weil

E] QUALIFIZIEREN:

Die Entwicklung von sozialen und intellektuellen
Fahigkeiten, um mit den Leistungs- und Sozial-
anforderungen in der Gesellschaft gut umgehen zu
kénnen und den Abschluss einer beruflichen oder
schulischen Bildung zu bewaltigen.

E] BINDEN:

Die Entwicklung einer Koérper- und Geschlechts-
identitat durch die Bindung an eine Peergroup und
die Entwicklung der Bindungsfahigkeit durch erste
romantische Beziehungen als Basis fiir eine Partner-
schaft.
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MEINE FREUNDE SAGEN:
. Komm schon,

wir kennen dich!*

MARCO DEFLORIAN, DSP
Dipl. Suchtberater, Experte fiir Gesund-
heitsférderung und Pravention,
Fachbereich: Jugendliche ab 14 J.,
Sekundarstufe Il und Arbeitswelt

die Schule oder die Lehrstelle sich in einer anderen
Gemeinde befinden. Die Freizeit wird immer mehr
selbstorganisiert und mit Personen auBerhalb der
Familie verbracht. Und schlieBlich der Ubergang aus
dem gewohnten Wertesystem der Familie, mit teil-
weiser Rebellion dagegen, und Infragestellen der
Sinnhaftigkeit dieser Werte.

E] KONSUMIEREN:

Die Entwicklung hin zu einem kontrollierten und
bedUrfnisorientierten Umgang mit Freizeit- und
Konsumangeboten. Dies dient zur Regulierung von
Alltagsbelastungen und der Regeneration der psy-
chischen und korperlichen Krafte.

E] PARTIZIPIEREN:

Die Entwicklung eines individuellen Werte- und
Normensystems und der Fahigkeit zur aktiven Mit-
gestaltung von sozialen Lebensbedingungen.



Wie sieht die Umselzung
dieser Entwicklungsschritte
in Zeiten der Digitali-
sierung aus?

PUBERTAT - EINE BEDEUTSAME ENTWICKLUNGSPHASE



Was braucht es
fiir eine gesunde
Identitats-
entwicklung?

‘ ‘ Tie bei vielen Dingen im Leben gibt es weder
nur Gutes noch nur Schlechtes. Digitale Me-

dien sind ein Teil unserer Lebenswelt, wir werden
sie nicht los, wir kénnen und sollten aber einen ge-
sunden selbstbestimmten und sozial vertraglichen
Umgang damit lernen. Man mdge dies Medienkom-
petenz nennen oder die Fahigkeit zu erkennen, was
mir guttut und was mir schadet. Am Ende ist es aber
ein Lernprozess und dieser beginnt nicht in der Pu-
bertat, sondern ist eine Entwicklung von der Geburt
an. In Gesprachen mit vielen Jugendlichen und de-
ren erwachsenen Bezugspersonen ist auffallig, dass
Jugendliche ihr eigenes Nutzungsverhalten kritisch
sehen, aber oft nicht wissen, wie sie das fir sich
befriedigender einteilen kdnnen. Sie wirden gerne
andere Dinge tun, ertappen sich aber dabei, wie sie
stattdessen wieder in die Medienwelt versinken. Bei
Workshops in der Sekundarstufe Il oder bei Lehr-
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lingen frage ich die Expertiinnen - die Schuler:innen
und Lehrlinge -, ob ich meiner zwaélfjahrigen Tochter
TikTok und Snapchat erlauben soll. Der GroBteil ver-
neint dies und ist der Meinung, dass dies nicht gut
ist fr Zwolfjahrige, da sie stichtig werden und zu
viel Zeit damit vergeuden. Wenn ich dann nachfrage,
wer alles TikTok und Snapchat hat, dann sind es doch
beinahe alle. Das Iduft wie automatisch ab und ist
meist unbefriedigend. Und genau da gilt es anzuset-
zen. Die Jugend hat Rebellionen und Veranderungen
angezettelt, sie halt der Gesellschaft seit jeher den
Spiegel vor. Die fehlgeleiteten, Leid und Unterdrl-
ckung verursachenden patriarchalen Gesellschafts-
strukturen wurden durch die Studentenproteste der
60er Jahre entscharft. Der Raubbau an unserem
Planeten und der damit einhergehenden langsamen
Zerstbrung unseres Lebensraumes wurden durch
die Schilerbeweqgung ,Fridays for future” laut und
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deutlich ins Bewusstsein gebracht. So kédnnte es
am Ende des Tages auch die jetzige Generation der
Heranwachsenden sein, die sich wieder mehr nach
Austausch abseits digitaler Kandle sehnt, die wieder
Aktivitaten sucht, in denen das direkte soziale Mit-
einander im Vordergrund steht. Seien wir nicht zu
pessimistisch. Glauben wir an die Resilienz und den
Lebenswillen unserer Jugend, aber sorgen wir da-
fr, dass wir unsere Erziehungsverantwortung, die
wir gegenuber Kindern haben, ernst nehmen. Erzie-
hung bedeutet, Grenzen setzen, einen Rahmen bil-
den, in dem eine gesunde Entwicklung méglich ist.
Im Bereich der Mediennutzung bedeutet dies: nicht
verbieten aber reglementieren - auch wenn es mih-
sam, anstrengend und ein sich standig wiederholen-
der Prozess ist. Damit k6nnen wir am ehesten einen
Grundstein far eine ,Analoge Revolution” legen. &



i realtallk -
Jugend kommt zu Wort

In diesem Magazin mochten wir nicht nur iiber Jugendliche sprechen,
sondern auch mit ihnen. Unser Anliegen war es Einblicke in die Sichtweise
der Jugendlichen zu den Themen Wohlbefinden, gelingende Priivention
sowie Unterstiitzungsmoglichkeiten in der Schule zu erfahren.

Was kann eine Klassenlehrperson aus eurer
Perspektive beitragen, dass ein Wohlfihlen
und Lernen in der Klasse gut méglich ist?

Im Gesprach mit den Jugendlichen wurde klar: Eine
Klassenlehrperson kann viel zum positiven Lern-
und Klassenklima beitragen — vor allem durch eine
offene, sympathische und wohlwollende Haltung
gegentber den Schuler:innen. Humor spielt fr alle
befragten Jugendlichen dabei eine wichtige Rolle, da
er die Atmosphdre auflockert und das Wohlftihlen in
der Klasse unterstitzt.

» Wenn Lehrpersonen lustig sind,
dann macht der Unterricht mehr Spa/s.
Manchmal schdamen wir uns aber auch,
wenn die Lehrer Fugendsprache verwenden. €«

» Jch fiihle mich wohl, weil mich die Lehrperson
kennt - wenn ich einen Witz in der Klasse mache,
dann lacht sie dariiber. Es ist wichtig, dass sie nicht
alles zu ernst nimmt und Humor hat. €«

Zudem hilft es, wenn die Lehrperson ihre Schler:
innen gut kennt, um auf sie eingehen zu kénnen,
dass sie ihnen zuhort und auch Grenzen setzt, wo es
notwendig ist.

» Ein Lehrer soll nett sein, nicht zu streng
aber trotzdem soll er sich durchsetzen konnen.
Es ist wichtig, dass er die Klasse im Griff hat.

Wenn man die Schiiler fragt, was sie lernen wollen,
dann wiirde das auch helfen. «

Abwechslungsreiche und praxisnahe Lernmetho-
den, wie der Einsatz von Tablets oder Experimenten
kénnen laut den Schaler: innen den Unterricht inte-
ressanter gestalten. Alle Jugendliche haben mehr-
fach betont, dass gemeinsame Aktivitdten sowie
Ubungen zur Starkung der Klassengemeinschaft den
Zusammenhalt der Klasse férdern.

» Wenn wir mit der Lehrperson Klassenspiele
gemeinsam spielen, dann macht das Freude und wir
Siihlen uns gut. Das stirkt die Gemeinschaft. €

Eine gute Abstimmung zwischen den Lehrkrdften
hinsichtlich des Lernstoffs wdre Schuler: innen ein
Anliegen, um Uberforderung zu vermeiden. Stress
scheint eine splrbare Belastung im Alltag der Ju-
gendlichen zu sein.

» Manchmal ist es einfach zu viel Stoff
in der Schule. Da wiirde ich mir wiinschen,
dass die Lehrpersonen besser voneinander Bescheid
wissen, sodass es nicht immer so extrem viel ist. €

Welchen Beitrag kann die Schule leisten,
damit aus jugendlichem Konsum nicht

eine Abhangigkeit entsteht?

Beinahe alle befragten Jugendlichen beflirworte-
ten zundchst Substanz- und Konsumverbote an der
Schule, um einer Abhangigkeit entgegenzuwirken. In
der Diskussion und Reflexion haben viele ihren Blick-
winkel erweitert. Die Jugendlichen haben erkannt:
Verbote alleine werden junge Menschen nicht vom
Konsum abhalten oder gar vor einer Abhangigkeit
schitzen.

» Die Schule konnte Dinge verbieten.
Aber trotzdem probiert man Dinge aus,
weil man einfach neugierig ist. «

Es wurde im Gesprach deutlich, dass der Konsum von
Substanzen oft als Lésungsweg flr schwierige Situ-
ationen fiir Jugendliche dient. Aus ihrer Sicht spielen
Lehrpersonen diesbeztiglich in der Suchtpravention
eine entscheidende Rolle. Ein gemeinsames Anlie-
gen aller Jugendlichen im Gesprach war klar ersicht-
lich: Der Wunsch, dass man ihnen Wege zur Stress-
bewadltigung aufzeigt und Verstandnis fur sie hat.

