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FEEL-OK.CH

Gesundheit - Wohlbefinden - Gesellschaft
Eine Plattform fur Jugendliche und fur Multiplikator/-innen
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JUGENDLICHE LEHRPERSONEN UND MULTIPLIKATOREN

E

FREIZEIT,JOB  KONSUM,SUCHT  KONFLIKTE,KRISE ~ KORPER,PSYCHE  AUSTAUSCH

FEEL-OK.CH - DAMIT DU DICH WOHL FUHLST!
,Ich schaffe das nicht.* — Ich trinke gerne Alkohol, alles paletti?“ — ,\Welcher Beruf passt zu mir?*
Auf feel-ok.ch findest du Antworten auf deine Fragen. Alle Texte, Tests, Spiele und weitere Inhalte

wurden von Fachpersonen fur dich entwickelt, namlich zu den Themen: Alkohol, Cannabis, Rauchen,
Glicksspiel, Ernahrung, Bewegung und Sport, Gewicht und Essstérungen, Liebe und Sexualitat,

Selbstvertrauen, Beruf, Stress, Gewalt und Suizidalitat. Klick rein, finds raus! Hilfsangebote, gute Websites, coole
Ideen flr dich
AKTUELL
ENTSPANNUNG SELBSTSICHERES AUFTRETEN
Kurze Entspannungstibungen, So kannst du Konflikte
grosse Wirkung. entscharfen.

In KUrze wissen, was Sache ist
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Klick rein, finds raus.

Fur eine aktive Jugend

© Pravention von

> Alkoholabhangigkeit, Tabak- und
Cannabiskonsum

RV
R 52 5R

> Suizidalitat, Gewalt,
Essstorungen, Stress und

Glucksspielsucht @
© Unterstitzung bei

> der Berufswahl und beruflichen
Schwierigkeiten

e
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Klick rein, finds raus.

Fur eine aktive Jugend

© Forderung

> des Selbstvertrauens %‘
> der korperlichen Aktivitat, einer

ausgewogenen Ernahrung und AT iy
o o |} 4

eines gesunden Korpergewichtes

> eines verantwortungsbewussten 4@
Umganges mit der Sexualitat A}

> der Medienkompetenz.
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Qualitatssicherung

Patronatsinstitutionen

RADIX Kooperationspartner

Jugendliche

s

fopi-ou.ch

2Ss

Implementierungspartner
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Das Netzwerk von feel-ok.ch

© Rund 170 Institutionen
Details: www.feel-ok. ch/|nfos-|ahresber|chte
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Klick rein, finds raus.

Netzwerk
Newsletter Lehrpersonen
Medienarbeit Multiplikatoren
0]
Behorde

*Schweizerisches Netzwerk Gesundheitsfordernder Schulen

1'260 Links (11%]
Google mit 6'840 Suchbegriffen (58%]
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Nutzung feel-ok.ch (2012 - 2014)
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Sexualitat, Liebe
Rauchen
Cannabis

Sport, Bewegung
Alkohol

Erndhrung

Gewalt

Beruf

Gewicht, Essstorungen
Selbstvertrauen
Stress

Suizidalitat

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180 Tage von
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JUGENDLICHE LEHRPERSONEN UND MULTIPLIKATOREN

Hlngchau : ‘und handeln

ARBEITSBLATTER ANWENDUNG BESTELLEN NEWSLETTER F&F

FEEL-OK.CHIST...

ein Internetportal fur Jugendliche zwischen 12 und 17 Jahren zur Férderung ihrer Gesundheitskompetenz
und Vorbeugung des Suchtmittelkonsums. Ihnen als Lehrperson, Jugendarbeitende/-r oder anderer
Fachperson stehen zahlreiche didaktische Unterlagen zum kostenlosen Download zur Verfiigung, um die
Inhalte von feel-ok.ch mit Jugendlichen zu bearbeiten. Alle Inhalte wurden von renommierten

Fachorganisationen verfasst. Beratungsangebote, nutzliche
Unterlagen, spannende Ideen flr

Multiplikator/-innen

AKTUELL

LIEBE, BEZIEHUNG SAGE AUCH MAL NEIN

%l ie Uberwindet man w Wie erkennt man eine
B schichternheit? & \ Manipulation und wie schitzt

man sich dagegen?

