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EDITORIAL

FREELAMNCE - frei, unabhingig und aktiv!

Frel - fur 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 Priifungen sowie deine weiteren Termine ein.

Unabhanglg - sich nicht in Abhdngigkeiten begeben. Unabhangig
bleiben von Tabak, Alkohol, Cannabis und anderen Drogen. Unabhdngig 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. FREELANCE bietet alle drei

IMPRESSUM e .
Jahre die Mdglichkeit, am FREELANCE Contest mitzumachen.

Herausgeber: Sozialamt Nidwalden, Gesundheitsforderung und Integration Nidwalden
Projekt: FREELAMNCE Prdventionsprogramm fiir die Sekundarstufe |

(www.be-freelance.net) mit Beteiligung der Kantone AR, GR, NW, SG, SH, SZ, TG, ZG, ZH Aktlv - Gestalte den Umschlag deiner Agenda selbst, fotograﬁere ihn
und des Firstentums Liechtenstein . . . . .

L . und sende uns das Bild zu! Aktiv sein heisst auch mit Freunden etwas unter-
Redaktion: Pim Krongrava, Fausto Tisato . ' . . . .
Konzept und Gestaltung: Tisato & Sulzer GmbH, Heiden, www.tisato-sulzer.com nehmen. Auch diese Termine haben in deiner Agenda Platz. Weiter findest du
Plakate: aus verschiedenen FREELANCE -Contest-Jahren nttzliche Tipps und Adressen wie auch Internetlinks, die wertvolle Infos zu
Druck: Niedermann Druck AG, St. Gallen verschiedenen Themen enthalten.,

Auflagen 2020/2021: AR 820 Ex./ FL 1800 Ex./ GR 6800 Ex. Deutsch, 620 Ex. Italienisch
NW 1130 Ex./SG 14 750 Ex./ SZ 500 Ex./ TG 4900 Ex. / ZG 805 Ex.

Wir wiinschen dir ein gutes neues Schuljahr und - bleib frei, unabhangig

GESUNDHEITS und aktiv!

FORDERUNG
& INTEGRATION

NIDWALDEN Dein FREELANCE-Team Nidwalden




SCHULINFORMATION

Schuleigene Informationen kdnnen hier eingeklebt werden.




BERATUMNGSSTELLEN

@ 147 | www.147.ch
Notrufnummer fiir Jugendliche

Pro Juventute Beratung + Hilfe 147
Telefon, SMS, Chat - rund um die Uhr bei
Problemen in der Familie, Schwierigkeiten
in der Schule, Liebeskummer oder Streit
mit Freunden, bei Fragen zu Sexualitdt,
Drogen oder Gewalt und bei Krisen.
Bitte keine Jux-Anrufe! Du blockierst
damit die Telefonleitung fiir wirkliche
Notfdlle und machst dich strafbar.

Schulsozialarbeit

Beratung und Unterstltzung fiir Schile-

rinnen und Schiiler vor Ort in den Schulen

Beckenried, Buochs, Ennetbiirgen,

Hergiswil, Oberdorf, Stans, Stansstad.

> personliche Lebensfragen

> soziale Schwierigkeiten

> Probleme in der Familie

> Konflikte zwischen Schilerinnen und
Schilern

In Nidwaldner Gemeinden ohne Schul-

sozialarbeit hilft die Jugendberatung

weiter.

€l 0416187550

Jugendberatung

Beratung und Unterstitzung fur

Jugendliche im Kanton Nidwalden.

> Du bist in einer schwierigen Situation
und weisst nicht mehr weiter.

> Deine Probleme wirken sich in
Beziehungen, Schule oder Ausbildung
negativ aus.

> Du kennst jemanden, der Hilfe braucht.

> Du hast Fragen zu Identitdat, Autonomie,
Freundschaft, Liebe und Sexualitat.

jugendberatung@nw.ch

www.jugendberatung.nw.ch

@} 0416187550
Suchtberatung

Flr Jugendliche im Kanton Nidwalden,
die im Umgang mit Alkohol, Tabak,
Medikamenten, illegalen Suchtmitteln
oder durch Gamen, Essstorungen oder
anderem selbstgefdhrdendem Verhalten
in schwierige Situationen geraten sind.
> Beratung, Unterstltzung und Hilfe

> Information rund ums Thema Sucht
suchtberatung@nw.ch
www.suchtberatung.nw.ch

@} 0412101087
Schwangerschaft

und Sexualitat

Die Ehe-, Lebens- und Schwangerschafts-
beratung Luzern (elbe) berdt Jugendliche
aus dem Kanton Nidwalden bei Fragen zu
> Verhitung und Sexualitdt

> Schwangerschaft
info@elbeluzern.ch
www.elbeluzern.ch

LINKS

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

Sexualitdt, Essstorung usw.

www.feel-ok.ch

Informationen und Antworten zu Themen
wie Selbstvertrauen, Sport, Erndhrung,
Alkohol, Rauchen, Cannabis, Stress, Liebe
& Sexualitdt, Arbeit, Suizid

www.tschau.ch

Fragen Uber Fragen? Das tschau-Team
beantwortet dir deine Fragen innerhalb
von drei Arbeitstagen kompetent und un-
kompliziert.

www.gummilove.ch
Informationen zu Liebe, Sexualitdt und
Verhlitung

www.klick-luzern.ch
Informationen zum Thema Sucht
und dem eigenen Konsum

www.mydrinkcontrol.ch
Der Selbsttest gibt Antworten
zum eigenen Alkoholkonsum

www.stopsmoking.ch
Ich méchte mit Rauchen aufhoren

www.faischter.ch
Suchtprdvention Jugendverbdnde
Ob- und Nidwalden

www.minuweb.ch
Jugendliche mit Ubergewicht

www.juuuport.de
Jugendliche helfen Jugendlichen zu
Cybermobbing, Abzocke oder Technik

www.netla.ch
Meine Daten gehdren mir. Games &
Comics, Tipps & Tricks

www.kinderlobby.ch

Setzt sich flr Kinderrechte in der Schweiz
ein: Rechtsberatung fiir Kinder, Kinder-
konferenz, Jugendreporter

www.netwalden.ch > berufs- und
studienberatung > Startseite
Unterstlitzung fiir die Berufswahl:
Interessenabkldarungen, Ausbildungs-
maoglichkeiten, Beratungsangebote

www.berufsberatung.ch > Aus- und
Weiterbildung > Lehrstelle suchen
Finde offene Lehrstellen

www.iks-ies.ch

Was ist mit meiner Mutter / Vater los?
Unterstltzung fir Jugendliche mit einem
psychisch belasteten Elternteil

www.mamatrinkt.ch
www.papatrinkt.ch
Wenn Eltern trinken

www.haeschziit.ch

Eine Plattform fliranonymen - ehrlichen -
inspirierenden Austausch rund um die Uhr.
Flr Jugendliche und junge Erwachsene ab
17 ]Jahren in der Deutschschweiz.