» Manche Menschen nehmen Drogen, weil sie gestresst
sind oder Probleme haben. Die Lehrpersonen konnten
mit einem sprechen, wenn man Probleme hat. <«

» Wenn jemand in der Schule gestresst ist, diirfen wir
uns kleine Pausen wdhrend des Unterrichts nehmen.
War diirfen kurs 5 Minuten rausgehen, das hilft. €

Auch die Durchfiihrung von suchtpraventiven Work-
shops fanden die Jugendlichen hilfreich. Insgesamt
wlnschen sich die Jugendlichen einen offenen Um-
gang mit problematischen Themen, Verstandnis fir
ihre Lebensrealitat sowie Gesprache und konkrete
Hilfsangebote.

» Schule konnte auch Losungsmaoglichkeiten
fiir Probleme aufzeigen. Dann muss man nichts
konsumzieren. <«

Was wiirdest du brauchen, damit
es dir gelingt bei Belastung
Hilfe in/von der Schule anzunehmen?

» [ch miisste mir sicher sein konnen, dass die
Person vertrauenswiirdig ist und nicht liigt. &

Wenn es um belastende Situationen geht - wie
Stress, Konflikte oder persénliche Probleme - stellt
sich fir viele Jugendliche die Frage: Wo kann ich mir
eigentlich Hilfe holen?

PUBERTAT - EINE BEDEUTSAME ENTWICKLUNGSPHASE

In den Gesprachen mit den Schuler:innen wird deut-
lich: Die Bereitschaft, Unterstlitzung in der Schule
anzunehmen, hangt entscheidend davon ab, ob eine
Vertrauensbasis vorhanden ist.

» Herr... ist immer fiir uns da. Ich wiirde zu thm
gehen. Es ist schon, wie er mit uns umgeht. Sein
Unterricht macht Spafs. €

Einige Jugendliche nennen bestimmte Lehrer:innen
oder Ansprechpersonen, zu denen sie eine gute Be-
ziehung haben - und genau diese Vertrauensperso-
nen machen es leichter Hilfe anzunehmen.

Die Schulsozialarbeit wurde von den Jugendlichen
als hilfreiches Angebot gesehen und auch schon ge-
nutzt. Eine Schiilerin bemangelte dabei die begrenz-
te Verfligbarkeit. Allerdings hat nicht jede:r den Be-
darf an einer schulinternen Hilfe oder das Vertrauen
in diese.

» [ch habe in der Schule schon selbst Hilfe
angenommen. Mir hat geholfen, dass ich unsere
Schulsozialarbeiterin schon gekannt habe
und thr vertraut habe. €

» [ch wiirde zur Schulsozialarbeiterin gehen.
Wenn man etn Problem hat, versucht sie es zu losen.
Wir sehen sie aber nicht so oft.

Sie ist nur am Donnerstag da. €

FAZIT:

Juhoren. Vertrauen.
Dranbleiben.

Die Gesprache mit den Jugendlichen zeigen klar:
Sie wissen ziemlich genau, was sie brauchen um
sich in der Klasse wohlzufiihlen, um mit Belastun-
gen umgehen zu kdnnen oder um nicht riskante
\Verhaltens- oder Konsummuster zu entwickeln.

Vor allem spielen fir sie Beziehungen auf Augen-
hohe eine entscheidende Rolle. Bezugspersonen,
die zuhoren, prasent sind, Humor haben und trotz-
dem klare Grenzen setzen, helfen gesund aufzu-
wachsen.

Welche Angebote und Unterstiitzungsmadglichkei-
ten die SUPRQO fir Schulen, Lehrpersonen und
Schiler:innen sowie deren Eltern zur Verfligung
stellt, konnen Sie auf den folgenden Seiten in unse-
rem Magazin erfahren.
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Generation Always On -
Jugend und die digitale Welt

Der Jugend-Internet-Monitor (2025) von Saferinternet.at zeigt, dass WhatsApp mit ei
die meistgenutzte Plattform unter dsterreichischen Jugendlichemist. Es folgen YouTube tagram (
und TikTok (72 %). Neu in den Top 6 ist Microsoft Teams mit 35 %, \ seine verstarkt . i Kontext

hinweist. Die Studie basiert auf einer reprasentativen Onlineumfrage Jugendliche
darunter 200 Mddchen. .

]
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Das Smartphone bleibt laut der JIM Studie das wichtigste Gerat fir Jugend-

liche. Zwei Drittel der Befragten geben an, mehr Zeit damit zu verbringen als Laut Paschke et al. (2023) wird die Entstehung einer Sucht als ein komplexes
geplant, und 40 % berichten von Ablenkungen, beispielsweise bei Hausauf- bio-psycho-soziales Zusammenspiel betrachtet. Dabei gibt es sowohl Risiko-
gaben. Dennoch genieBen 59 % auch gelegentlich Zeiten ohne Handu. faktoren, die eine Suchtentwicklung beglinstigen, als auch Schutzfaktoren, die
ihr entgegenwirken kénnen. Auf biologischer Ebene spielt insbesondere die
Gehirnentwicklung wéhrend der Adoleszenz eine Rolle: In dieser Phase trifft
ein bereits ausgereiftes Belohnungssystem auf ein noch nicht vollstandig ent-
wickeltes Kontrollsystem, was die Anfalligkeit fir impulsives Verhalten und
potenziell stichtiges Nutzungsverhalten erhéhen kann.

soziale Umfeld (z.
d@as soziale Netzwerk der Jugendlichen).

PERSONLICHKEITS-
EIGENSCHAFTEN

Y. 4 %
DIGITALES

MEDIUM SCHRITT FUR SCHRITT ZUR GESUNDEN MEDIENNUTZUNG
SL%\:%_%S . Die digitale Welt gehdért zur Lebenswelt der Jugendlichen ganz selbstverstandlich dazu
— sie bietet unzahlige Mdoglichkeiten sich zu informieren, vernetzen und unterhalten.
Gleichzeitig birgt sie aber auch Herausforderungen, insbesondere wenn die Nutzung
auBer Kontrolle gerat. Ein bewusster und reflektierter Umgang mit digitalen Medien ist

. daher entscheidend, um negative Auswirkungen zu vermeiden.

PERSONLICHKEITSEIGENSCHAFTEN
leicht reizbar, nervds, “Sensation Seeking”, geringe Eltern und Bezugspersonen spielen dabei eine zentrale Rolle: Durch Aufklarung, klare
Selbstwahrnehmung, Umgang mit starken Gefdhlen Regeln und eine unterstitzende Begleitung kénnen sie Jugendlichen dabei helfen,

<=
—

und Stress ein gesundes Gleichgewicht zu finden. Besonders wichtig ist dabei die Férderung von

Lebenskompetenzen, also die Fahigkeit, bewusst mit Herausforderungen, Stress und

DIGITALES MEDIUM Ablenkungen umzugehen. Selbstregulation, kritisches Denken und ein gesundes Maf3

Applikationen, Medieninhalte, Nutzungsdauer, an Mediennutzung sind entscheidende Schlissel, um eine problematische Entwicklung
Nutzungsfrequenz, ... ZU vermeiden.

SOZIALES UMFELD Wertvolle Unterstlitzung bieten dabei die Angebote der SUPRQO zur Lebenskompetenz-

mentale Gesundheit und Stresserleben der Eltern, forderung ,plus” aber auch Formate wie der ,Digital Talk” fur Lehrpersonen, Podcasts,

Medienkonsum der Eltern sowie die Vorbildrolle, - Elternvortrdge und Broschiiren zum Thema. Indem wir gemeinsam Bewusstsein fir

Probleme in der Eltern-Kind-Beziehung, Peer- Chancen und Risiken schaffen und gezielt Lebenskompetenzen starken, kénnen wir

Beziehungen, kulturelle Faktoren Jugendliche dabei unterstitzen, die digitale Welt verantwortungsvoll zu nutzen - ohne
dass sie zur Belastung wird.

Deutsches Zentrum fiir Suchtfragen des Kindes- und Jugendalters (DZSKJ). (0. J.). Sucht-was ist das? Abgerufen 7. Februar 2025,

von https://www.mediensuchthilfe.info/

Feierabend, S., Rathgeb, T., Gerigk, Y., & Glockler, S. (2024). JIM 2024 Jugend, Information, Medien

Basisuntersuchung zum Medienumgang 12- bis 19-Jdhriger in Deutschland (Medienpaddagogischer Forschungsverband Stidwest, Hrsg.).
https://mpfs.de/studie/jim-studie-2024/

Kielholz, P., & Ladewig, D. (1973). Die Abhédngigkeit von Drogen. Deutscher Taschenbuch-Verlag.

Paschke, K., Cloes, J.-O., & Thomasius, R. (2023). Res@t: Resource-Strengthening Training for Adolescents with Problematic Digital-Media Use and their Parents.
SUCHT, 69(2), 75-85. https://doi.org/10.1024/0989-5911/2000810

saferinternet.at. (2025). Jugend-Internet-Monitor. https://www.saferinternet.at/services/jugend-internet-monitor
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Mehr Leben - weniger
Screen: so kann's klappen!

Kennst du das? Du scrollst durch Social Media, zockst oder streamst
und merkst plotzlich, dass mehr Zeit vergangen ist, als du wolltest?
Keine Sorge, du bist nicht allein! Hier sind ein paar smarte Tipps, um
deinen Medienkonsum bewusster steuern zu konnen und mehr Zeit

fiir andere Dinge zu haben:

KLASSISCHE UHR
STATT HANDY-CHECK
Hol dir eine Armbanduhr, um die
Zeit zu checken - so bleibt das
Handuy langer in der Tasche
und du wirst weniger
abgelenkt.

AUS DEN AUGEN,
AUS DEM SINN
Packe Gerate, die du nicht brauchst,
einfach weg. Je weniger du sie siehst,
desto weniger wirst du sie nutzen.

TELEFONIEREN
STATT DAUERNACHRICHTEN
Ein kurzes Telefonat spart oft viel mehr Zeit
als unzahlige Text- oder Sprachnachrichten
hin und her zu schicken.

