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Journal

Folgenschwere Ent

Einstiegsgeschichte

Der Wecker klingelt — oh nein, schon wieder Morgen?!
Verschlafen schaue ich auf mein Handy: 6.15 Uhr —
warum muss die Schule nur immer so friih anfangen?
Ich stelle erst mal auf Snooze. Auch nach dem zwei-
ten Klingeln bleibe ich noch etwas liegen. Ich scrolle
durch meine Insta- und TikTok-Feeds. Vielleicht hat ja
Chris etwas gepostet? Nein, nichts Neues jedenfalls.
Enttduscht und immer noch todmiude stehe ich auf und
mache mich bereit flir den Tag. Statt wie Ublich das
Velo nehme ich heute den Bus. Meine Freundinnen
warten schon an der Haltestelle — die Zeit reicht noch,
um uns schnell am Kiosk mit einem Energydrink zu ver-
sorgen. Somit kann heute nichts schieflaufen!

Die ersten Schulstunden vergehen wie im Flug: Zwei
Reihen vor mir sitzt Chris — ich trdume zwei Stunden
vor mich hin und bekomme gar nicht richtig mit, wort-
ber die Lehrerin vorne spricht. Na ja, gibt Wichtigeres
im Leben!

In der Pause ist es dann endlich so weit: Ich geselle
mich zum Grippchen, das sich um Chris gesammelt
hat. Chris zeigt bestimmt allen die neuesten Stunt-Vi-
deos auf Instagram. Doch falsch gedacht: Alle schei-
nen gerade eine neue Einweg-E-Zigarette auszu-
probieren. Chris bietet auch mir einen Zug davon an
— auch wenn ich das eigentlich eklig finde, kann ich
natirlich schlecht Nein sagen. Und vielleicht kann ich
ja bei Chris punkten!

Am Mittag gehe ich nach Hause. Nach dem Essen tber-
lege ich mir, wie ich meinen freien Nachmittag gestalten
kénnte. Eigentlich habe ich meiner Schwester schon
lange versprochen, mit ihr Fussball spielen zu gehen.

In diesem Moment vibriert mein Handy. Mein Herz rast:
Es ist eine Nachricht von Chris: «hei sam. heute nami
zusammen am bahnhof abhangen? vielleicht kdnnen wir
spater noch in die badi? mia und leon kommen auch.»
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Ich bin hin- und hergerissen. Eigentlich habe ich meiner
Schwester fest versprochen, mit ihr Fussball zu spie-
len ... Aber diese Chance kommt vielleicht kein zweites
Mal. Ich vertréste meine Schwester und schwinge mich
samt Badezeug aufs Velo Richtung Bahnhof.

Gegen Abend komme ich Ubergllcklich nach Hause.
Es war ein super Nachmittag mit Chris! Nun ware es
Zeit fUr die Hausaufgaben. Ich habe aber so wirklich
gar keine Lust darauf. Ich mache die Hausaufgaben
trotzdem, schliesslich will ich nachher den Abend noch
frei und ohne schlechtes Gewissen geniessen kdnnen.
Ich will gerade damit anfangen, als ich hore, wie je-
mand Steine gegen mein Fenster wirft. Es ist Chris! Ob
ich mich auch in die neue Bar in der Stadt schleichen
will. Ich zégere zwar, steige aber aus dem Fenster. Und
da passiert es: Mit meinem Pulli bleibe ich am Fenster-
rahmen hangen und falle kopflber in ein Gebusch.
Plétzlich ist die ganze Nachbarschaft wach und schaut
in unseren Garten. Wie peinlich! Chris rennt davon —
jetzt wird es sicher nie mehr etwas mit uns!

(

Wie du siehst, treffe ich den ganzen Tag Ent-
scheidungen. Markiere alle Entscheidungen,
die ich bewusst oder unbewusst getroffen
habe, mit roter Farbe.

Lése im Anschluss die zwei Aufgaben auf
der Rlckseite.

: <
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In diesen Situationen hattest du dich anders als Sam entschi
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Ja, nein, vielleicht

Konsumentscheidungen

Sam kauft sich am Morgen vor der Schule einen Energydrink. Das kommt in letzter Zeit haufiger vor. Sams Eltern
sehen das nicht gerne. Eigentlich ist das Sam egal, aber irgendwie verunsichert das trotzdem ...