MEINE RECHTE UMD PFLICHTEN

Jugendschutz - Rechtliche Grundlagen im Kanton Nidwalden

Alkohol :

Nicht erlaubt. Bei Nichteinhalten

kénnen Eltern bei der Polizei eine
@ Anzeige gegen die Verkaufsstelle

oder Verkauf machen. .

D

Mischgetranke sind ab dem vollende-
ten 16. Lebensjahr gestattet.
Spirituosen, Schndpse, Alkopops und
spirituosenhaltige Mischgetrdnke sind
ab 18 Jahren gestattet.

Tabak «HE® :

Abgabe nicht erlaubt. .
Das Konsumieren von Tabak ist :
@ gesetzlich nicht festgelegt. :

Die Abgabe ist ab 18 Jahren .
@ DAt J .

erlaubt. .

Ausgaﬂg
Gemdss Empfehlung* flir 12- bis
14-jdhrige unter der Woche nicht langer
als 21 Uhr; am Wochenende oder in den
Ferien bis 23 Uhr.

@ Gemadss Empfehlung nicht langer als
@ 22 Uhr; am Wochenende oder in den
Ferien bis 24 Uhr.

Die Verantwortung liegt bei den Eltern,
also nur in Absprache und mit Erlaub-
nis der Eltern. Bei Unklarheiten oder
Schwierigkeiten soll friihzeitig mit einer
spezialisierten Beratungsstelle Kontakt
aufgenommen werden. (z.B. Jugend-
beratung, 041 618 75 50)

Flr unter 16-jdhrige ist der Aufenthalt
in Gaststdtten nach 22 Uhrnurin
Begleitung von Erwachsenen erlaubt.

Bier, Wein, Most und spirituosenfreie .

. @ als 3Jahre betrdgt und kein Abhangigkeitsver-

. @ InderRegelsolldas Kindin hduslicher Gemein-

* Empfehlung geméss Broschiire Alles im Griff? Entstanden aus dem Nidwaldner Projekt

8 ‘Die Gemeinden Handeln - fiir eine lokale Alkoholpolitik»

8
Drogen @O @D @ @'

Konsum, Erwerb, Besitz und sonstiger Umgang mit
jeglichen Drogen sind verboten und werden straf-
rechtlich verfolgt. Es kann ein therapeutisches Pro-
gramm auferlegt oder mit Busse bestraft werden.
Drogenhandel und -herstellung sind Vergehen
bzw. Verbrechen. Diese haben einen Eintrag ins
Strafregister zur Folge und werden zusatzlich mit
Geldstrafen oder mit Freiheitsentzug geahndet.

Sex
Sex ist nicht strafbar, wenn der Altersunter- .
schied zwischen den Partnern nicht mehr

@

haltnis besteht. (Abhdngigkeitsverhdltnis z.B. .

JugendlicheR-Jugendleiterin) .

Ab 16 Jahren keine gesetzlichen
Einschrankungen.

o Wohwert .

schaft mit den Eltern aufwachsen. Die Eltern
haben jedoch auch das Recht zur Unterbringung
des Kindes in einem Internat, Heim oder bei
Pflegeeltern. Massgebend ist das Kindeswohl.

Mit ausdricklicher Zustimmung der Erziehungs-
berechtigten ist es grundsdtzlich mdglich, von

zu Hause auszuziehen. Fir eine entsprechende
Aufsicht und Flirsorge muss aber gesorgt sein.

D

Bei Unklarheiten oder Schwierigkeiten soll
° friihzeitig mit einer spezialisierten Beratungs-
. stelle Kontakt aufgenommen werden.

*  (zB.Jugendberatung, 041618 75 50).

(1) Abvollendetem 13. Lebensjahr und mit

w Ordentliche, ungefdhrliche Beschaftigung fiir

D

Handyvertrag @ @D @ E

Bis zum 18. Geburtstag sind eine Haftungserkldrung
und die Zustimmung der Erziehungsberechtigten er-
forderlich. (Zustimmungserfordernis gilt generell fiir
Vertrdge mit Minderjahrigen).

Empfehlung: Klare Abmachungen und Vereinbarun-
gen zur Benutzung von Handy und Computer helfen *

Konflikte zu verhindern. N
Die Verantwortung liegt bei den Eltern, alsonur -~ »
in Absprache und mit Erlaubnis der Eltern. .

Arbeit
Zustimmung der Erziehungsberechtig- .]:l @

ten sind leichte Arbeiten zuldssig. .

Jugendliche mit vollendetem 15. Altersjahrist :
zuldssig (Ausnahmen: Tdtigkeiten in Hotels, .
Restaurants und Cafés, Kinos sowie in Zirkussen
erstab 16 ). Im Alter zwischen 14 und 18 ist

die Zustimmung der Erziehungsberechtig-

ten erforderlich, um Lehr-, Ausbildungs- und
Arbeitsvertrdge abzuschliessen.

ﬁf::’_%ﬁ"'ﬁ U]

Einkommen

© GO D =

Die Verwaltung des Vermdgens bleibt bis
zur Volljdhrigkeit bei den Erziehungsbe-
rechtigten. Lehrlinge kdnnen selbstdn-
dig tber ihren Lohn verfligen, jedoch
kénnen Eltern ein Kostgeld verlangen.
Es besteht fUr Eltern keine Pflicht, ihren
Kindern Taschengeld zu geben. Somit
bleibt die Hohe des Betrages den Eltern
Uberlassen.

Hilfreiche Tipps siehe:
www.heschnocash.ch

ToFF und

Traktor
Nicht erlaubt,
Ab 14 Jahren erlaubt (mit Prifung) ftr
Mofas und landwirtschaftliche Motor-

fahrzeuge mit Hochstgeschwindigkeit
bis 30 km/h.

Ab 16 Jahren erlaubt (mit Prifung)
flir MFZ bis 50 ccm / 11 kW Leistung,
landwirtschaftliche MFZ mit Hochst-

J“gGNJSGl\utszStimmungeu - e, .gie.schvvmdlgkelt bis 45 km/h. |
© @D ® .
Behorden, Lehrpersonen usw. sind verpflichtet, die stra{,‘ba 'keit

Eltern Uber Vorkommnisse wie Suchtmittelkonsum, ¢

Sachbeschadigungen, Gewaltanwendungenetc.zu

informieren. Es kdnnen Jugendliche und deren Eltern |

zu einem Gesprdch eingeladen und Massnahmen :

(z.B.Beratung, Vereinbarungen, Training) beschlossen «
werden. Ist das Woh! des Kindes oder Jugendlichen .
gefdhrdet und sorgen die Eltern nicht fiir Abhilfe, .
entscheidet die Kindesschutzbehdrde aufgrund einer  +
Gefdhrdungsmeldung Uber die geeigneten Massnah-  {
men (z.B. Beistand zur Erziehungshilfe fiir die Familie,
Platzierung ausserhalb der Familie). Auch alle anderen +
Erwachsenen mtissen sich, insbesondere in den .
Bereichen Alkohol und Tabak, an die Jugendschutz- :
bestimmungen halten. Ubertretungen kénnen mit .
Geldbussen bestraft werden. :

Mit Eltern sind immer auch Erziehungsberechtigte gemeint.