‘ - _— -
J \Y . ;
In KUrze wissen, was Sache ist
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JUGENDLICHE LEHRPERSONEN UND MULTIPLIKATOREN

ARBEITSBLATTER ZUM THEMA..

© ®

A=< ¥

ANWENDUNG  BESTELLEN NEWSLETTER F&F

ALKOHOL (8)

Mit den Arbeitsblattern bearbeiten die Jugendlichen selbststandig die Inhalte zum Thema
Alkohol auf feel-ok.ch: Sie lernen u.a. was im Korper passiert, wenn sie Alkohol trinken und
welche Risiken mit dem Konsum verbunden sind. Beratungsangebote, niitzliche

Unteragen, spannende Ideen fir
BERUF (3] Multiplikator/-innen

Jugendliche finden heraus, welcher Beruf zu innen passt, wie sie inre Chance vergrdssern,

einen Job zu finden, was sie tun kinnen, wenn sie wahrend der Lehre Probleme haben und =
wo sie mehr Gber ihre Rechte und Pilichten erfahren.

CANNABIS (5) -1l,llf.'_il
Mit feel-ok.ch verschaffen sich JUQEHUHEHE den UDEI’DHEK Zum Thema Cannabis und lernen ﬂ

— falls sie kiffen — wie sie die Konsumrisiken reduzieren. Wenn sie einen Motfall beobachten, -—
| -

wissen sie, wie sie richtig reagieren kénnen. n Kirze wissen, was Sache ist

ERNAHRUNG (2)

it feel-ok.ch lassen sich die wichtigsten Aspekte zum Thema Ernahrung behandeln:
Wasserhaushalt, Energiebilanz und Ethik, aber auch der Bereich Nanrstoffe, wie Fette,
Kohlenhydrate, Zucker, Eiweisse, Vitamine und Mineralstoffe.

AKTUELL

ARBEITSBLATT

ERNAHRUNG - DIE WICHTIGSTEN
FRAGEN

GEWALT (11 —

Mit den feel-ok.ch-Arbeitsblatiern lernen Jugendliche die verschiedenen Facetten von Gewalt ' ;

kennen, u.a. auch (Cyber-)Mobbing und sexuelle Gewalt und wie man sich als Opfer, aber

auch als Tater, davor schitzt.

Energieaufnahme und
-verbrauch: Was sind die
Auswirkungen fir das
K.orpergewicht?
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- [ 8 fnpi=-0_
ARBEITSBLATTER ANWENDUNG BESTELLEN NEWSLETTER F&F !) SUCHT | SCHWEIZ sipllaied
ALKOHOL

Beantworte folgende Fragen mit feel-ok.ch:

ARBEITSBLATTER HERUNTERLADEN www. feel-ok.chiatkohot-infos
1. Alkohol - Die wichtigsten Fragen fir alle Jugendlichen - WORD - PDF Verschaff dir 1. Was ist Alkohol? Klicke auf: Was ist Altkohol?
2. Keine Lust - Fir Jugendliche, die keinen Alkohol trinken - WORD - PDF den Uberblick

2. Was passiert mit dem Alkoholim Kérper? Klicke auf: Wirkung
3. Neugier - Fir Jugendliche, die Alkohol probieren méchten - WORD - PDF

4. Ab und zu - Fir Jugendliche, die gelegentlich Alkohol trinken - WORD - PDF
5. Manchmal zu viel - Fir Jugendliche, die manchmal betrunken sind - WORD - PDF
6. Regelmassig und haufig - Fir Jugendliche, die haufig Alkohol trinken - WORD - PDF

3. Welches sind méegliche Auswirkungen des Alkoholkonsums, wenn
man 0.5, 1.5, 2.5 oder 3 Promille im Elut hat?

4, Wieviel Alkoholist okay fur dein Alter?

