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 Unterscheidung Suchtformen/ Suchtarten: 
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- über Suchtmittel







   + über Suchtmittel
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Mein Lebensstil: 


       
Gesundheit ist mehr als nur die Abwesenheit von Krankheit. Die Weltgesundheits-organisation (WHO) definiert diese als Zustand des vollkommenen körperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens (engl.: "well-being" = "Wohl-sein").

Wer gesund ist, fühlt sich nicht nur körperlich fit, sondern auch gefühlsmässig wohl, geistig aufgestellt, von den Mitmenschen angenommen und mit der Natur im Einklang. Wenn du gesund lebst, spürst du die Bedürfnisse und Reaktionen deines Körpers, deines Geistes und deiner Gefühle. 

Dieser Themenkreis zeigt dir, dass du für deine Gesundheit selber verantwortlich bist. Du erfährst, wie du deine Lebensweise überprüfen und einen gesunden Lebensstil entwickeln kannst. Dabei wirst du erkennen, dass die Schule, die Art wie du mit ihr zurechtkommst,  deine Gesundheit ebenfalls beeinflusst. 

Gesundheit und Lebensweisen hängen zusammen. Die Gesundheit kann von allen unten aufgeführten Bereichen positiv oder negativ beeinflusst werden.   

I c h  s e l b s t





M i t w e l t


- Aussehen 






- Familie



- Gefühle






- Klassenkameraden


- Meinungen






- Lehrpersonen  


- Körperbau






- Kollegenkreis


- Veranlagung






- Verein 


- Talente 






- Vorbilder 




Meine Gesundheit kann davon negativ oder




            positiv beeinflusst werden. 







U m w e l t






- Arbeitsplatz 






- Klima





- Lärm  





- Luftqualität






- Arbeitsbelastung





- Wohnlage
(aus: Schritte ins Leben, Hurschler & Odermatt, 1999, Klett & Balmer Verlag Zug) 
125 Tipps zur Gesundheitsförderung:



       
 (herausgegeben auf Postkarten vom CH- Blauen Kreuz - www.blaueskreuz.ch)

	1. Ich lasse mich loben.

2. Ich schlafe aus.

3. Ich hinterfrage meine Problemlösemethoden.

4. Ich mache Musik.

5. Ich lasse Gefühle zu.

6. Ich geniesse die nächste Party alkoholfrei.

7. Ich gönne mir meinen Lieblingssport.

8. ich akzeptiere meine Unvollkommenheit.

9. Ich esse regelmässig.

10. Ich schreibe Freizeiten in meine Agenda ein.

11. Ich verschiebe den Rauchstopp nicht auf morgen.

12. Ich gönne mir an kalten Tagen ein heisses Bad.

13. Ich lasse mich von jemandem „knuddeln“.

14. Ich lache von Herzen.

15. Ich mache mir Gedanken über mein Leben.

16. Ich lasse mich massieren.

17. Ich tue etwas Ungewöhnliches.

18. Ich sage nicht Ja, wenn ich Nein meine.

19. Ich bete.

20. Ich gönne mir regelmässig Zeit für mich alleine.

21. Ich lasse mich von Models nicht frustrieren.

22. Ich singe unter der Dusche.

23. Ich geniesse frische Früchte und Gemüse.

24. Ich benutze die Treffe, anstatt den Lift.

25. Ich fotografiere das Schöne der Natur.

26. Ich bin grosszügig.

27. Ich gehe in die Berge.

28. Ich lebe einen Tag lang ohne Uhr.

29. Ich freue mich an Kleinigkeiten.

30. Ich gönne mir eine Game- freie Woche.

31. Ich lebe bewusst.

32. Ich lasse mich durch eine kalte Dusche beleben.

33. Ich fantasiere über meine Zukunft.

34. Ich schlage eine Nacht unter freiem Himmel.

35. Ich gönne mir einen zigarettenfreien Tag. 

36. Ich lasse mich hinterfragen.

37. Ich tanze nüchtern.

38. ich lache über mich selbst.