©EDD

Jugendliche ab dem 10. Lebensjahr sind
strafmiindig. d.h. sie kénnen fiir jede
strafbare Handlung zur Verantwor-

tung gezogen werden, Schaden sind

zu ersetzen. Bis zum 18. Lebensjahr
konnen bei Straftaten erzieherische oder
therapeutische Massnahmen (Training,
Wiedergutmachung, Behandlung, Unter-
bringung usw.) sowie Strafen (Verweis,
personliche Leistung von Arbeit oder
Kursen, Busse, Freiheitsentzug) durch
Jugendanwaltschaft bzw. Gericht verfligt
werden.




CIBER

Es gibt zahlreiche Wege, wie man mit Hilfe von Medien gezielt fertiggemacht
werden kann. Mit Beschimpfungen, Gemeinheiten, Drohungen per SMS, WhatsApp,
Snapchat, Instagram, Mail, Facebook oder YouTube. In Internetforen, Chats oder

bei Onlinespielen.
ECHS
== TiPPS

Reagiere nicht auf Attacken

Wenn dich jemand direkt online beldstigt,
antworte nicht darauf, sonst steigert sich der
Konflikt und der Tater fiihlt sich zum Weiter-
machen angestachelt. Ignoriere, sperre oder
blockiere den Kontakt. Wende dich an einen
Erwachsenen deines Vertrauens!

oy

Schiitze 29

deine Privatsphdre
Uberlege dir von vornherein
genau, was du im Internet von dir
preisgibst. Je mehr Informatio-
nen andere von dir haben, desto
grosser ist die Angriffsflache.
Vorsichtist vor allem bei Leuten
angesagt, die du nicht person-
lich, sondern nur online kennst.

BEGRIFFSKLARUNG

Cybergrooming:
Dies ist das gezielte
sexuelle Beldastigen von
Kindern und Jugendlichen
im Internet.

Cybermobbing:

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

lllustrationen: savvalinka, Mary Long, mspoint, iracosma, Anekcaapa Xunetko/stock.adobe.com

Sammle Beweise
Bewahre die Cybermobbingbeweise

Informiere dich

«Google» nach dir selbst,

um herauszufinden, in welchem
Zusammenhang dein Name im
Netz auftaucht. Nutze auch die
Bildersuche. Gibt es Inhalte,

die dir nicht gefallen? Falls ja,
fordere den Webseitenbetreiber
auf, die Inhalte zu I6schen.

” T

Uberlege sorgféltig, bevor du
etwas sendest oder postest. Alles
kann an andere weitergegeben,
vervielfdltigt und geteilt werden.
Behandle andere so, wie auch du
behandelt werden méchtest. Hilf
anderen, die beleidigt werden!

auf, erstelle «Screenshots». Sowohl Mobil-
funkbetreiber als auch Internet-Provider
konnen die Identitdt des Taters feststellen.
Allerdings diirfen sie das nur, wenn du vor-
her Anzeige bei der Polizei erstattet hast,
woflr du auch die Beweise bendtigst.

Ganz wichtig ist, dass du die
Probleme nicht in dich hinein
frisst. Leidest du unter
Cybermobbing, Cyberbulling
oder Cybergrooming, infor-
miere deine Eltern, deine
Lehrperson oder deine

FAT!

Reduziere
die Kontakt-
moglichkeiten
Du bekommst standig un-
angenehme Nachrichten?

I.OSEkl Vielleicht hilft es, wenn REHIEE

o ’ so dass sie
du einfach deinen Account dichunter- !
dnderst. Schalte das Handy stiitzen

NERD! so oft wie mdglich aus. und dir

Wenn es ganz schlimm helfen

STUPID! wird, wechsle die Telefon- kdnnen.
nummer.

Hier findest du Hilfe
Falls du nicht zu Hause oder in der Schule darliber reden kannst, findest du bei folgenden Stellen
Hilfe: Schulsozialarbeitende vor Ort oder die Jugendberatung Nidwalden (www.jugend-
beratung.nw.ch) unterstttzen dich im personlichen Gesprdch. Wo du sonst noch Hilfe be-
lkkommst: Notrufnummer 147, www.147.ch oder www.tschau.ch Mit Cybermobbing begangene
Drohungen und Ehrverletzungen sind strafbar und kdnnen angezeigt werden. Wdge mit deinen
Eltern und evtl. der Schulsozialarbeit, Schulleitung oder Jugendberatung ab, ob du bei der
Kantonspolizei (041 618 44 66) Anzeige erstatten willst.




FACTS ZUM RAUCHEN

... Rauchen und auch
Passivrauchen schranken deine
sportliche Leistung ein.

Wusstestdu...

... Eine Zigarette enthadlt bis zu
7000 verschiedene Chemikalien
und viele davon sind giftig, einige
sogar krebserregend.

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

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

ihres Tabakkonsums. diese werden tiefer inhaliert.
Eine Session Shisha rauchen von
} H‘ 45-60 Min. entspricht dem Rauchen

- von ca. 100 Zigaretten.

... Nur schon eine
Zigarette kann
abhdngig machen.
Dies gilt auch

fiir E-Zigaretten

% mit Nikotin. ... Rauchen vermndert die

% Fruchtbarkeit von Frauen und
Madnnern und schadet dem
ungeborenen Kind.

... Rauchen ldsst a4
deine Haut schneller

alt aussehen.

Ausserdem vergilben
dadurch die Zdahne.

Fiir alle die schon einmal ans
Aufhoren gedacht haben:

DU RAUCHST
UunbD MOCHTEST DAMIT
AUFHOREN *?

Hier ein paar Tipps:

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.

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?

Vielleicht findest du eine Freundin oder einen Freund,
die oder der mit dir gemeinsam aufhdren mdchte. Die gegen-
seitige Unterstlitzung macht es viel einfacher!

Lasse gelegentlich ein paar der Zigaretten weg, auf die du
verzichten kannst. So reduzierst du schon vor dem Rauchstopp
den Zigarettenkonsum.

Unternimm etwas, um dich vom
" Rauchverlangen abzulenken. Zum

Beispiel hilft Sport, die Lust aufs

Rauchen zu lindern.

Hier findest du weitere Infos und Tipps, wie du am besten mit dem
Rauchen aufhdren kannst: www.feel-ok.ch, www.smokefree.ch



STRESSOMETER

Stress, gestresst!! no-stress, easy-stress:-)...
Und wie siehts bei dir aus?
Auf welcher Stressstufe bist du?

.. nichts geht mehr!ll
.. Stress pur!