Falls du nicht weiterweisst: Wi [ ist okay?

Gefahren 5. InwelchenSituationenist es gefihrlich oder urverninftig, Alkohol
vermeiden zu trinken?
Falls du nicht weiter weisst: Wam

DAS KONNTE SIE AUCH INTERESSIEREN

rerzichten?

SUCHT SCHWEIZ &. Welche Organe kénnen durch starken Alkoholkonsum geschadigt
Die Unterrichtsvorschlage zu «Alkohol und Gesellschaft, Wirkungen und Risiken, Online-Lernen, werden?

Strassenverkehr, Rausch, Werbung, Konsummotive, Partys - Unterlagen» Klicke auf: Risiken und Gefahren

7. Esgibt drei Arten von problematis chem Alkohdkorsum. Welche?
FREELANCE Falls du nicht weiterweisst: Genuss und Suche

Die Unterrichtseinheiten zu «Tabak - Alkohol - Cannabis - Medienkompetenz» B Wi Bamac chw KON FCRECrET, Wo (A1 T che Aot

_______________________________________________________________________________________________________________ Notfalls bist?
Elicke auf: Mocfall

Gesetze 9. Warum gibt es einenJugendschutz undwas sind die Re gelungen
beziiglich Alkahol?
Klicke auf: Gesetze und dann ugendschuiz
10. ,Don’tdrink and drive!®Woflrsteht dieser Spruch?
Falls du nicht weiter weisst: 5 trassenverkefr

www.feel-ok.ch, www.feel-ok.at, www.feelok.de 12
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Arbeitsblatter (N Download 2014)
Rauchen (10) “18&3

Sexualitat, Liebe (11) NN 1678

Gewalt (11) NN 5843

Cannabis (5) NG 706

Alkohol (6] NG 6o
Selbstvertrauen (3) __ 657
Ernahrung (2) IR 519

Gewicht, Essstorungen (4) NI 439
Stress (4) NN /46

Beruf (3) NN 307

Sport, Bewegung (2) _ 187

0 200 400 600 800 1000 1200 1400 1600 1800 2000
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ARBEITSBLATTER  ANWENDUNG NEWSLETTER  F&F _
_

MATERIALBESTELLUNG

PRODUKTE

FALTFLYER FUR LEHRPERSONEN UND MULTIPLIKATOREN

Faltflyer fir Multiplikatoren mit Infos zu Aufbau und Inhalt von feel-ok ch, den man auch Beratungsangebote, nutzliche

als Mini-Poster einsetzen kann. Unterlagen, spannende Ideen flr
Multiplikator/-innen

Teerou  Die Visitenkarten fiir Jugendliche eignen sich zum Abgeben oder Auflegen. mm

QAT _
AYIA N

| il

FRAGEKARTEN FUR JUGENDLICHE B In Kiirze wissen, was Sache ist b

n Kirze wissen,

Uber 20 themenspezifische Fragekarten, die zum Diskutieren und Nachdenken

anregen, konnen kostenlos bestellt werden.
AKTUELL

ARBEITSBLATT
RAUCHEN - NACHTEILE

Die Mehrzahl der
Jugendlichen raucht
nicht. Warurn?

A3-PLAKAT - RAUCHSTOPP-PROGRAMM

Raucher/-innen werden mit diesem Plakat motiviert das Rauchstopp-Programm von
feel-ok.ch zu verwenden.