DIGITAL
DETOX AUSPROBIEREN
Plane bewusste ,0ffline-Zeiten”,
z. B. einen ganzen Tag ohne Social
Media oder eine handuyfreie
Stunde vor dem Schlafen.

SELBSTTEST
Alles noch normal? Teste dich selbst!
(Gaming, Social Media, Streaming)

12 DIGITAL GENERATION

NACHTPARKPLATZ
FURS HANDY
Mach dein Schlafzimmer zur
handyfreien Zone. Ein normaler

Wecker hilft dir morgens
aufzustehen, ohne dass

du direkt aufs Handy

schaust.

FAMILIEN- ODER
SCHUL-HANDYKISTE
Alle legen ihre Handus flir eine

bestimmte Zeit in eine Kiste. So kann

man ungestért quatschen, essen,
lernen oder einfach chillen -
ohne standige Ablenkung.

ZUM VERTIEFEN
das SUPRO Medien Padlet

FESTE
ONLINE-ZEITFENSTER SETZEN
Lege bewusst Zeiten fest, in
denen du online bist, zockst oder
Nachrichten checkst. So hast
du mehr Kontrolle Gber deine
Bildschirmzeit.

HANDY EINFACH MAL
ZU HAUSE LASSEN
Falls das nicht geht, dann stecke es tief
in den Rucksack und schalte es in den
Flugmodus. So wirst du weniger in
Versuchung geflhrt.

GRUPPENCHATS
STUMM SCHALTEN
Nicht jede Nachricht muss sofort

beantwortet werden. Stumm geschaltete

Chats helfen, nicht standig
abgelenkt zu werden.

NEUE
HOBBYS ENTDECKEN
Nutze die gewonnene Zeit
far Sport, Musik, kreative
Projekte oder Treffen mit
Freunden - es gibt so
viele Maglichkeiten!

ZUM VERTIEFEN
der SUPRO Podcast




i suprotalk - Siichtig nach
digitalen Welten? Was Eltern
und Piadagog:innen wissen

sollten...

Die folgenden Beispiele aus dem SUPRO-Alltag zeigen hiiufig gestellte Fragen
und Herausforderungen im Umgang mit digitalen Medien. Sie bieten eine
praxisnahe Unterstiitzung und wertvolle Anregungen fiir Eltern und Padagog:innen.

Hilfe, mein:e Schiiler:in
ist mediensiichtig!

SITUATION: Ein:e Schiler:in verbringt taglich Stun-
den vor dem Handy, der Konsole oder dem Compu-
ter. Auch die Eltern berichten: Sobald das Kind nach
Hause kommt, verschwindet es in seinem Zimmer
und taucht in digitale Welten ein - sei es beim Ga-
ming, auf Social Media oder beim endlosen Scrollen
durch Videos. Ist dieses Kind mediensuchtig?

ANTWORT: Als Suchtpraventionsexperte stelle ich
zundchst einige Fragen: Wie lauft es in der Schule
oder Ausbildung? Welche Hobbys gibt es? Hat das
Kind Geschwister oder Haustiere? Ich beleuchte das
gesamte Umfeld, um ein besseres Bild zu bekom-
men. Wichtig ist auch, wie lange schon das Gefunhl
besteht, dass der Medienkonsum (bermaBig ist.

Wenn der Medienkonsum keine gravierenden ne-
gativen Auswirkungen auf Schule, soziale Kontakte
oder die korperliche Gesundheit (z. B. Schlaf, Ernah-
rung) hat, kann er noch im Rahmen einer normalen
Entwicklung liegen.

Wichtig ist, dass medienfreie Angebote und alter-
native Mdoglichkeiten zur Verfligung stehen und ge-
nutzt werden.

Hilfe, mein Kind rastet
komplett aus, wenn ich den
Medienkonsum eingrenzen

mochte!

SITUATION: Kaum spreche ich das Thema Medien-
konsum an, eskaliert die Stimmung. Jeden Tag gibt
es Streit, weil ich mein Kind bitte, das Handy weg-
zulegen oder die Spielzeit an der Konsole zu redu-
zieren. Schon kleinste Einschrankungen fiihren zu
heftigen verbalen Auseinandersetzungen - es wird
geschrien, Tdren werden geknallt, manchmal flie-
gen sogar Gegenstdande durch die Luft. Ich fihle
mich hilflos und Gberfordert, weil jede Diskussion im
Chaos endet. Ich frage mich, ob das noch eine nor-
male Trotzreaktion ist oder ob mein Kind die Kontrol-
le Gber seinen Medienkonsum verloren hat.

ANTWORT: Das klingt sehr belastend. Wenn El-
tern Grenzen setzen, ist es nicht ungewdhnlich, dass
Kinder und Jugendliche dagegen rebellieren. Unsere
Aufgabe als Eltern ist es, diese Auseinandersetzun-
gen nicht zu vermeiden, sondern standzuhalten und
Orientierung zu bieten.

In einer eskalierenden Situation hilft es oft, Ruhe zu
bewahren, sich nicht auf einen Machtkampf einzu-
lassen und aus der Situation auszusteigen. Wichtig
ist, das Gesprach spdater in einem ruhigen Moment
nachzuholen und gemeinsam zu reflektieren, wie
man besser miteinander umgehen kann und welche
Mediennutzungsregeln fir beide Seiten in Ordnung
sind.

Hilfe, mein Kind
interessiert sich nicht mehr
fir die Familie!

SITUATION: Friher hat mein Kind gerne an Fami-
lienaktivitaten teilgenommen - gemeinsame Aus-
flige, Skitage oder einfach ein Spieleabend zu Hau-
se. Doch in letzter Zeit hat sich das vollig verandert.
Wenn wir vorschlagen, etwas zusammen zu unter-
nehmen, kommt nur ein genervtes Augenrollen oder
eine knappe Absage wie: ,Kein Bock.” Stattdessen
zieht es sich zurlck, verbringt Stunden am Handy
oder Computer und scheint sich nur noch fir seine
Freunde oder Online-Aktivitaten zu interessieren.
Selbst einfache Gesprache sind schwierig gewor-
den - auf Fragen bekomme ich einsilbige Antwor-
ten oder werde komplettignoriert. Ich frage mich, ob
das eine normale Phase ist oder ob unser Familien-
zusammenhalt langsam zerbricht.

ANTWORT: Es ist ganz normal, dass Jugendliche
zunehmend ihre Freizeit selbststandig gestalten
und sich auch auBerhalb der Familie orientieren - sei
es in der realen oder virtuellen Welt. Diese Abgren-
zung gehort zur Entwicklung dazu.

Dennoch bleibt es wichtig, als Familie gemeinsa-
me Rituale beizubehalten, etwa ein regelmaBiges
Abendessen oder andere feste Treffpunkte im All-
tag. Auch wenn Jugendliche mehr Eigenstandigkeit
einfordern, sollten sie immer wissen: In der Familie
gibt es jederzeit ein offenes Ohr und Unterstltzung,
wenn sie gebraucht wird.
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Gefahrlich oder
anz normal?

Das Einstiegsalter fiir den Konsum von Nikotin liegt in Osterreich aktuell
bei ca. 14 Jahren. Uber die Hilfte der 18-Jihrigen in Vorarlberg hat
Cannabis zumindest schon einmal probiert. Koffein wird von Jugendlichen
in den unterschiedlichsten Formen konsumiert. Ist das normal? Und
warum konsumieren Jugendliche iiberhaupt psychoaktive Substanzen?

NIKOTIN ALS ,,EINSTIEGSDROGE*“?

Im Zusammenhang mit den genannten Entwick-
lungsaufgaben nimmt Nikotin eine besondere Rolle
ein. Es ist die am weitesten verbreitete Substanzab-
hangigkeit in Osterreich und oft auch die erste psy-
choaktive Substanz, die Jugendliche konsumieren.
Sie birgt sowohl ein hohes Sucht- als auch ein be-
trachtliches Schadenspotenzial. Zwar ist die \Wahr-
nehmungsveranderung von Nikotin nicht so stark
wie bei anderen Substanzen, doch das Rauchen von
Tabak kann fiir Jugendliche als Symbol fir die Abl6-
sung vom Elternhaus, als gewollte Normverletzung
oder als Zeichen von Erwachsensein, interpretiert
werden.

In den letzten Jahren ist in Vorarlberg jedoch zu be-
obachten, dass rauchfreie Nikotinprodukte unter Ju-
gendlichen immer beliebter werden:

VAPES

Friher als E-Zigaretten oder E-Shishas bekannt,
werden diese Gerdte heute meist als ,Vapes” be-
zeichnet - eine Kurzform von ,Vaporizer” (englisch
fur Verdampfer). Im Gegensatz zu Zigaretten und
Nikotinbeuteln werden Vapes (mit Ausnahme von
British American Tobacco) nicht von groBen Tabak-
konzernen vertrieben. Einer der erfolgreichsten
Hersteller ist Elfbar mit Sitz in China. Auch einige
Deutschrapper haben diesen Markt fir sich entdeckt
und vertreiben Vapes unter ihren eigenen Marken.
Das Marketing der Tabakindustrie setzt mit farben-
frohen Designs und verschiedenen Geschmacks-
richtungen gezielt auf Jugendliche als potenzielle
Kund:innen. Aromen wie ,Strawberry Ice”
,Blueberry Raspberry” oder ,Melone” erinnern an
den sdBlichen Geruch von Fruchttabak in Wasser-
pfeifen und verleiten dazu, das Produkt zumindest
auszuprobieren. Studien zeigen, dass Jugendliche,
die Vapes nutzen, ein hoheres Risiko haben, spater

ie meisten Konsumerfahrungen machen junge Menschen - auch in Vorarlberg - bereits in ihrer

Teenagerzeit. Dies hat verschiedene Griinde: Einerseits fihrt die ,Neuverkabelung” des Gehirns in
der Pubertat zu einer noch unzureichenden Integration neurokognitiver Systeme, was unter anderem die
jugendliche Experimentierfreude und Risikobereitschaft férdert. Andererseits besteht in der Fachwelt
Einigkeit dartiber, dass Substanzkonsum bei alterstypischen Entwicklungsaufgaben - wie der Ablésung
vom Elternhaus, der Entwicklung eines eigenen Wertesystems sowie eines Selbstkonzepts und einer
eigenen Identitat — tatsachlich eine Rolle spielen kann.