.. fihle mich kaputt.
.. ich weiss nicht wo mir
mein Kopf steht.

.. binleicht gereizt und fiihle
mich unausgeglichen.

... habe alles im Griff.
.. «chillig»

.. alles easy...
.. mir gehts super!

.. s braut sich was zusammen.

Mit bestem Dank an die Perspektive Thurgau

1 :o,’ Pro Juventute
147 | www.147.ch

ANTI-STRESS TIPPS

Musik

Stopsel dich an
und tanz durch die
Wohnung.

&

Runterfahren
Grenz dich ab und tu einfach
nur das, worauf du wirklich
Lust hast. Stell dein Handy
einmal auf lautlos und das
Leben geht morgen trotzdem
weiter ;-).

Freunde
treffen

Schnapp dir deine besten
Freunde, geht ins Kino,
macht zusammen Sport

und geniesst
die gemeinsame Zeit.

Bewegung
Steh auf, geh raus, tob dich
aus! Bewegung beflligelt
nicht nur Geist und Seele,
sondern hdlt auch fit

und gesund.

Schlaf

Wenn du wieder einmal richtig
ausgeschlafen bist, fihlst du
dich wie neugeboren.

i:,, jugendberatung | 041 618 7550
jugendberatung@nw.ch
www.jugendberatung.nw.ch

Beratung und Unterstiitzung fiir Jugendliche
in schwierigen Situationen.

Pro Juventute unterstitzt dich
kostenlos und anonym bei Konflikten
im Elternhaus, Schwierigkeiten in
der Schule, Fragen zu Beziehungen,
Freundschaft und Sexualitdt sowie
persénlichen Krisen.

Weitere nlitzliche Adressen findest du auf
den Seiten 6 und 7 in dieser Agenda.



STUMNDEMNPLAN . SEMESTER

Zeit/ Lektion Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag




STUMNDEMNPLAN 2. SEMESTER

Zeit/ Lektion Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag




PRUFUNGSTIPPS

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

1. Kein Alkohol, kein Cannabis 6. Zuerst die «lésbaren» Aufgaben erledigen

Alkohol und Cannabis schaden deiner Aufnahme- und Wiedergabefahig-
keit. Drogen haben in der Schule nichts zu suchen - auch am Vorabend vor
Priifungen nicht.

. Kein Koffein
Koffeinhaltige Energy-Drinks und Kaffee vor Prifungen sind nicht zu

Wenn dir eine Aufgabe nicht recht gelingt, so verliere moglichst wenig Zeit
damit. Falscher Stolz und Verzweiflung sind unangebracht. Lege das Pro-
blem 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 Priifungsaufgabe richtig verstehst.

empfehlen. Sie kdnnen deine Nervositdt steigern und du findest nicht mehr 7.Kontrolle in der Halbzeit
zu deiner Ruhe und Konzentration. Besser ist, am Vorabend friihzeitig ins Am Anfang, wenn man noch zu wenig «warm gelaufen» ist, passieren
Bett zu gehen, damit du ausgeruht die Priifung antreten kannst. erfahrungsgemadss oft «dumme» Fehler. Kontrolliere deshalb etwa in der
Mitte der Priifungszeit nochmals die paar Aufgaben, welche du ganz am
. Uhr dabei? Anfang gel6st hast. Der Zeitaufwand lohnt sich meistens.
Nimm eine Uhr mit an die Prifung! Nur so kannst du die zur Verfiigung ste-
hende Zeit sinnvoll einteilen. 8. Losungswege aufzeigen
Bemiihe dich, bei Mathe- oder Physik-Prifungen deine Losungswege
. Ansteckungsgefahr gut und Ubersichtlich darzustellen. Im Falle eines Fehlers hast du bessere
Es gibt tiberall Personen, die vor Priifungen hysterisch werden und andere Chancen auf Teilergebnisse.
mit ihrem nervésen Getue anstecken. Gehe solchen Mitschtlerinnen und .
Mitschilern vor der Priifung aus dem Weg. Bewahre deine Ruhel! 9. Uberlege weiter - gib nicht auf
Wenn dir eine Priifungsfrage unvertraut vorkommt: Du kannst sie I6sen,
. Bloss keine Fehler machen... sonst kdme sie an der Priifung nicht vor. Mdglicherweise musst du noch
Setze dir nicht selbst unndtigen Erfolgsdruck auf. Wer glaubt, eine etwas Zusatzliches Uberlegen. Verwende deine Kenntnisse, kombiniere
Priifung fehlerfrei bestehen zu missen, lduft Gefahr, plotzlich ein diese. Traue dir die L6sung zu.
«Black-out» zu bekommen. Selbst wenn man sich noch so gut vorbe-
reitet hat, kdnnen Fehler passieren. 10. Nutze deine Zeit

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

Wer als Erste/r die Priifung abgibt, erhdlt nicht eine bessere Note. Wenn du
am Schluss noch Zeit hast, kontrolliere alle Ergebnisse. Verwende bei der
Kontrolle moglichst einen anderen Lésungsweg. Schlagst du nochmals den
gleichen Weg ein wie vorher, wirst du allfdllige Fehler sehr wahrscheinlich
nochmals begehen und diese deshalb nicht ausfindig machen.
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Maria Himmelfahrt | Staatsfeiertag FL




MO 17 Islamisches Neujahr DO 20

MI 19 Welttag der humanitdren Hilfe SA 22 SO 23

AUGUST 2020
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AUGUST 2020




MO 31

DO 3

FR4

DIl

0202 '1d3S/'DNVY

SA5 SO6

MI 2




MO 7 Welt-Suizid-Préventionstag DO 10

DI 8 Weltalphabetisierungstag FR 11

MI 9 SA12 SO13

SEPTEMBER 2020
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Contest 2019/20 | Sophia Mratinkovic (Eclipse Studios, Schaffhausen) mit
Lara Bakir, Lou Spirgi und Janine Tappolet (Sekundarschule | am Bach, Schaffhausen)
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MO 14 DO17

DI 15 Internationaler Tag der Demokratie FR 18

MI16 SA19 S020

SEPTEMBER 2020

Rosh Hashana, Jiidisches Neujahr

.......