SONDEREDITION: ARBEITSBLATT RAUCHEN

Mit diesem Arbeitsblatt kénnen Sie die Inhalte des Rauchprogramms mit Jugendlichen ~ ARBEITSBLATT
auf attraktive Weise bearbeiten. MEHR POWER GEGEN STRESS
] ' ¥ Es gibt Techniken zur
| Entspannung, die helfen,
sich zu erholen.
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JUGENDLICHE

ARBEITSBLATTER

HANDBUCH

BESTELLEN

LEHRPERSONEN UND MULTIPLIKATOREN

NEWSLETTER

SPENDEN -

F&F

UBERUNS -

Q_ INARTIKELN SUCHEN

SITEMAP -

HANDBUCH

Das Handbuch unterstitzt Sie in der Anwendung
des Internetprogramms feel-ok.ch mit den
Jugendlichen. Es bietet Ihnen folgende Inhalte an:
Das Wichtigste Uber feel-ok.ch in Kirze, Nutzen
und Vorteile von feel-ok.ch und wie Sie feel-ok.ch
mit Ihrer Schulklasse / mit Jugendlichen anwenden
kénnen.

Hier kdnnen Sie folgende PDF-Dokumente
herunterladen:

das Handbuch (2.8 MB)
die Anleitung «Suchen auf feel-ok.ch» (3.2 MB)

Kantonale Handblicher

Folgende kantonale Stellen bieten das
feel-ok.ch-Handbuch auf ihrer Website an:

DAS HANDBUCH

feel-ok.ch mit

fesl-ok.oh
KAk s "

Beratungsangebote, niutzliche
Unterlagen, spannende Ideen flr
Multiplikator/-innen

cigenen Umfrage |

[ .
-’Jull Vbl

In KUrze wissen, was Sache ist

AKTUELL

ARBEITSBLATT
ERNAHRUNG - DIE WICHTIGSTEN
FRAGEN

Energieaufnahme und
, -verbrauch: Was sind die
Auswirkungen fir das
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Klick rein, finds raus.

© Arbeitsblatter

© Vortrag / Referat
© Quiz

© Poster / Flyer

© Aktuelle Anlasse

www.feel-ok.ch, www.feel-ok.at, www.feelok.de 16
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ARBEITSBLATTER |"ANWENDUNG | BESTELLEN NEWSLETTER F&F

HANDBUCH VORTRAG THEBESTOF.. VERLINKUNGEN

ALKOHOL

Mit dem Alkohol-Check-Test kdnnen Jugendliche ihren Alkoholkonsum einordnen. Mit dem
Quiz erfahren sie, ob sie sich im Thema Alkohol gut auskennen. Oberstufenklassen haben
ausserdem Videoclips zum Alkcholkonsum gedreht. Beratungsangebote, niitzliche

Unterlagen, spannende Ideen fur

Multiplikator/~<innen
@] BERUF

Mit dem Interessenkompass von Erwin Egloff finden Jugendliche heraus, welche Tatigkeiten
und Berufe zu ihnen passen. Zudem erhalten sie Uber zahlreiche Berufe detaillierte

Informationen, u.a als Infovideos. mm

________________________________________________________________________________________________________________ :
SPRINT

Mit dem Cannabiskonsum-Check erfahren kiffende Jugendliche, ob ihr Konsum risikoreich
\ Y ERNAHRUNG AKTUELL

ist. Mit dem Lefterspiel kdnnen sie ihre Kenntnisse zum Thema Cannabis auf spielerische Art
Mit dem Spiel der Lebensmittelpyramide testen und verbessern Jugendliche ihr Wissen dber

prifen.
Ernahrung. Zudem finden sie unter «Ernanrung fir Tempo-Leser» und «Fast Food» zu fast ~ ARBEITSBLATT

allen Themen kleine Spiele. LIEBE, BEZIEHUNG
m Wie (berwindet man
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Hilfsangebote, gute Websites, coole
Ideen fir dich

ANGEBOTSFORM

ALLE ANGEBOTSFORMEN

HILFSANGEBOTE, GUTE WEBSITES,
@ |NFO OUEST COOLE IDEEN FUR DICH.