Far Unternehmen, die Genussmittel herstellen, ist es auch aus marktwirtschaftlicher Sicht sinnvall,
Menschen maglichst frih an ihre Produkte zu gewthnen und sie langfristig zu binden. Dadurch werden
Jugendliche zu einer der zentralen Zielgruppen dieser Unternehmen. Besonders bei Nikotin lasst sich
dieses VVorgehen gut beobachten.

auf herkémmliche Zigaretten o
VVapes umzusteigen. Selbst niko
hohen oft die Wahrscheinlichkd
zu konsumieren. Es ist daher wic
dass der Verkauf und Konsum v
Produktenin Vorarlberg erstab 18

NIKOTINBEUTEL & SNUS
,Snus” ist ein traditionelles sch
produktund besteht aus fein gema
mit Wasser, Feuchthaltemitteln, Aromen und Salz
behandelt wird. Der Verkauf von Snus wurde 1992
innerhalb der EU — mit Ausnahme von Schweden -
verboten. Aufgrund der Nahe zur Schweiz, wo der
Verkauf erlaubt ist, hat sich jedoch ein florierender
Schwarzmarkt etabliert. Verkaufsstellen direkt an
der Grenze zeugen von dieser Entwicklung. In Vor-
arlberg ist der Konsum von ,echtem” Snus daher
weiter verbreitet als in anderen Bundeslandern.
Nikotinbeutel hingegen enthalten im Gegensatz zu
Snus keinen Tabak. Ihre Aufmachung und Konsum-
weise erinnern jedoch stark an Snus. Sie bestehen
aus Pflanzenfasern, Tee und Salzen als Tragerstoffe,
die mit Nikotin bedampft werden. Da diese ,tabak-
freien Nikotinbeutel” derzeit nicht unter das Tabak-
und Nichtraucherschutzgesetz fallen, ist ihr Verkauf
und ihre Bewerbung in Osterreich nicht verboten.

Mythen-Check:

Dass Snus mit feinen Glassplittern angereichert sei,
damit das Nikotin schneller in die Blutbahn gelangt,
ist eine Fehlinformation, die zustande kam,

weil das im Snus enthaltene Salz nach zu langer
und trockener Lagerung auskristallisiert und dann
bei entsprechendem Lichteinfall reflektiert.

14 JUGENDLICHER SUBSTANZKONSUM



ES KIFFEN DOCH EH ALLE

Wahrend einige Lander Cannabis zumindest ent-
kriminalisiert haben, bleibt der Besitz in Osterreich
strafbar. Cannabis ist die am haufigsten konsumier-
te illegale Substanz in Osterreich. Uber 35 % der
18-Jahrigen in Vorarlberg haben Cannabis schon zu-
mindest einmal probiert. Es Idsst sich beobachten,
dass die gesellschaftliche Akzeptanz langsam zu-
nimmt und insbesondere junge Menschen Cannabis
oft als harmlose Droge ansehen.

Der Konsum von Cannabis kann kurzfristig zu
Rauschzustdanden, verdanderter Wahrnehmung und
Beeintrachtigung der kognitiven Fahigkeiten fiihren.
Langfristig kann regelmaBiger Konsum insbesonde-
re in jungen Jahren die Gehirnentwicklung negativ
beeinflussen und das Risiko fiir psuychische Erkran-
kungen wie Angststérungen oder Psychosen erho-
hen. Friiher Cannabiskonsum steigert das Risiko fur
Abhangigkeit und schulische sowie soziale Proble-
me.

Mythen-Check:

Vielfach wird die Meinung vertreten,
dass eine gewisse Menge Alkohol gesund ist.
Wahr ist jedoch, dass es keine ,,gesunde”

Menge Alkohol gibt.

»ALKOHOL IST DOCH NORMAL"

Alkohol ist hierzulande die am weitesten verbreitete
psychoaktive Substanz und gesellschaftlich tief
verankert. Wahrend das erste Probieren oft im
familiaren Umfeld oder auf Feiern stattfindet, wird
Alkohol fur viele Jugendliche schnell zu einem festen
Bestandteil sozialer Interaktionen. Er dient haufig
dazu, Hemmungen abzubauen, sich in Gruppen zu
integrieren oder auch als Zeichen des Erwachsen-

werdens..
Ein gesteigertes Risiko besteht durch die zuneh-
mende Verbreitung hoch potenter Produkte. Diese
ehbare Wir-
Risiken ver-

Besonders problematisch ist, dass Alkohol trotz
seiner gesundheitlichen Risiken oft verharmlost
wird. Werbung fur alkoholische Getranke zeigt meist
frohliche, unbeschwerte Szenen und vermittelt das
Bild, dass Alkohol Genuss und Geselligkeit férdert.

Muythen-Check:

Carina beginnen.

D PRAVENTION

gewdhnlich, dass Jugendliche Subs-
lindest ausprobieren. Die Pubertat ist je-
sonders sensible Phase, in der schnell
je fir eine spatere Suchterkrankung ge-
nn. Daher missen Jugendliche dabei
rden, moglichst schadlos und ohne
urch diese Zeit zu kommen und einen
svollen Umgang mit Substanzen zu

enbedingungen hierflr sind Altersbe-
sowie Werbe- und Verkaufsverbote.
u bieten Lebenskompetenzprogram-
- r 20 Jahren von der SUPRO in Vorarl-
berger Kindergarten und Schulen umgesetzt werden,
eine wertvolle Grundlage. Darauf aufbauend erhal-
ten Jugendliche gezielte Informationen Uber Sucht
und Substanzen - beispielsweise durch Infoflyer
und Workshops in Schulen, Integrationszentren und
Lehrbetrieben.

JUGENDLICHER SUBSTANZKONSUM

Gerade Mischgetranke mit Energy-Drinks oder Alko-
pops sprechen gezielt eine jingere Zielgruppe an
und machen den Einstieg in den Alkoholkonsum be-
sonders leicht.

Studien zeigen, dass Jugendliche, die frih regel-
maBig Alkohol trinken, ein erhdhtes Risiko flr spatere
Alkoholabhangigkeit haben. Zudem beeintrachtigt
Alkohol in jungen Jahren die Gehirnentwicklung und
erhoht die Wahrscheinlichkeit fir impulsives Ver-
halten und riskante Entscheidungen. In Osterreich
ist der Konsum und Erwerb alkoholischer Getranke
fir Jugendliche unter 16 Jahren verboten; hochpro-
zentiger Alkohol darf erst ab 18 Jahren konsumiert
werden.

Wenn wir mit Jugendlichen arbeiten, behaupten
sie immer wieder, dass Cannabis nicht abhangig
macht. Leider ist das Gegenteil der Fall: Cannabis
ist die illegale Substanz, wegen der die meisten
Patien:innen eine Therapie in der Therapiestation

CHRISTIAN RETTENBERGER, BA, MSc
Suchtberater, Experte fiir Gesundheits-
férderung und Pravention, Fachbereich:
Jugendliche ab 14 J., Sekundarstufe Il und
Arbeitswelt

Quellen:

Arnaud Nicolas; Thomasius Rainer:
Substanzmissbrauch und Abhiangigkeit
bei Kindern und Jugendlichen, 2019,
Kohlhammer

Rettenberger Christian:
Cannabiskonsum bei Jugendlichen in
Vorarlberg, St. Polten, 2020

Vuse - https://www.vuse.com/de/de/
https://www.sozialversicherung.at
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i realstory

Erfahrungen, Konsum und die Folgen

FABIAN, DU KONSUMIERST

SNUS BZW. NIKOTINBEUTEL,
WARUM?

Fabian: Entspannen ist fir mich ohne Snus nicht
mehr so wirklich maglich und angenehm. Es hilft mir
,runterzukommen” und zu chillen. Ohne Snus fuhlt
sich nichts mehr wirklich so gut an. Sobald ich 30
Minuten bzw. maximal zwei Stunden keinen Beutel
konsumieren kann, werde ich definitiv unruhig.

KANNST DU DICH NOCH AN

DEINEN ERSTEN KONSUM
ERINNERN?

Fabian: Mit ca. 13 Jahren hatte ich zum ersten Mal
eine Vape, die hat mir meine Mutter jedoch sehr
rasch abgenommen. Ich war damals in der Klasse
eher ein AuBenseiter, hatte andere Interessen und
erlebte eine sehr belastende Zeit, da mein Vater
starb. Ich fand auBerhalb der Schule einige “Freun-
de”, die wesentlich alter als ich waren, dort wurde re-
gelmadBig Nikotin konsumiert. Anfangs blieb ich noch
stur, doch schnell wurde ich neugierig und probierte
meinen ersten Snus mit 14 Jahren. Der erste Snus
war komisch, ein Geftuhl welches ich nicht kannte.

WAS WAR AUS HEUTIGER

SICHT DEIN KONSUMMOTIV
DAMALS?

Fabian: Es war definitiv eine Mischung aus Neugier,
dem Wunsch nach Zugehdorigkeit zu einer Gruppe
und auch meine belastende Situation damals.

» Neugierde und der Wunsch
nach Zugehdorigkeit... «

WIE HAT SICH DEIN KONSUM
DANN WEITERENTWICKELT?