MO 21 Weltfriedenstag DO 24

MI23 SA26 S027

SEPTEMBER 2020
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MO 28 R DO1

DI 29 Internationaler Tag der Gewaltlosigkeit FR 2

MI 30 SA3 S04

SEPT./OKT. 2020

Sukkot, Laubhtittenfest, Welttierschutztag
JUdische Feiertage (3. bis 9. Oktober)
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OKTOBER 2020

Internationaler Tag der seelischen Gesundheit Simchat Tora, jludischer Feiertag
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Welttag fir die Beseitigung der Armut
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VERBAL DIR NICHT
'DIE ZHKUNF o
, o =

i o

(

Contest 2019/20 | Anna Fiorenza und Sunita von Ow (Steiner Werbung AG) mit
Dinah Mettler und Linda Rechsteiner (Sek. Ebnet West, Herisau)




MO 19 DO 22

Mi21 SA24 S025

OKTOBER 2020

Zeitumstellung zur Winterzeit
(Nachts um 2 h wird die Uhrzeit um eine
Stunde zurlickgestellt.)
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NOVEMBER 2020




MO 16 Internationaler Tag der Toleranz DO 19

DI 17 Weltkindertag | Tag der Rechte des Kindes FR 20

MI18 SA21 SO022

NOVEMBER 2020
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M I 25 Internationaler Tag flr die Beseitigung von Gewalt gegen Frauen SA 28 SO 29

NOVEMBER 2020
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Contest 2019/20 | Giorgia Misani (Festland AG, St. Gallen) mit Mia Casaulta, Jasmine Fraefel,
Patricia Heiniger, Joélle Jordi und Elodie Sawatzki (Kantonsschule am Burggraben St. Gallen)

Brich dein Schweigen.

Sprich Giber Cybermobbing
und blockiere Hater.




M 0 30 Internationaler Tag der Menschen mit Beeintrdchtigungen DO 3

DI 1 Welt-Aids-Tag FR 4

MI 2 Internationaler Tag fir die Abschaffung der Sklaverei SA 5 SO 6

NOV./DEZ. 2020




MO 7 Tag der Menschenrechte DO 10

MI 9 SA12 SO13

DEZEMBER 2020
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Internationaler Tag der menschlichen Solidaritdt ..
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Contest 2019/20 | Lisa Sulzer (Schalter&Walter GmbH, St.Gallen) mit
Viviana Di Nardo und Malin Michel (SZ Weitsicht, Mdrstetten, TG)
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MI6 SA9 SO010

JANUAR 2021




MO11 DO 14

MI13 SA16 SO17

JANUAR 2021
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MI 20 SA23 S024

JANUAR 2021
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Sandro
Kommst du rauchen Sina? ka

'H. Ny

.

Wir sind alle hier! d & &

Tirmo
Sei keine Streberin! HAHAHA &

Sina hat die Gruppe verlassen.

Rauchst du unter Druck?
Finde den Absprung.

Contest 2019/20 | Lisa Steiger (Agentur BBK AG, Sirnach, TG) mit Loris Caruso,
Florina Marku, Aurora Sabatino und Chiara Signer (Sek Waldegg, Miinchwilen, TG)
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MO 8 Welttag der Kranken DO 11

DI 9 Welttag gegen den Einsatz von Kindersoldaten FR 12

MI10 SA13 SO14

FEBRUAR 2021

Valentinstag




MO 15 DO 18

MI17 SA20 SOZ21

FEBRUAR 2021

Welttag der sozialen Gerechtigkeit Tag der Muttersprache
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Sel krnitisch!

Contest 2019/20 | Tristan Gehin (Neuland visuelle Gestaltung GmbH, Schaan, FL)
mit Melanie Cravinho Castelo und Elena Frick (Oberschule Triesen, FL)
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MO 8 Internationaler Frauentag DO 11

MI10 SA13 S014

MARZ 2021




MO 15 DO 18

DI 16 FR19

MI17 SA20 SO21

MARZ 2021

Internationaler Tag gegen Rassismus
Internationaler Tag des Waldes
Internationaler Tag des Glicks Welttag der Poesie




MO 22 Weltwassertag DO 25

DI 23 FR 26

Ml 24 SAZ27 5028

MARZ 2021

Zeitumstellung Sommerzeit

(Nachts um 2 h wird die Uhrzeit um eine
Stunde vorgestellt.)

Pessach, Jldische Feiertage (28.3. bis 4.4.)

.......
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Contest 2019/20 | Nayan Gurung (Signito GmbH, Zirich) mit Andrin Bommer, Arne Bruggmann,
Ben Gaberdiel und Samuel Martinez Manero (Sekundarschule Waldegg, Minchwilen, TG)
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MO 5 Ostermontag DO 8

MI 7 Weltgesundheitstag SA 10 SO 11

APRIL 2021




MO 12 DO 15

Mi 14 SA17 5018

APRIL 2021




MO 19 e DO 22

DI 20 Unesco Welttag des Buches FR 23

Mi21 SA24 S025

APRIL 2021




MO 26 DO 29

MI 28 SA1l SO02

APRIL/MAI 2021

Tag der Arbeit
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Contest 2019/20 | Luana Gantenbein (Btiro fiir Gebrauchsgrafik AG, Vaduz)
mit Gloria lozzo, Nevio Oliva und Luan Shala (Oberschule Triesen, FL)




M 0 3 Internationaler Tag der Pressefreiheit DO 6

MI5 SA8 SO9

MAI 2021

Weltrotkreuztag Muttertag




MO 10 Islam. Fastenbrechenfest (13. bis 15. Mai) DO 13

MI12 SA15 S016

MAI 2021




MO 17 DO 20

MI19 SAZ22 5023

MAI 2021

Internationaler Tag zur Erhaltung Pfingsten
der Artenvielfalt




MO 24 Pfingstmontag DO 27

MI 26 SA29 SO30

MAI 2021




M 0 31 Weltnichtrauchertag Europdischer Tag des Fahrrads DO 3

DI 1 Weltbauerntag | Internationaler Kindertag FR 4

MI2 SA5 SO6

MAI/JUNI 2021




my FHEE—S|TE NOTIZEN | GEDANKEN | IDEEN | SKIZZEN

LEICHTER
GETIPPT ALS
GESPROCHEN

STOPP CYBER- -
MOBBING |

Contest 2019/20 | Syvonna Niederer (Vitamin 2 AG, St.Gallen) mit Mia Baumer, Anna Sirpa Kraus,
Lewa Lauchenauer, Livia Schiess und Christina Walter (Kantonsschule am Burggraben St. Gallen)
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Internationaler Tag gegen Kinderarbeit
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Weltflichtlingstag




MO 21 Internationaler Tag der selbstgemachten Musik DO 24

DI 22 FR 25

Mi 23 SA26 S027

Intern. Tag gegen den Drogenmissbrauch
Welttag gegen die Folter
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JUNI/JULI 2021
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UND, WELCHEN
WEG GEHST DU?

OHNE CANNABIS
DIREKTER ANS ZIEL

Contest 2019/20 | Melina Bergamin (MIUX Markenagentur, Chur) mit
Rosanna Hommel, Luna Knopp, Vanessa Tuor und Leonie Tuor (Scola Sedrun, GR)
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FAKE ODER FACTS

Fake News sind bewusst falsch verbreitete Nachrichten mit dem Ziel,
deine Meinung zu manipulieren und Emotionen, Angst und Unsicherheiten
auszuldsen. Sie kommen meist serios daher und verbreiten sich auf Social
Media oft wie ein Lauffeuer, weil sie liberraschend und spannend sind.