THEMA > ANGEBOTSFORM >
KANTON > ZIELGRUPPE >

Nur Angebote mit einer Postadresse werden auf der Karte angezeigt.
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147 2

Schweiz | 10-20 Jahre | zur Website | 147@projuventute.ch

PY BASEL-STADT €D
Kostenlos, vertraulich und rund um die Uhr! Rufe an, sende ein SMS: Wenn du nicht mehr weisst, wie es f y WAADT
weitergehen soll, wenn es zu Hause Streit gibt. wenn du Fragen zu Drogen, Gewalt oder Sexualitat hast, wenn du 5 el

Liebeskummer hast, wenn dir Lehre, Schule oder Arbeit stinken.
Anbieter: Pro Juventute

Vidlee®@ = b e D D D L L L L .

BERATUNG FUR KINDER UND JUGENDLICHE (KINDERANWALTSCHAFT) PTRISHC 18
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ERSTE UMFRAGE AUSSCHLIESSLICH ZUM THEMA RAUCHEN

WIE VIELE ZIGARETTEN RAUCHST DU ZURZEIT?
Ich rauche nicht
Ich rauche nicht jede Woche
1 bis 6 Zigaretten pro Woche
1-5Zigaretten taglich oder 7 - 40 Zigaretten pro Woche
6 - 10 Zigaretten taglich oder 40 - 80 Zigaretten pro Woche
11-15 Zigaretten taglich
16 - 13 Zigaretten kaglich

Mindestens 20 Zigaretten taglich

fopi-gi.ch

Klick rein, finds raus.

feel-ok.ch

UMFRAGE
RAUCHEN / SPORT HERBST 2014

FRAGE 1VON 20

WIE VIELE ZIGARETTEN RAUCHST DU IM
SCHNITT AM TAG?

ICH RAUCHE NICHT ODER NICHT JEDEN TAG

Ich rauche jeden Tag
1 bis 5 Zigaretten
6 bis 10 Zigaretten

11 bis 15 Zigaretten

WEITER

www.feel-ok.ch, www.feel-ok.at, www.feelok.de



Newsletter

© Bleiben Sie informiert:

> Uber neue Themen
> Uuber neue Tools
> uber neue Arbeitsinstrumente

> von feel-ok.ch

© Eintragung

> www.feel-ok.ch/+rundbrief

www.feel-ok.ch, www.feel-ok.at, www.feelok.de
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Klick rein, finds raus.
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fopi-pu.oh

Klick rein, finds raus.

© Daniela Heimgartner Stellvertretung
heimgartner@radix.ch

© Franziska Ulrich
Kommunikation/Fundraising
ulrich@radix.ch

© Oliver Padlina
Leitung feel-ok.ch seit 1999
padlina@radix.ch

www.feel-ok.ch/infos-team
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Stiftungsrat

Ignazio Cassis

Geschaftsfihrung

Rainer Frei

Stv. Leitung Ressourcen
Geschaftsfuhrung

Christian Jordi Daniel Mettler

Kooperation

Gesunde Gesunde
Sucht

Schulen Gemeinden

Cornelia Conrad Christian Jordi Rainer Frei

RADIX RADIX RADIX RADIX feel-ok.ch infoDoc Infodrog Zentrum Zurich
Suisse Nordwest- Zentral- Ost- far vita-
romande schweiz schweiz schweiz Spielsucht parcours
Gaél Corinne Cornelia Christian Oliver Diego Franziska Franz Josef
Pannatier Caspar Conrad Jordi Padlina Morosoli Eckmann Eidenbenz Bachler

RADIX

Schweizerische Gesundheitsstiftung

Geschaftsleitung Abteilung Setting & Support Abteilung Facheinheiten Fondation suisse pour la santé
Fondazione svizzera per la salute

www.feel-ok.ch, www.feel-ok.at, www.feelok.de
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Klick rein, finds raus.

© Eine gemeinnuUtzige Stiftung
seit 1972

© Ubernimmt Auftrage, die dazu
beitragen, die
Gesundheitskompetenz der
Menschen zu fordern
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feel-ok@radix.ch

Herzlichen Dank fiir Ihre Aufmerksamkeit

Evaluation «feel-ok.ch» (damals «ok-Projekt») - Version Alpha - Berufsschule Z(rich
Jahr 2000