Fabian: Anfangs war die Wirkung starker als heute.
Ich ging schnell zum Rauchen Gber und es wurde wie
ein Stopp & Go. Einmal rauchte ich, dann wieder 2-3
Wochen gar nicht. Zum Beginn der Ausbildung fing
der tagliche Konsum an. Zum einen hatte ich an mei-
nem Ausbildungsplatz einen schweren Start ins Be-
rufsleben und zum anderen wollte ich zu den Alteren
dazugehoren. In der Firma damals war der Konsum
von Nikotin ganz normal und akzeptiert.

WIE HAT DEIN ,UMFELD”
DAMALS AUF DEINEN KONSUM

REAGIERT?

Fabian: Ein damaliger ,Kollegenkreis” von mir hat
konsumiert, so bin ich damit in Kontakt gekommen.
Im Freundeskreis, mit welchem mich heute noch ei-
niges verbindet, wird klassisch geraucht. Mit diesen
Menschen konnte ich friiher schon dartiber reden
und Fragen stellen. Meine Mama rauchte selbst, aber
sagte zu mir, dass Probieren in Ordnung sei, es aber
nicht zur Gewohnheit werden sollte.

WIE VIEL KONSUMIERST

DU MOMENTAN?

Fabian: Heute konsumiere ich zu 99% Snus, taglich
ca. 20 Stuck (1 Dose), selten Zigaretten.

IN WELCHEN SITUATIONEN

KONSUMIERST DU HEUTE
UND WARUM?

Fabian: Eigentlich zu jeder Zeit. Schon am friihen
morgen, um gechillt in den Tag zu starten, nach dem
Essen zur Verdauung, tagsiber zum Genuss oder
beim Sport. Es ist fir mich nicht tatsachlich leis-
tungssteigernd, aber

16 JUGENDLICHER SUBSTANZKONSUM

durch die kérperliche Betdtigung und den gleichzei-
tigen Konsum, spure ich die Wirkung des Nikotins
starker und ftihle mich dadurch zusatzlich gepusht.
Meistens nehme ich Snus aber zum ,Runterkom-
men”, entspannen geht ohne Nikotin kaum mehr.

WURDEST DU SAGEN,

DU BIST SUCHTIG?

Fabian: Stichtig klingt fiir mich so hart. Nattrlich bin
ich siichtig, aber es ist fir mich etwas anderes. Fir
mich ist ein Stchtiger, jemand der Hilfe bendtigt, wie
z.B. alkoholkranke oder drogenabhangige Perso-
nen. Der Unterschied ist fir mich, dass Snusen zwar
schadlich ist, aber es kontrolliert nicht so stark die
wichtigen Dinge in meinem Leben (Job, Beziehung..)
und beeinflusst auch nicht zu stark meinen Alltag.
Nikotin ist jedenfalls gesellschaftlich mehr akzeptiert
als andere Substanzen.

» ...Natirlich bin ich siichtig,
aber das klingt so hart... «

WELCHE NACHTEILE BZW.

KONSUMFOLGEN HAST DU
BISHER SELBST ERLEBT?

Fabian: Es geht definitiv ins Geld. Eine Dose kostet
aktuell ca. 6,50 Euro. Das sind bei meinem Konsum
im Jahr ungefahr 2400 Euro, also mindestens ein
ganzes Monatsgehalt. Kérperlich sind bei mir das
Zahnfleisch/ die Schleimhaut unter der Oberlippe
wund, offen und weiB verfarbt — das geht auch nicht
mehr weg. Psychisch merke ich, dass ich bei einem
Verzicht von einer halben Stunde, spatestens aber
nach zwei Stunden definitiv unruhig werde und sich
eine innere Anspannung aufbaut.



Fabian: Ich habe schon (berlegt aufzuhéren, doch
im Moment fehlt mir noch die Motivation dazu. Heu-
te Morgen habe ich mir vorgenommen, erst bei der
Arbeit Snus zu nehmen. Nachdem ich funf Minu-
ten wach war, dachte ich mir: ,ScheiBe.. - es geht
nicht, ich brauche Nikotin wirklich.” Das war nicht so
cool, aber ich habe dann einen genommen und mir
gedacht — okay ist halt jetzt so. Wenn ich wirklich
starke gesundheitliche Probleme bekommen wirde,
(Zahnausfall oder Krebs z.B.) wirde ich definitiv auf-
horen. Im Moment habe ich diesen Grund noch nicht.

Fabian: Eine Bezugsperson, die mich als Mensch
sieht und der ich vertrauen kann. Definitiv auch strik-
tere Regeln in der Schule und im Betrieb, sowie auch
zu Hause. Auf alle Falle auch Aufklarung - richtige
Informationen dartiber. Aus heutiger Sicht wadre es
besser gewesen, ich hatte Snus gar nie erst probiert,
davon wdrde ich jungen Menschen auch definitiv
abraten. Wenn du Snus nicht kennst, kannst du gut
ohne Leben, aber wenn du es einmal nimmst, wird’s
schwierig wieder davon wegzukommen.

Fabian: Ich glaube, eine groBe Verantwortung liegt
bei den Eltern. Aus eigener Erfahrung kann ich aber
auch sagen, dass es in Schulen und Firmen zu viele
Konsummaglichkeiten gibt. Was im Buro einer Firma
besprochen wird, wird selten bis nie auf der Baustel-
le umgesetzt. Zusatzlich haben die Jugendlichen ein
Privatleben, in dem sie tun kénnen was sie wollen.
Es braucht aber sicher mehr Grenzen und Regeln zu
Hause, an Schulen und in Betrieben, vielleicht auch
vom Staat, um das Konsumieren einzuschranken.
Das gilt fir mich auch in Bezug auf die digitalen Me-
dien. Durch die uneingeschrankte Nutzungsmaéglich-
keit hat man viel zu viele Informationen, Zugang zu
jeder Zeit und zu allem was man will. Es ist wichtig,
das reale Leben zu leben, weg von Handy und Co.
in den Wald gehen, Klettern, Baden, Radfahren und
das ohne Handy, damit man sich selbst und das Le-
ben wieder besser spurt. Es wird immer Konsumen-
ten geben, ob man Pravention betreibt oder nicht,
aber man kann es dadurch sicher einschranken.

KOSTENLOSE UND ANONYME HILFE:

Nikotinstopp:

Rauchfreitelefon: 0800 810 813

Dl
=

RAUCHFREI

www.rauchfrei.at

Angebote der dsterreichischen
Gesundheitskasse:

NIKOTINFREI LEBEN

www.gesundheitskasse.at

psychische Belastung/Krisen:

Rat auf Draht:

> Telefon: 147

> (Chat: www.rataufdraht.at/chatberatung
> Facebook, Instagram, Tiktok

> WhatsApp Broadcast

E%5:E

RAT AUF DRAHT

R | www.rataufdraht.at

Telefonseelsorge:

> Telefon: 142

> WhatsApp-Nachrichten: 0660 142 01 42
(tagl. von 17:30 - 19:30)

[=] ]
[=]F%-

TELEFONSEELSORGE

www.1420online.at

Fabian: Ich denke, dass das Umfeld (Freunde, Fami-
lie..) wichtig ist, um dich aufzufangen. In der Schule
hatte ich mir gewlnscht, dass eine Lehrperson mal
unter vier Augen sagt, dass er/sie sieht, dass es mir
nicht gut geht und vielleicht sowas sagt wie: ,\Wenn
du reden magst, ich bin da.” Es geht einfach ums
,Gesehenwerden” als Mensch. Es braucht fur sehr
belastende Ereignisse jedenfalls auch die Méglich-
keit einer professionellen Unterstiitzung. Jugendli-
che sollen sich bei starken psychischen Belastungen
nicht davor scheuen, auch mal einen Termin bei ei-
nem Facharzt (Psychiater) wahrzunehmen, der kann
einen, wenn es notwendig ist, auch mit Medikamen-
ten vorlbergehend unterstiitzen. Jedenfalls habe
ich auch die Psuchotherapie als hilfreich empfunden.
Man kann dort alles erzahlen, es hért einem jemand
wirklich zu und hilft dir die Krisensituation zu bewal-
tigen, ohne dass was man gesagt hat, weitererzahlt
wird.

Gesundheit in Vorarlberg:

Gesundheitsberatung:
> Telefon: 1450

TELEFONISCHE
GESUNDHEITSBERATUNG

www.1450-vorarlberg.at

VORARLBERGER
GESUNDHEITS APP

www.xsund.at

readyklife:
Die interaktive Coaching App fur Jugendliche und
junge Erwachsene

=
[

[=]

COACHING APP

www.readyklife.at

L
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LSelbstverletzendes
und suizidales Verhalten
ei Jugendlichen”

MAG. ANDREAS PRENN

Leitung SUPRO,
Gesamtverantwortung der Fachstelle,
Vernetzung & Gremienarbeit,
Ansprechpartner fiir Medien/Presse,
Politik, Gemeinde und Vereine

ast alle Jugendlichen erleben pubertdre Krisen.

Die korperliche Entwicklung, die gesellschaft-
lichen Erwartungen, die Planung der eigenen Zu-
kunft und die gleichzeitige Ablésung vom Eltern-
haus stellen gewaltige Herausforderungen fiir die
Jugendlichen dar. Dazu kommen, auf Grund des sich
andernden Hormonhaushaltes, bisher unbekannte
Empfindungen und Gefihle.

Ein GroBteil der Jugendlichen meistert diese An-
forderungen recht gut, viele erleben diese Phase aber
eher als Lebensfrust statt Lebenslust. Einige davon
versinken immer tiefer in der eigenen Situation, das
Geftihl von Ausweg- und Sinnlosigkeit wachst, die
Einsamkeit nimmt zu.