Tipps, wie Fake News erkannt werden kénnen
o Checken: Wer ist die Autorin/der Autor? @ Die Behauptung aus der Nachrichtin

Gibt es sie/ihn wirklich? eine Suchmaschine mit dem Begriff
9 Was ist das fiir eine Webseite? Ist es «Fake» eingeben. Taucht sie auch auf
eine Nachrichtenseite oder ein Blog? bekannten Nachrichtenseiten auf?
e Gibt es ein Impressum (gesetzlich o Die Webseiten www.hoaxmap.org und

vorgegebene Herkunftsangabe in www.mimikama.at haben sich zum Ziel
Publikationen)? gesetzt, Fake News aufzudecken und
@ wird eine Quelle genannt? st sie serits? aufzulisten.
© Gibt es auffallend viele Rechtschreib- © Vergleiche Bilder auf Google-Bilder-
fehler? suche: Wurden sie bearbeitet und

verfalscht?

Hoax

Das englische Wort «Hoax» bedeutet auf Deutsch
«Jux» bzw. «Scherz». Es bezeichnet Falschmeldungen
in Print- und Online-Medien.

... Scheibe!

... Scheibe!
Die Erdeist

Zeitungsente eine Scheibe!
Eine Zeitungsente ist eine
Falschmeldung, die in einer
Zeitung erschienen ist.
Zeitungsenten konnen be-
wusst gefdlscht oder
durch einen Irrtum

verursacht worden sein.

... Scheibe?



STANDIG ONUINE

Finde mit dem Selbsttest heraus,
wo du stehst.

Hast du oder haben Freunde/Freun-
dinnen von dir Probleme? Wir helfen
dir! Du findest uns unter
www.suchtberatung.nw.ch
(10416187550

Bei einer Onlinesucht verschiebt
sich der Lebensmittelpunkt

vom realen hin zum virtuellen
Leben. Kennst du das bei dir
oder anderen?

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

gar nichts».

So bleibst du

inder Balance

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

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

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

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

lllustrationen: One Line Man /stock.adobe.com

SELBSTTEST

Bin ich noch in der Balance?

O Ich sitze meist Ianger am Computer,
alsich eigentlich vor hatte.

O Ich habe oft Gewissensbisse, weil ich zu viel
Zeit vor dem Bildschirm verbringe.

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 nachlasst.

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

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

OO0 O OO

Ich merke, dass mein Interesse an meinem
direkten Umfeld, an meinen Freunden
und meinen Hobbys nachldsst. Dinge, die
mich friher glticklich gemacht haben,
sind mir jetzt egal.

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

Mein Tablet/Handy bleibt an, auch wenn
ich schlafen gehe - es kdnnte ja sein, dass
mich jemand dringend erreichen will.

Ich schlafe bewusst weniger, um ldnger
online sein zu kénnen.

OO O O

Ich habe Probleme beim Einschlafen,
weil meine Gedanken standig um meine
Online-Aktivitdten kreisen.

Hilfreiche Formel fiir
dein Freizeitverhalten:

1 Stunde vor dem Bildschirm

+ 1 Stunde aktiv ohne Bildschirm

= O0Probleme

Das ist kein mathematisches
Problem, sondern eine Richtlinie,
die mich daran erinnert, dass das
reale Leben nie kiirzer kommen
sollte, als das virtuelle.

Muss ich wirklich 24 Stunden am
Tag, 7 Tage die Woche liber Handy
erreichbar sein? Muss ich wirklich
jede Benachrichtigung sofort
checken? Dabei setze ich meinen
Koérper enormem Stress aus.

Die gesunde Mischung machts.

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.
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Liebt er mich?
Liebt sie mich
nicht?
>»

Begegnungen,
Freude, Sehnsucht
und Angste.

3

—
TWERT

y

Warum bin ich
etwas
Besonderes?
>

Du bist als Mensch
einmalig und
wichtig.

H.oh

| ot

Ich hére auf zu
rauchen. Wie
packe ich es an?
bl

In 4 Schritten
zuruck
zur Freiheit.

—

| mxoro —

Wie wirkt
Alkohol? Was tun
im Notfall?

bed

Genuss, Risiken,
Strassenverkehr
und mehr...

...aber auch
wenn es
schon ist!

Wenn es
schwierig
wird ...

STRESS

<«

Ich habe
zu viel
um die Ohren!

0 : : :.. _— - «Ich hab
Uerfihy
”Ztgv to 1S wer

eine

Mehr Power gegen "age
>

Stress: Wieder
Kraft tanken.

Hey! Geh auf feel-ok.ch >cool

Da findest du Tests zu Stress, Selbstwert und
Onlinekonsum, das Spiel der Lebensmittel-
pyramide, einen besonderen BMI-Rechner, ein
Leiterspiel zu verschiedenen Themen, Interviews

&

« mit Jugendlichen und einen Interessenkompass
g

DE!

Welche Rechte
habe ich? Und was
bringen sie?

>»

fur deine berufliche Orientierung.

Es lohnt sich: Klick rein und finde heraus, was dir
feel-ok.ch zu bieten hat.

fepi-ox.ch

Gleichbehandlung.
Bildung. Erholung,
Privatsphare....



- ER-BAAN DER GEFUHLE?

10 Schritte fiir deine psychische Gesundheit

&7

Sich beteiligen

* Binichin einem Verein
oder mache ich bei einer
Gruppe mit?

* Wo bringe ich mich gerne
ein und fihle mich am
wohlsten?

LUSRMMEN
SIND WIR STARK!

2
EN

HINH\[ EN. l\\IFSTEHEN.

KRONCHEN RICHTEN.
WEITERGEHEN.

Sich nicht aufgeben

* An wen wende ich mich,
wenn es mir so richtig
schlecht geht?

* Habe ich Kolleginnen und
Kollegen, denen es so
chlecht geht, dasssie
Hilfe brauchen?

* Wo gibt es professionelle
Hilfe?

LERNEN
ST ENTDECKEN!

Neues lernen
* Was will ich gerne kdnnen
und was brauche ich dazu?
 Was kann ich besonders gut?
 Was hilft mir, um Neues
zu entdecken?

Um Hilfe fragen

halts, wenn ich um Hilfe bitte?

« Lasse ich mir helfen, wenn es //"7, %‘\\%é
* Habe ich schon erlebt, dass
mir das «um Hilfe bitten»

L RTIs: ‘f
ein gutes Gefiihl gegeben hat? RNN[ NEN

| ISTEINE STARYE
N

Zug zur Verfiigung gestellt.

mente Oberssterreich, die Textgrundlagen wurden vom Kanton

Die Rechte der verwendeten Piktogramme liegen bei pro

* Wie viel Zeit habe ich mir heute genommen,

» Mit wem spreche ich Giber meine Sorgen,

ALLES BEGINNT IM GESPRACH

Dariiber reden

LEISTET
BRAUCHT ERHOLUNG

Sich entspannen

* Beiwelchen Tatigkeiten kann ich am besten
«abschalten»?
* Nehme ich mir in meinem Alltag Zeit zum Chillen?