39. Ich bin mir selbst treu.

40. Ich spreche Konflikte an.

41. Ich wage etwas, was ich schon lange tun wollte.

42. Ich vertrete meine eigene Meinung.

43. Ich nehme Herausforderungen an.

44. Ich küsse.

45. Ich spende Geld für Bedürftige.

46. Ich besuche spontan einen Freund oder eine Freundin.

47. Ich bleibe meinen Prinzipien treu.

48. Ich erinnere mich an die schönen Augenblicke in meinem Leben.

49. Ich erzähle meinen Lieblingswitz.

50. Ich verschweige meine Sorgen nicht. 

51. Ich geniesse Sauna statt Schlaftabletten.

52. Ich überdenke meinen Lebensstil. 

53. Ich gönne mir eine Pause.

54. Ich lebe nicht ziellos.

55. Ich orientiere mich an meinen Stärken.

56. Ich räume für zwei Wochen alle Schokolade weg.

57. Ich erfinde ein Liebeslied.

58. Ich bin ehrlich.

59. Ich entspanne mich nicht mit Suchtmitteln.

60. Ich gönne mir eine Mittagspause draussen an der Sonne.

61. Ich bin mir bewusst, dass ich wichtig bin.

62. Ich schwitze einmal täglich.
63. Ich übernehme Verantwortung.

	64. Ich probier Vollkornprodukte aus. 

65. Ich tue anderen einen Gefallen, ohne darum gebeten zu werden.

66. Ich stelle den Fernseher für einen Monat in den Keller.

67. Ich bin wie ein Kind.

68. Ich hänge mir eine nette Karte an den Spiegel.

69. Ich hole Hilfe oder lasse mir helfen.

70. Ich bin dankbar.

71. Ich tue etwas HedInnenhaftes.

72. Ich verschenke ein Lächeln.

73. Ich zünde eine Kerze an.

74. Ich feiere Erfolge.

75. Ich gönne mir täglich eine Spaziergang.

76. Ich schreibe ein Gedicht.

77. Ich trinke keinen Alkohol, wenn ich fahre.

78. Ich mache nicht fünf Dinge gleichzeitig.

79. Ich liebe andere von Herzen.

80. Ich sehe in jedem Problem eine Chance.

81. Ich atme zehnmal tief durch, wenn ich gestresst bin.

82. Ich lebe meine Träume.

83. Ich entspanne mich bei einem warmen Tee. 

84. Ich nutze die Energie meiner Wut positiv.

85. Ich lebe meine Beziehungen verbindlich. 

86. Ich bin ein Original und keine Kopie.

87. Ich trinke keinen Alkohol, wenn ich nicht will.

88. Ich schreibe einen netten Brief.

89. Ich bin langsam.

90. Ich denke an Dinge, dich ich gut gemacht habe.

91. Ich gehe während der Mittagspause schwimmen.

92. Ich koche gemeinsam mit FreundInnen. 

93. Ich lasse mich nicht hetzen.

94. Ich stelle mein Zimmer oder meine Wohnung um.

95. Ich lese ein Buch. 

96. Ich verbringe Zeit mit Kindern.

97. Ich lasse mich nicht von der Werbung täuschen. 

98. Ich lobe mich selbst.

99. Ich bin aussergewöhnlich.

100. Ich konsumiere nicht mehr als 2 Tassen Kaffee pro Tag.

101. Ich gehe früh zu Bett.

102. Ich gehe auf Gefühle anderer ein.

103. Ich denke mit.

104. Ich schreibe mir den Frust von der Seele.

105. Ich bedenke den Wert meiner Gesundheit.

106. Ich überlebe mir, wer oder was mein Leben beherrscht.

107. Ich hoffe.

108. Ich lasse mich nicht zum Kiffen überreden.

109. ich erfinde Geschichten.

110. Ich plane Daten nicht zu eng.

111. Ich bin offen für Neues.

112. Ich achte das Leben.

113. Ich wehre mich gegen dumme Sprüche.

114. Ich schaue meinen Problemen in die Augen.

115. Ich dekoriere Tisch und Essen.

116. Ich suche einen Ausgleich zu meiner Arbeit.

117. Ich gönne mir täglich etwas Gutes.

118. Ich rede eine Nacht lang mit FreundInnen.

119. Ich singe, wenn ich Angst habe.

120. Ich verzichte auf Diäten.

121. Ich lasse andere an mich und meine Gefühle ran.

122. Ich pflücke eine Blume und verschenke sie.

123. Ich erfreue mich an der Natur.

124. Ich vergleiche mich nicht mit anderen.
125. Ich grüble nicht.
.  


 Abhängigkeit und Sucht
 





       
Die Abhängigkeit (auch Sucht genannt) ist eine Verzichtsstörung. Gewöhnlich können wir frei entscheiden, was wir tun und lassen wollen. (Natürlich nur, solange nicht unsere Lebens-funktionen wie atmen, essen, … und unsere Pflichten wie Schule, Lehre, … betroffen sind). 

→ Wer die Freiheit verliert und etwas nicht mehr lassen kann, ist abhängig.