Manche Jugendliche ziehen sich zurlick, andere
flichten in exzessiven Medienkonsum und suchen
scheinbar ,perfekte” Selbstinszenierungen in
sozialen Medien, wahrend es ihnen innerlich schlecht
geht. Wiederum andere zeigen extreme Verhaltens-
weisen (politische Einstellung, extremes Risikover-
halten, Sekten, Gangs, Ubertriebene Selbstdisziplin
wie z.B. Magersucht) und schaffen sich auf selbst-
zerstorerische Art Erleichterung (Alkoholkonsum,
Drogenkonsum, Medikamentenmissbrauch, Selbst-
verletzung).

Wenn ein junger Mensch in einer Lebenskrise steckt,
einen Schicksalsschlag erlebt, dann sind Suizid-
gedanken nicht selten. Probleme, Enttauschungen,
Angste und Hoffnungslosigkeit machen das Leben
scheinbar unertraglich, ein Gefuhl vélliger Ausweg-
losigkeit macht sich breit. Nicht immer sind junge
Menschen in einer solchen Krise in der Lage, ihre
Geflhle mitzuteilen und geeignete Unterstitzung
zu suchen. Aus Scham, Angst oder weil ihnen die
Worte fehlen. Daher ist es wichtig, dass Menschen
in deren Umfeld die meist vorhandenen Signale er-
kennen, diese ernst nehmen und das Gesprach
suchen. Das rechtzeitige Gesprachsangebot und das
angemessene Reagieren kénnen Leben retten!

Eine Besonderheit suizidaler Entwicklung im
Jugendalter ist, dass sich Suizidalitat oft besonders
rasch aus einer Krisensituation heraus entwickelt,
ohne dass auch im Nachhinein eine ,Vorgeschichte”
erkennbar ware. Dies liegt an mehreren Faktoren, die
flir das Jugendalter charakteristisch sind.
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DIE BEDEUTSAMKEIT DER PEERGROUP

Im Jugendalter wird die Meinung der Gleichaltrigen
wichtiger als die der Erwachsenen. Viele Jugendliche
wenden sich in Krisen lieber an Freund:innen als an
Eltern oder Lehrpersonen. Die Freund:innen sind
mit dieser Verantwortung oft Gberfordert — oder er-
kennen die ,Brisanz” nicht. Manchmal wird eine ein-
zige Freundin zur Geheimnistragerin oder ein Freund
zum Geheimnistrager gemacht, was enormen Druck
erzeugen kann.

JUGENDEGOZENTRISMUS

Die kognitive und emotionale Entwicklung im Ju-
gendalter bringt bestimmte Denk- und Geftihlsmus-
ter mit sich. Diese Besonderheiten werden auch als
,Jugendegozentrismus” beschrieben und bestehen
aus drei Aspekten:

m Erlebte Einzigartigkeit: Jugendliche glauben oft,
dass niemand sie so versteht wie sie selbst. Keine
erwachsene Person habe je so geliebt oder gelit-
ten.

B Imagindres Publikum: Sie haben das Gefthl, stan-
dig im Zentrum der Aufmerksamkeit zu stehen -
was anfallig fir Scham, Verunsicherung und Per-
fektionismus macht.

m Personliche Fabel: Viele Jugendliche inszenieren
sich selbst wie eine Hauptfigur in einem Roman
oder Film. Suizidgedanken kénnen dabei Teil eines
inneren ,Drehbuchs” werden - beeinflusst durch
Medien, Vorbilder oder Online-Foren.

wenn eine Freundin o;fr ein Freund Suizidgedanken

RISIKOVERHALTEN & IMPULSIVITAT
Jugendliche - insbesondere mannliche - neigen
haufiger zu Risikoverhalten. Sie suchen Grenzer-
fahrungen, sind impulsiver und leben starker im
Moment. Gerade deshalb kénnen Suizidhandlungen
auch spontan geschehen - ohne lange Vorgeschichte
oder erkennbare Anzeichen.

Wenngleich durchgefihrte Suizidhandlungen bei
JugendlicheninderPubertatgllicklicherweiseseltene
Ereignisse sind, so sind Suizidgedanken bei Jugend-
lichen keine Seltenheit. In einer reprasentativen
Studie gaben 57 der befragten Schileriinnen an,
schon einmal Todesw(insche versplrt zu haben. Bis
zu 30% der jungen Menschen erleben depressive
Phasen. Dennoch ist es nicht immer so einfach, das
VVerhalten der Jugendlichen - vor allem in der Puber-
tat — zu verstehen und richtig einzuordnen. Wann
geben bestimmte AuBerungen, bestimmte Signale
und Verhaltensweisen berechtigterweise Anlass zur
Sorge? Welche Hinweise missen ernst genommen
werden und wie soll man richtigerweise und an-
gemessen reagieren?

Suizidpravention bedeutet nicht nur Suizidhand-
lungen zu verhindern, sondern jungen Menschen
Mut zu machen, tUber ihre Probleme zu sprechen und
Perspektiven sowie Hilfsangebote in Krisen aufzu-
zeigen:

Ich hére zu - Ich frage nach - Ich hole Hilfe

Aus Angst etwas falsch zu machen, trauen sich
viele nicht, nachzufragen bzw. das Thema anzu-
sprechen. Das rechtzeitige Gesprachsangebot, das
angemessene Reagieren kann jedoch Leben retten!

g B

[E33 m]
e

2 wwuw.bittelebe.at

BESONDERE BEDEUTUNG DER SCHULE

Die Schule ist mehr als ein Lernort: Sie ist fur viele
Jugendliche ein sozialer Anker, ein Ort mit klaren
Strukturen, regelmdBigen Kontakten und Bezugs-
personen auBerhalb der Familie.

Ein gutes Klassenklima und ein unterstitzendes
Umfeld kénnen entscheidende Schutzfaktoren sein.
Gleichzeitig kdnnen Schulstress, Leistungsdruck und
soziale Ausgrenzung belastend wirken - und Risiko-
faktoren darstellen.

Lehrpersonen haben daher eine Schltsselrolle in der
Suizidpravention: durch Beobachtung, Offenheit, Ge-
sprache - und durch die Vermittlung professioneller
Hilfe, wenn notig.

Wenn Sie unsicher sind oder Unterstiitzung
brauchen - es gibt Hilfe.

Information, Hilfe und konkrete Ansprechpartner
finden Sie unter bittelebe.at:

(=] 7l

FUR JUGENDLICHE

FUR ERWACHSENE

vgl. Kratzer Dietmar, Barbara Juen: Suizidalitdt und
Suizidpréavention bei Kindern und Jugendlichen. In:
Johanna Gerngrofd (Hrsg) Suizidalitit und Suizidpra-
vention bei Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen,
2020 ISBN 978-3-608-40019-9)
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Beziechung statt Erzichung -
Tipps fiir die Begleitung

von Jugendlichen.

I‘m just a poor boy,
nobody loves me

,Bohemian Rhapsody”, 1975

«

Freddie Mercury,

Dieses Grundgefihl, dass Erwachsene nicht verstehen, wie es mir geht, ist typisch fir die Jugendzeit. Jugendliche sind nicht nur sensibel

in Bezug auf die eigene Gefuhlswelt, sondern haben sehr feine Antennen in Bezug auf das, wie es Erwachsene mit ihnen meinen, ob diese
ehrlich sind oder nur etwas vorzuspielen versuchen. Wir neigen zu dem Versuch, Jugendliche in die Spur zu bringen, also erzieherisch auf sie
einzuwirken. Doch wer schon mal versucht hat, einen Jugendlichen zu erziehen, der weil3, dass dies eine unmagliche Mission ist. Besser ist

es, Beziehung anzubieten, zu erméglichen und aufrechtzuerhalten. Zuhéren, ernst nehmen und reflektieren férdert die Entwicklung zu einer

eigenstandigen Personlichkeit.

BEZIEHUNG
STATT ERZIEHUNG.
TIPPS FUR DIE

BEGLEITUNG VON
JUGENDLICHEN.

Wenn man Jugendliche beim Erwachsenwerden

begleiten darf, sei es als Elternteil, als Lehrperson,
als Ausbilder:in, als Betreuer:in oder Berater:in,
braucht es: Mut, Gelassenheit, Vertrauen, Be-

ziehungsangebote und Neugier.

Mut, Klartext zu reden und auch mal streiten zu
mussen. Dinge ansprechen und dabei ehrlich seine
Meinung zu vertreten - aber nicht zu versuchen,
diese Meinung Uberstilpen zu missen, sondern sie
zu platzieren, wie die Tulpenzwiebel aus der viel-
leicht im Frihling etwas wdchst. Es ist kein Wett-
kampf um die richtige Lebenseinstellung, sondern
ein Uberzeugt-sein von den eigenen Werten und
|dealen.

Gelassenheit bei all den offensichtlichen Ver-
fehlungen die Jugendliche an den Tag legen. Sich
nicht von Provokationen, die zu einer gesunden
Entwicklung dazu gehdéren, standig zur WeiB-

glut treiben zu lassen. Auch mal dartber hinweg-
zulacheln, lernen zu erkennen, wenn es sich nicht
mehr auflésen Iasst und sich die Gemuter besser
abkthlen sollten. Der groBte Liebesbeweis aus dem
Munde eines Pubertierenden ist: ,Ich hasse dich!”.
Ich kann nur hassen, was mir wichtig ist.

Vertrauen darauf, dass Jugendliche die Welt zu
einem besseren Ort machen wollen. Dass sie ihre
Zukunft so gestalten wollen, dass sie zufrieden
und gltcklich werden. Es ist nicht ihr Ziel zu zer-
stdren, sondern zum Positiven zu verandern. Wir
erwachsene Bezugspersonen sind dazu da, ihnen
diese Méglichkeiten zu schaffen.
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Beziehung anbieten und sich als Person den Ju-
gendlichen zu prasentieren, die erwachsen gewor-
den ist, die einen Beruf erlernt hat, die selbstandig
geworden ist, sich ein eigenes Leben aufgebaut

hat - im Laufe dieser Entwicklung aber auch immer
wieder in Situationen geraten ist, wo nicht ganz klar
war, wie es jetzt weitergehen soll. Gerade Jugend-
liche haben ein sehr gutes Gespur dafur, wenn je-
mand ehrlich ist und ihnen nichts vorgespielt wird.