=y * Habeich einen Lieblingsort zum Entspannen?
9y
(m/ /— N V7
o oo N (o o
e

/ (EATIVITAT AEE (1 © @ )
STECKT IN UNS ALLEN ~ SIND VERTVOLL

Etwas Kreatives tun Mit Freunden in Kontakt bleiben

, . : *H ich Zeit flir Freunde?

« Wo kann ich mich kreativ ausleben? abeTC E‘t Jrfreunde : ‘
L . * Habe ich eine «beste Freundin» oder einen

« Wo binich besonders kreativ?

. . besten Freund»?
» Womit gestalte ich gerne? “ N

» Was erwarte ich von Freunden?
(rr=7;
e Lom Sich selbst
- annehmen
* Was mag ich an mir?

um mit Freunden zu plaudern?

meinen Arger und meine Freuden?

» Was tue ich flr meine Freundschaften?

o 55 ) BEVEGING
o e g P
* Was ist mir heute Ny H_EXIBH_

NOBODY gut gelungen?

1S PERFECT n

Weitere Infos unter:

www.ofpg.ch > Projekte > 10+1 Impulse

Brauchst du Hilfe? Frag die Schulsozialarbeit in deiner Schule oder siehe unter Loh
Beratungsstellen Seiten 6 und 7. REVRH

» T
Aktivblgibep {/{ .

* Bewege ich mich regelmdssig?
» Welche Bewegungsart macht mir Spass?




CBD

Was iSt CBD?

CBD stent fir cannabidiol und
ist eines der tiber 80 sogenannten
Cannabinoide, die in Cannabis ent-
halten sind. CBD ist neben Tetrahydro-
cannabinol (THC), welches hauptsdch-

lich fUr die berauschende Wirkung

Risiken von CBD

verantwortlich ist, das am zweit-
stdrksten konzentrierte Cannabinoid
der Hanfpflanze. Im Gegensatz zu
THC bewirkt CBD keinen Rausch
(Sucht Schweiz, 2017).

Uber Risiken des CBD-Konsums ist kaum
etwas bekannt. Wird CBD mit Tabak vermischt
geraucht, besteht die Gefahr einer Nikotinab-
hangigkeit. Die gesundheitlichen Risiken sind
dieselben wie beim Tabakkonsum und be-
treffen vor allem Krebs-, Herz-Kreislauf- und
Lungenerkrankungen. Auch wenn CBD ohne
Zugabe von Tabak pur geraucht wird, ent-
stehen durch die Verbrennung gesundheits-

schadliche Stoffe (Sucht Schweiz, 2017).

Mit freundlicher Genehmigung der Sucht Hamburg GmbH

P s,

KIFFEMN

st Niffen normal?

S :
Du hast das Geftihl, dass viele Jugendliche Megal- Der eS\’E wird mit einer

etd
ihrt
7 b\
kiffen und fragst dich, ob du dies auch mal igen Cann = anken ge-
ausprobieren miisstest? Fakt ist, dass %a;\;r?ungs fe ch:t ra\‘mass,U
90% der Jugendlichen mit 15 Jahren Hiisst. Nach © e\r/‘erg konnen 2
noch nie Cannabis konsumiert haben. cfon, SCWETE den uenzen
Fiihle dich also nicht dazu gedrdngt, dies ochwerwie en h Eintrage ins o
auszuprobieren und sei dir Risiken und flhren. welche ar = ben-Xlugem
rechtlicher Konsequenzen bewusst. Strafredi elrszi'\ahr peniniede
r AnZ

Regelmadssiger Konsum VonICannabls
birgt besonders fur dich gls jungen
Menschen zahlreiche RiSIken_: zB.
Storungen der Konzentr_atlons-
und Merkfihigkeit, Motiva-
tionsprobleme und Versta-r!gpng
schulischer und/oder familiarer
Probleme.

Im schlimmsten Fall knnen auch
Psychosen ausgeldst werden.

sC
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ische ine 5
Y‘\Cht \—\enden 'Chtlg war
Dies entsP isgebrauc lesen, Sport, Musi en wie
ler (3 nab nicht mafy 5 Sik usw,

Du willst mehr erfahren?

Weil es dich interessiert oder du jemanden kennst, der oder die hin und
wieder kifft? Unter www.suchtschweiz.ch und/oder www.feel-ok.ch findest
du mehr Informationen rund um das Thema. Einen Selbsttest findest du unter
www.stiftung-suchthilfe.ch/selbsttest-cannabis oder gehe einfach auf
www.suchtberatung.nw.ch



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 0000000000000000000000o0o0

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, Schlafstérungen, Herzrasen, Reizbarkeit
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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
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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.

Weitere Infos:
www.suchtschweiz.ch/aktuell/archiv/article/neues-factsheet-energy-drinks



DU UND DEIN KORPER

Adkil)

> Welche Abbildung entspricht am ehesten deinem Kérper?
> Markiere Stellen, die dir an deinem Kérper gut gefallen.

SCHONHEIT HAT NICHT NUR MIT KORPERGEWICHT UND MUSKELUMFANG
ZU TUN. DEINE EINZIGARTIGKEIT IST DEINE STARKE!

vergiss nid...

...dini glanzige Hoor. @ge cind zwei@
O
YV

...dini samtig Huut.

...dini flinka Bei.
...dini gschickta Hand.
...dini gschmeidige
...dis schonad Lacha.

...din Humor. Hahaha...

Bewegigad.

k /stock.adobe.com

ch; lllustration:

Quelle:

Ein muskuldser, gutgeformter Korper ist flir manche attraktiv und wiinschenswert.
Dies kannst du mit der richtigen Ernahrung und einem geeigneten Trainings-
programm anstreben - z. B. mit Kraft- und Ausdauertraining.

Es gibt viele Zusatzprodukte, um die Resultate des Trainings zu verbessern und zu be-
schleunigen. Nutze sie mit Vorsicht. Kritisch wird es, wenn du Ubers Internet und den
Privathandel zu (illegalen) Substanzen wie Anabolika greifst.

-] GESUNDHEITSRISIKEN UND NEBENWIRKUNGEN VON ANABOLIKA
- ® > Haarausfall, > Anabolika-Akne, > Wachstumsstérungen,
. >beiMdnnern Verweiblichung, bei Frauen Vermdnnlichung,

> Risiko fiir Herzkreislaufprobleme, > Lebererkrankungen,

> Verhaltensverdanderungen

Wenn du auf eine gesunde Ernahrung achtest, nimmst du tdglich natiirliches
Eiweiss zu dir.