Es gibt verschiedene Arten von Abhängigkeiten: 

→ Psychische Abhängigkeit: 

Darunter versteht man das starke, fast unbezwingbare Verlangen, etwas Bestimmtes zu konsumieren oder zu tun. Wenn du darauf verzichtest, reagiert nicht der Körper, sondern die Psyche: du fühlst dich leer, traurig, frustriert, deprimiert oder unruhig und nervös. Das Leben – so scheint es dir – hat keinen Sinn mehr und ist fast nicht auszuhalten. Jede Abhängigkeit hat mit der Psyche zu tun: Das bestimmte Suchtmittel oder das Verhalten, das du nicht lassen kannst, geben dir einen Lebenssinn, etwas worauf du dich freuen kannst und – sie lassen dich vergessen, was dir im Leben Schwierigkeiten macht. 

→ Körperliche Abhängigkeit:  
Dabei gewöhnt sich der Körper so an ein Suchtmittel, dass er mit Entzugserscheinungen reagiert, wenn er es nicht mehr bekommt. Die körperlichen Entzugserscheinungen können sein: zittern, Kopfschmerzen, Schweissausbrüche, Übelkeit, Erbrechen, Durchfall, Schlaflosigkeit, … Körperlich abhängig kannst du nur von Suchtmitteln werden, dass heisst von Stoffen, die du deinem Körper zuführst. Die körperliche Abhängigkeit kommt selben allein vor. Sie kommt fast immer zu einer psychischen Abhängigkeit dazu. 

Wann ist jemand süchtig? Eine Checkliste: 

1. Starker Wunsch oder Zwang Suchtmittel zu konsumieren

2. Verminderte Kontrolle bzgl. Beginn und Beendigung des Konsums

3. Körperliche Entzugssymptome bei Reduktion oder Entzug der Substanz

4. Nachweis einer Toleranz, d.h. zunehmend höhere Dosen werden toleriert

5. Fortschreitende Vernachlässigung anderer Vergnügungen oder Interessen zugunsten des Konsum oder der Beschaffung der Substanz

6. Anhaltender Konsum trotz nachweislich auf den Konsum zurückzuführenden körperlichen und psychischen Schädigungen.

Von Abhängigkeit kann davon ausgegangen werden, wenn drei bis sechs Punkte irgendwann während des letzten Jahres gleichzeitig vorhanden waren.

(aus: ICD 10 – eine Nachschlagewerk der Weltgesundheitsorganisation für Ärzte, Psychologen etc.)

Aktion „bewusster leben“



 


       
Ein Vertrag mit mir selbst!
Ich verzichte … (zutreffendes ankreuzen) 

O  eine Woche
O  zwei Wochen 
     O  drei Wochen 
O  vier Wochen 

ab: _________________
bis: _________________

auf: 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

Ich will erleben, wie ich auf diesen Verzicht reagiere. 

Ort, Datum: _______________________

Unterschrift: _______________________

Ich verzichte im oben genannten Zeitraum auf eine (oder zwei) Tätigkeit(en), die ich gewohnheitsmässig mache, die ich vielleicht lieb gewonnen habe, z.B. 

bei jeder Gelegenheit Musik hören, mit dem Handy telefonieren, Kaugummi kauen, fern-sehen, chatten, zu spät aufstehen, rauchen, nörgeln, Nägel kauen, mit der Gamekonsole spielen, Fastfood essen, im Internet herumsurfen, Alkohol trinken, sms’len, andere anpöbeln, Süssigkeiten essen, Kaffee trinken, mich jeden Tag wägen, kiffen, … 
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 Wenn Frau oder Mann etwas bemerkt … 



       
1. Thema Freundschaft:

- Was ist eine gute Freundschaft?

- Was sind Merkmale von guten FreundInnen?  

- Welche Merkmale muss ein guter Freund/ eine gute Freundin unbedingt haben?

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
2. Die Clique:
- Was ist eine Clique? 

- Was haben Cliquen für Vorteile? 

- Was gibt es für Risiken in Cliquen? 

___________________________________________________________________
___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

3. Gruppendruck:
- Was verstehst Du darunter? 

- Hast Du selber schon Erfahrungen diesbezüglich gemacht?

- Wie kann man dem Gruppendruck wiederstehen? 
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________


___________________________________________________________________
4. Suchtmittel, ich & andere: 

- nachdenklich, solltest Du werden, wenn Du Suchtmittel nimmst, weil du …

- was tun, wenn andere konsumieren? 

- was tun, wenn ich sehe, dass jemand in Abhängigkeit gerät? 
___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
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