Neugierig sein, auf die Lebensrealitat von Heran-
wachsenden. Interesse zeigen, immer wieder nach-
fragen, auch wenn die Antworten auf einfache Fra-
gen, z.B. ,Wie wars im Kino?” knapp und inhaltsleer
sind - ,War eh super”. Dadurch wird Beziehung ge-
halten und die Bindung reiBt nicht ab.

Es gibt Momente im Leben, in denen die Bezie-
hungsdynamik so verfahren ist, dass es wichtig ist,
sich mit jemandem aus dem Freundeskreis oder der
Familie auszutauschen, der nicht in dieser Dynamik
steckt. Ein Blick von auBen kann zur Beruhigung
beitragen.

Es gibtim Land Vorarlberg auch ein sehr gut aus-
gebautes Beratungssystem. Scheuen Sie sich nicht,
dies in Anspruch zu nehmen. Es tut gut, mit jeman-
dem zu reden.

Unterstitzungsangebote in Vorarlberg sind Gber
den Sozialroutenplan - siehe QR Code - zu finden.

SOZIALROUTENPLAN
Vorarlberg




Lebenskompetenz-
programm fdr die
Sekundarstufe 1

Die Fortbildung ist kostenlos und mit
je einem Nachmittag pro Semester
Uber vier Jahre thematisch aufbauend.
Somit sind Klassenleitungen Gber die
spezifischen Themen der Jugend von
der 5. bis zur 8. Schulstufe hinweg

mit ihrer Klasse begleitet.

5. SCHULSTUFE
Ressourcen aufsptliren -
miteinander umgehen

m Die Klasse

m Ich selbst

m Die anderen

m Konsum

m Miteinander

6. SCHULSTUFE
Ressourcen integrieren —
Kompetenzen erweitern
m |dentitat

m Umgang mit Stress

m Konflikte

m Helfen und helfen lassen

m Medien

7. SCHULSTUFE

Fahigkeiten anwenden und (ben

B Selbstbewusstsein

m \erantwortung

m Freundinnen/Freunde

m Geschlecht & Geschlechtsidentitaten
m Nikotin

8. SCHULSTUFE

Fahigkeiten unter schwierigen
Bedingungen aufrechterhalten
m Werbung

Alkohol

Streiten

Scheitern und verlieren
Freizeit und feiern

ANMELDUNG

direkt iber PH online

oder unter info@supro.at

v

I

DAS OSTERREICHISCHE
PRAVENTIONSPROGRAMM

plus ist das optimale Programm fur Lehrpersonen, die eine
Klassenleitung einer 5. Schulstufe (Sek. I) tbernehmen.
Ziel ist es, mit speziell entwickelten Materialien und Methoden
Padagog:innen dabei zu unterstitzen ein gutes Klassenklima
zu férdern und somit die Basis flur das soziale Lernen und
eine positive Persdnlichkeitsentwicklung der Schler:innen
schaffen zu kdnnen.

> Mit jeder plus - Ubung wachst die Kompetenz der Schiiler:innen, sich der nachsten

Herausforderung selbstbewusst und eigenverantwortlich zu stellen.

> Schuler:innen werden gezielt bei der Entwicklung kognitiver, sozialer und emotionaler
Kompetenzen unterstitzt

> plus unterst(itzt die Entwicklung eines férderlichen Klassen- und Lernklimas

> plus-Lehrpersonen schdtzen besonders die gut aufbereiteten Materialen, die sich
im Unterricht unkompliziert umsetzen lassen

Die Osterreichischen Fachstellen fir Suchtpravention garantieren als Entwickler und Trager von
,Plus” ein qualitatsvolles Produkt, das dsterreichweit evaluiert und vom Institut fiir Psychologie der
Universitat Innsbruck wissenschaftlich begleitet wird.

Die fachliche Begleitung iiber die vier Jahre wird von unseren engagierten

plus Trainerinnen sichergestelit.

Als erfahrenes und eingespieltes Team sind Cornelia Prenn, BEd, MEd, und Mag. Cornelia Huber
bereits seit Giber 15 Jahren gemeinsam bei plus aktiv. Mit Humor und Herz sowie ihrer hohen
Fachlichkeit sind sie das Fundament unserer qualitativen 4-jahrigen plus - Ausbildung.

Mag. Cornelia Huber ist als Expertin fiir Reflexion, Prozesse und Weiterentwicklung als als externe
plus - Trainerin eine wichtige Untersttitzung fir unser SUPRO Team.

g |
CORNELIA PRENN, BEd, MEd MARLENE LORENZ, BA

Expertin fir Pravention und Gesundheits- Expertin fir Pravention und Gesundheits-
forderung sowie Trainerin forderung

Fachbereich: Primarstufenpadagogik und Fachbereich: Sekundarstufe |
Sekundarstufe |

plus FACHNACHMITTAGE - das neue ,,plus-Jahreshighlight”

Die SUPRO bietet zusatzlich zur regularen plus - Ausbildung fiir alle plus - Lehrpersonen einen plus - Fachnachmittag an.
Dieser findet nach Mdéglichkeit jahrlich jeweils im Frihjahr zu unterschiedlichen Themen in einem offenen Format statt.
Unsere plus Fachnachmittage werden jeweils auf unserer SUPRO Homepage friih genung ausgeschrieben.

LEBENSKOMPETENTE JUGEND? 21



Lebenskompetent werden,
aber wie?

Die Basis fiir eine starke Personlichkeit wird bereits im frithen Kindesalter gelegt.
Die SUPRO - Gesundheitsforderung und Privention verfolgt deshalb in all ihren
Programmen den Lebenskompetenzansatz der Weltgesundheitsorganisation
(WHO, 1997), angefangen von der Elementarpidagogik bis zur Sekundarstufe 2.

Lebenskompetenzprogramme gelten als die wirkungsvollste PraventionsmaBnahme, um Sucht, Gewalt, Suizid und psychischen Stérungen vorzubeugen.
Wer lebenskompetent ist, kann mit den Herausforderungen des Lebens besser zurechtkommen. Gerade in der Pubertat treten viele neue Herausforder-
ungen auf: das Ablésen vom Elternhaus, die Suche nach der eigenen Identitdt, hormonelle und kérperliche Veranderungen, erste romantische Beziehungs-
erfahrungen, erste experimentelle Substanzerfahrungen usw. Genau deshalb ist die Starkung der personalen und sozialen Fahigkeiten wichtig, denn sie
spielen eine wesentliche Rolle, wenn es um das psychische und physische Wohlbefinden der Jugendlichen geht (vgl. Blumenthal & Weichold, 2024,

S. 6-9; Give, 2025; Beelmann, 2024, S. 155-156).

~Wer sich selbst kennt, versteht auch andere besser”

Die Fahigkeit, sich selbst wahrzunehmen, ist die Grundlage fir Empathie 1
- beide gehtren zu einer von der WHO definierten Lebenskompetenz-
domane. Wenn ich weiB, wer ich bin, was ich kann und wie ich auf
andere wirke, fallt es mir leichter, mich in andere hineinzuversetzen und
gleichzeitig eigene Grenzen zu setzen. Als Jugendliche:r kann dies bei-
spielsweise helfen zu erkennen, wann man eine Pause braucht und
wann man sich bewusst fur sich Zeit nehmen sollte.

Selbstwahr-
nehmung
und Empathie

ANGEBOTE
DER SUPRO

,,Uber den Tellerrand blicken - mehr als nur Schwarz und WeiB“

©

©000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

plus

und kritische Denken. Jugendliche, die gelernt haben, Gber den

Zur letzten wichtigen Lebenskompetenzdomdne gehdren das kreative 3
Tellerrand zu schauen, finden oft leichter Losungen fir Probleme, da

sie kreativer sind. Auch die Fahigkeit des kritischen Denkens ist be-
sonders im Jugendalter wichtig - vor allem, wenn es um Social Media
geht. Kritisches Denken hilft dabei, Informationen zu hinterfragen:
Glaube ich alles, was ich online sehe? Kann ich echte Nachrichten von
Falschmeldungen unterscheiden? Laut Saferinternet (2023) geben
49% der befragten Jugendlichen an, Schwierigkeiten zu haben,
plus Fake News im Internet zu erkennen. Wer diese Kompetenz besitzt,
Lebenskompetenzprogramm |asst sich weniger leicht tauschen und kann sich eine differenzierte

Programm zur Férderung der Lebenskompetenzen
in der SEK | (5.-8. Schulstufe)

Meinung bilden.
klartext:oberstufe

Programm zur Férderung der Lebenskompetenzen

in der SEK Il (ab der 9. Schulstufe) u.a. mit folgenden

Themen: Identitat, Substanzkonsum und Ver-

haltenssiichte, psychische Belastungen und selbst-

verletzendes bzw. suizides Verhalten. . . . . .
Quellen: Beelmann, A. (2018). Entwicklung und Forderung der Sozialentwicklung im Vor- und Grundschulalter.

In B. Kracke & P. Noack (Hrsg.), Handbuch Entwicklungs- und Erziehungspsychologie (S. 147-162). Springer.

Blumenthal, A., & Weichold, K. (2024). Ziele und Qualititskriterien themeniibergreifender schulischer Praventions-
und Entwicklungsforderungskonzepte. Unter Mitarbeit von K. Waligora. Stiftung Deutsches Forum fiir Kriminal-
pravention (DFK). Zugriff am 25. Februar 2025 unter https://wegweiser-gruene liste.de/fileadmin/user_upload/
wwgl/PDFs/Qualitaetskriterien_themenuebergreifender_schulischer_Praeventions-_

und_ Entwicklunsfoerderungskonzepte.pdf.