Eine vollstandige Mahlzeit
umfasst mindestens ein
Gemtise/eine Frucht, ein
stdrkehaltiges Lebensmittel
(Kartoffeln, Getreideprodukt
oder Hiilsenfriichte) und ein
proteinhaltiges (= eiweiss-
reiches) Lebensmittel
(Fleisch, Fisch, Eier, Tofu
oder Milchprodukt) sowie
ein ungeslisstes Getrank.

Bist du gefangen von der Idee, diinner oder muskuldser zu sein?
Sprich mit deinen Freundinnen/Freunden dariiber oder mit einer
erwachsenen Vertrauensperson.

Hilfe und Informationen findest du unter:




DIE FUNF FINGERTIPPS
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SIMA

Strahlst du schon oder lebst du noch?!

Forscher vermuten, dass die Warme des Handys und die Strahlung die
Spermien erhitzen und so schadigen.

Mit anderen Worten: Jungs, nehmt das Handy aus dem Hosensack.
Auch nachts solltet ihr - Jungs & Girls - es ausserhalb des Schlafzimmers
deponieren und ausschalten.
So habt ihr keine Strahlung
und euer Schlaf wird nicht von
eingehenden Nachrichten
gestort.




JAHRESPLAMNER

August 2020 bis Juli 2021

Aug. | Sept.| Okt.

SA 01
S002
MO 03
DI 04
Ml 05
DO 06
FR 07
SA08
S009
MO10
DI 11
Ml 12
DO 13
FR 14
SA 15
S016
MO 17
DI 18
Ml 19
DO 20
FR 21
SA 22
s023
MO0 24
DI 25
Ml 26
DO 27
FR 28
SA29
S030
MO 31

DI 01
Ml 02
DO 03
FR 04
SA 05
S006
MO 07
DI 08
Ml 09
DO 10
FR 11
SA12
S013
MO 14
DI 15
Ml 16
DO 17
FR 18
SA19
S020
MO 21
DI 22
Ml 23
DO 24
FR 25
SA 26
S027
MO0 28
DI 29
Ml 30

DO 01
FR 02
SA03
S004
MO 05
DI 06
Ml 07
DO 08
FR 09
SA10
S011
MO 12
DI 13
Ml 14
DO 15
FR 16
SA 17
s018
MO19
DI 20
Ml 21
DO 22
FR 23
SA24
S0 25
MO 26
DI 27
Ml 28
DO 29
FR 30
SA 31

Nov.

So001
MO 02
DI 03
Ml 04
DO 05
FR 06
SA 07
S008
MO 09
DI 10
Ml 11
DO 12
FR 13
SA 14
S015
MO 16
DI 17
Ml 18
DO 19
FR 20
SA 21
S0 22
MO 23
DI 24
Mla25
DO 26
FR 27
SA28
S029
MO 30

Dez.

DI 01
Ml 02
DO 03
FR 04
SA 05
S006
MO 07
DI 08
Ml 09
DO 10
FR 11
SA12
S013
MO 14
DI 15
Ml 16
DO 17
FR 18
SA19
S020
MO 21
DI 22
Ml 23
DO 24
FR 25
SA 26
S027
MO0 28
DI 29
Ml 30
DO 31

Jan.

FR 01
SA02
S003
MOO04
DI 05
Ml 06
DO 07
FR 08
SA09
S010
MO 11
DI 12
Ml 13
DO 14
FR 15
SA 16
S017
MO 18
DI 19
Ml 20
DO 21
FR 22
SA23
S024
MO 25
DI 26
Ml 27
DO 38
FR 29
SA30
S0 31

Feb.

MO 01
DI 02
Ml 03
DO 04
FR 05
SA06
S007
MO08
DI 09
Ml 10
DO 11
FR 12
SA13
S014
MO 15
DI 16
Ml 17
DO 18
FR 29
SA20
s021
MO 22
DI 23
Ml 24
DO 25
FR 26
SA 27
S028

Madrz

MO 01
DI 02
Ml 03
DO 04
FR 05
SA06
S007
M0O08
DI 09
Ml 10
DO 11
FR 12
SA13
s014
MO 15
DI 16
Ml 17
DO 18
FR 29
SA20
s021
MO 22
DI 23
Ml 24
DO 25
FR 26
SA 27
S028
MO0 29
DI 30
Ml 31

April

DO 01
FR 02
SA03
S004
MO 05
DI 06
Ml 07
DO 08
FR 09
SA10
S011
MO 12
DI 13
Ml 14
DO 15
FR 16
SA 17
s018
MO19
DI 20
Ml 21
DO 22
FR 23
SA24
S025
MO 26
DI 27
Ml 28
DO 29
FR 30

Mai

SA 01
S002
MO 03
DI 04
Ml 05
DO 06
FR 07
SA08
S009
MO10
DI 11
Ml 12
DO 13
FR 14
SA 15
S016
MO 17
DI 18
Ml 19
DO 20
FR 21
SA 22
s023
MO0 24
DI 25
Ml 26
DO 27
FR 28
SA29
S030
MO 31

Juni

DI 01
Ml 02
DO 03
FR 04
SA 05
S006
MO 07
DI 08
Ml 09
DO 10
FR 11
SA12
S013
MO 14
DI 15
Ml 16
DO 17
FR 18
SA19
S020
MO 21
DI 22
Ml 23
DO 24
FR 25
SA26
S027
MO 28
DI 29
Ml 30

Juli

DO 01
FR 02
SAO03
S004
MO 05
DI 06
MI 07
DO 08
FR 09
SA10
SO011
MO 12
DI 13
Ml 14
DO 15
FR 16
SA 17
s018
MO 19
DI 20
Ml 21
DO 22
FR 23
SA24
S025
MO 26
DI 27
Ml 28
DO 29
FR 30
SA31

GESTALTE
DEIMN
AGEMNDAR-COVER

£D

TIPPS

Malen, sprayen, zeichnen, stempeln, schreiben, drucken,
bekleben mit Stoff, Fell, Leder oder anderen Materialien,
Collagen mit Fotos - oder auch eine Mischung verschie-
dener Gestaltungstechniken. Alles steht dir fiir das Design
deines Agenda-Covers frei.

Beim Gestalten der Agenda empfehlen wir dir die Innensei-
ten der Agenda abzudecken: Kommt Farbe, Leim oder Lack
andie Innenseiten, besteht die Gefahr, dass diese dann zu-
sammenkleben.

Und noch ein Tipp: Schiitze dein gestaltetes Cover und
liberziehe es mit einer transparenten Klebefolie oder mit
einem Klarsichtlack - ausser du hast es mit Stoff, Leder, Fell
oder anderem Material tiberzogen.

FReeLANCEAGENDA

Wir sind nattirlich gespannt, wie dein Agenda-Design
aussieht. Falls du einverstanden bist, dass wir es auf
Instagram posten, sende ein Foto des aufgeklappten
Covers an:

agenda@be-freelance.net

Gestaltete Agenda-Covers aus den letzten Jahren siehe:
www.instagram.com/agenda_coverdesign/