>>klartext>>
Sucht - Oberstufe

Fingerle, M., Réder, M., & Miiller, A. R. (2018). Emotionsregulation im Grundschulalter. In B. Kracke & P. Noack
(Hrsg.), Handbuch Entwicklungs- und Erziehungspsychologie (S. 207-222). Springer.
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Die WHO (1997) hat insgesamt fiinf groBe
Lebenskompetenzdomanen definiert, die im
Laufe des Lebens erworben werden sollen.

NATHALIE GOSSL, BEd, MEd
Expertin fir Pravention und Gesundheitsférderung,

Kreatioes
und
kritisches

Denken

Entscheidungs-
und Problemlose-

fihigkeit

Kommunikations- &
Beziehungsfdhigkeit

Umgang
mil starken

Gefiihlen
und Stress

Fachbereich: Primarstufenpdadagogik 6-10 Jahre

2 ,Gute Beziehungen beginnen mit
guter Kommunikation”

/ Zur ersten Lebenskompetenzdomane gehéren die
Fahigkeiten, gute Beziehungen zu fihren und klar zu
kommunizieren. Wenn Kinder gelernt haben, stabile,
tragfahige Beziehungen einzugehen und sich in diesen
auch offen mitzuteilen, werden sie als Jugendliche
eher in der Lage sein, langfristige Freundschaften mit
Gleichaltrigen aufzubauen und aufrechtzuerhalten.
Konflikte gehéren dabei dazu. Wer jedoch weiB, wie
man sie respektvoll anspricht, ohne Angst haben zu
mussen, eine Freundschaft zu verlieren, kann solche
Herausforderungen besser meistern.

,Gefiihle zu zeigen, verhilft Stress zu vermeiden”
Ein weiterer wichtiger Bereich ist der Umgang mit
starken Geflihlen und Stress. Die Entwicklungsaufgaben
4 im emotionalen Bereich von Kindern sind vielfaltig. Sie
mussen Emotionen kennen, verstehen und benennen
/ lernen und wissen, wie man darauf reagieren kann.
Hoéhere und selbstbezogene Emotionen wie beispiels-
weise Scham oder Schuld werden im Laufe der mittleren
Kindheit ausgebildet. Die emotionale Selbstregulation
stellt fur viele eine groBe Herausforderung dar (vgl. M.
Fingerle et al, 2018, S. 211ff). Wenn Jugendliche nie ge-
lernt haben, dass alle Gefiihle — unabhangig vom
Geschlecht - ausgedrickt werden durfen, unterdriicken
sie diese oft. Das kann zu starken Stressreaktionen
fahren und sich in plétzlichen, unkontrollierbaren Ge-
fuhlsausbriichen zeigen. Langanhaltender Stress ist
nicht nur belastend, sondern kann auch zu Erkrankungen
wie Depressionen fihren. Kennen Jugendliche gesunde
Bewaltigungsstrategien, minimiert dies das Risiko krank

O zu werden.

,Gesunde Wege, statt riskante Auswege*

AuBerdem sollten schon Kinder lernen, dass es fiir jedes Problem mehrere Lésungen gibt. Damit
sie die beste Wahl treffen kdnnen, missen sie sich selbst gut kennen - ihre Starken, Fahigkeiten
und Vorlieben. Jugendliche, die fir ein Problem nur eine Lésung sehen, sind eher gefahrdet un-
geeignete Bewaltigungsstrategien anzuwenden. Zum Beispiel kdnnte ein:e Jugendliche:r nach
einer schlechten Note versuchen, den Frust mit Alkohol zu betauben. Wer jedoch gelernt hat,
bewusste Entscheidungen zu treffen, kann gestindere Wege finden, mit Schwierigkeiten umzu-
gehen. Das hilft ihnen auch spater in anderen Bereichen - etwa, wenn es darum geht, Gruppen-
zwang zu widerstehen und auf schadliche Substanzen zu verzichten.

GIVE - Servicestelle fiir Gesundheitsférderung an Osterreichs Schulen. (2025). Lebenskompetenzen fordern.
Zugriff am 25. Februar 2025 unter https://www.give.or.at/angebote/themen/lebenskompetenzen/.

Saferinternet (2023). Jugendliche im Fake News Dilemma. Zugriff am 24. Februar 2025 unter
https://www.saferinternet.at/news-detail/jugendliche-im-fake-news-dilemma.

World Health Organization (WHO). (1997). Life skills education in schools. World Health Organization.
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RUCKBLICK

STIFTUNG MARIA EBENE

Z SUPRO

JUGENDTEAM ON TOUR

Workshops in Vorarlberger
Berufsschulen und Lehrbetrieben

Unser ,Jugendteam” ist regelmaBig in verschiede-
nen berufsbildenden héheren Schulen, polytechni-
schen Schulen, Arbeitsintegrationsprojekten sowie
an Berufsschulen mit dem ,klartext” Programm
unterwegs. Die Praventionsworkshops sind mit
suchtspezifischem Fachwissen sowie interaktiven
Ubungen speziell fiir Jugendliche konzipiert. Insge-
samt wurden dadurch im aktuellen Schuljahr tber
760 Jugendliche ab der 9. Schulstufe erreicht. So
war auch der SUPRO - Tag an der Landesberufs-
schule Dornbirn | ein voller Erfolg. Eine Lehrperson
der Berufsschule Dornbirn berichtet:

,0er SUPRO-Tag bei uns an der LBS Dornbirn
wurde professionell von Marco Deflorian und Chris-
tian Rettenberger (SUPRO, Stiftung Maria Ebene,
Vorarlberg) geleitet. Unterstiitzt wurden sie von den
Lehrer:innen der verschiedenen Landesberufsschu-
len Vorarlbergs und der Berufsausbildungsassis-
tenz. Rund 60 Schuler:innen nahmen teil und hatten
wirklich SpaB daran.”

Unser Jugendteam ist jahrlich ebenso in zahlreichen
Lehrbetrieben in Vorarlberg unterwegs, so zum
Beispiel auch in der Firma Getzner Werkstoffe in
Bars. &

PASCAL KEISER

Organisationen

GEMEINSAM PRAVENTIV
TATIG SEIN

Fortbildungen fir Pddagog:innen und interaktive
Workshops fiir Schulklassen

Ein erfolgreiches Pilotprojekt ging im Marz 2025
feierlich zu Ende. 14 engagierte, klassenleitende
Lehrpersonen der Mittelschule Bludenz entschieden
sich am Pilotprojekt ,plus kompakt” teilzunehmen.
Sie wurden von unseren plus - Trainerinnen konti-
nuierlich, professionell und mit viel Freude durch
die zweijahrige schulinterne Fortbildung begleitet.
Heuer konnte die MS Bludenz nach erfolgreichem
Abschluss der plus Ausbildung zertifiziert werden.

Pravention ist dann am wirkungsvollsten, wenn
sie auf mehreren Ebenen gleichzeitig stattfindet.
Deshalb wurden in Abstimmung mit der intensiven
Fortbildung der Padagog:innen zusatzlich Praven-
tionsworkshops in 12 Klassen der Mittelschule
Bludenz von den Mitarbeitenden der SUPRO durch-
gefthrt.

Insgesamt konnten im aktuellen Schuljahr 765
Schler:innen im Alter von 12-14 Jahren in Vorarl-
berg erreicht werden.

Ein Dankeschén gebihrt an dieser Stelle allen enga-
gierten Lehrpersonen, die sich mit den entwick-
lungsspezifischen Themen der Schiler:innen ausei-
nandersetzen, sich fur eine positive Entwicklung
des Klassenklimas und der Starkung der einzelnen
Personlichkeiten engagiert einsetzen. E

Eventmanagement, Front- und Backoffice
Fachbereich: Vereine, Gemeinden und

N E U E S |ijo PéBEli\%T"""l'"

Pravention fangt mit Wissen an.

Wir bieten Ihnen Informationen und Impulse fir ein
gesundes Leben. Neue Themen und spannende
Gesprache mit Experten und Expertinnen der Sucht-
pravention finden Sie in unseren SUPRO Podcasts
auf unserer Homepage sowie auf allen gangigen
Podcastplattformen zum einfachen Downloaden
und Reinhdéren.

,Grenzerfahrungen in der Jugend”
,Eltern als Vorbilder”

,Wenn Gaming problematisch wird”
,Gruppendruck in der Jugend”

IS
PODCAST Y
Stiftung Maria Ebene

ELTERNVORTRAGE

zu vielen Themen im ganzen Landle

Im vergangenen Schuljahr waren die Mitarbeiter:in-
nen der SUPRO wieder mit zahlreichen Elternvor-
tragen zu den unterschiedlichsten Themen in ganz
Vorarlberg unterwegs.

Die wertvolle Zusammenarbeit mit zahlreichen
Bildungs- und Betreuungseinrichtungen in Vorarl-
berg ermdglicht es uns, Eltern von Kleinkindern bis
hin zur Sekundarstufe Il in ganz Vorarlberg zu errei-
chen und sie fur die wichtigen Themen der Praven-
tion und Gesundheitsférderung zu sensibilisieren.

Im Schuljahr 24/25 wurden von unserem Team der
SUPRO mehr als 60 Vortrage fur Eltern an verschie-
denen Standorten in Vorarlberg durchgefihrt. Die
SUPRO (Stiftung Maria Ebene) bietet VVortrage vom
elementarpadagogischen Bereich bis hin zur Sekun-
darstufe Il zu unterschiedlichen Themen an. &

VORTRAGE

far Erwachsene/Eltern

AKTUELLE

VERANSTALTUNGEN
DER SUPRO

KALENDER
FORTBILDUNGEN
Stiftung Maria Ebene