Bringe mehr liber Energydrinks in Erfahrung. Notiere mit Griin, was du schon liber Energydrinks weisst. Mit
Blau schreibst du das neu erworbene Wissen dazu.

Kosten

Inhaltsstoffe

Gefahren

Weiteres
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Angenommen, Sam wirde in den nachsten fiinf Jahren jede
welchen Folgen miisste sie rechnen? Wie ware es, w

Sollten dir keine weiteren Griinde einfallen, frage
deine Klassenkameradinnen und -kameraden.

Mit Energydrink Ohne Energydrink

Kosten

Gesundheit

Umwelt

Familie

Freundeskreis

Schule

Fussball
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Weshalb entscheidet sich Sam fiir einen Energydrink? Was d

Aus welchen Griinden konsumieren Jugendliche Energydrinks? Notiere diese in der linken Spalte.

Anstatt einen Energydrink zu konsumieren, kénnten Jugendliche wie Sam auch eine andere Option wéhlen.
Uberlege dir zu jedem Grund eine Alternative.

Griinde fiir den Konsum von Energydrinks Alternativen

Geschmack Sam wahlt ein anderes Getrank, welches ihr
schmeckt.
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Welches kénnten Griinde sein, um auf Energydrinks zu verzi

Energydrinks sind teuer, sie beinhalten ungesund

Ich habe viel tiber Energydrinks nachgelesen und
bin mir noch immer nicht ganz sicher, ob ich wei-
terhin am Morgen einen Energydrink trinken soll.

Was ratst du Sam? Begriinde deine Antwort mit verschiedenen Argumenten.
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Einweg-E-Zigaretten

Eine Einweg-E-Zigarette ist eine Art Zigarette, die
enthalt. Der Konsum kann abhangig machen und ist mi

Bringe mehr zu den unten stehenden Punkten liber Einweg-E-Zigaretten in Erfahrung. Notiere mit Griin, was
du schon (iber die Einweg-E-Zigaretten weisst. Mit Blau schreibst du das neu erworbene Wissen dazu.

Kosten

So viel kosten Einweg-E-Zigaretten:

Fur den gleichen Preis konnte ich mir Folgendes kaufen:

Aussehen und Geschmack

Einweg-E-Zigaretten wirken fur Jugendliche ansprechend, weil ...

Was sind eigentlich
Einweg-E-Zigaretten?

Gesundheit
Einweg-E-Zigaretten sind schadlich, weil ...

Umwelt

Einweg-E-Zigaretten belasten die Umwelt, weil ...
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Angenommen, Sam wiirde die nachsten funf Jahre Einweg-E-Zi
misste sie rechnen? Wie wére es, wenn sie auf Einw

\/

Mit Einweg-E-Zigaretten Ohne Einweg-E-Zigaretten

Kosten

Gesundheit

Umwelt

Familie

Freundeskreis

Schule

Fussball
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Welches kénnten Griinde sein, weshalb sich Jugendliche fiird

ein Geftihl der
weil der Freundeskreis vapt Freiheit haben
den Geschmack aus Langeweile
geniessen
um cool um abzunehmen
zu sein
um zu
entspannen

Welches kénnten Griinde sein, weshalb sich Jugendliche gegen das Vapen entscheiden? Markiere und erganze.

es ist gesundheits- andere Personen nicht
schadlich enttduschen wollen

Freundeskreis vapt

ZU jung sein
nicht Jung
das Taschengeld nicht
fur das Vapen ausgeben
es macht stichtig
den Geschmack nicht
mdgen die Umwelt nicht be-
lasten wollen
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Wie kénnte Sam liberzeugt werden, auf Einweg-E-Zigarette
tausche dich in der Klasse aus. Ergénze deine Ideen.

Im Modul «world» erfahrst du mehr liber den Tabakkonsum und die Folgen fiir die Umwelt.
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Wie triffst du deine

Ein Fragebogen

Dieser Fragebogen dient dazu, herauszufinden, auf welche Art du Entscheidungen triffst. Du kannst dich selbst
testen. Versuche, die Fragen moglichst ehrlich zu beantworten. Am Ende zahlst du alle Punkte zusammen und

liest die Auswertung auf der Riickseite.

trifft
nicht zu

M

trifft
eher
nicht zu

(2

trifft
eher zu

3

trifft zu
4)

1. Ich stehe lange vor dem Kleiderschrank und probiere mehrere
Kleidungsstlicke an, bis ich mich fir eines entschieden habe.

2. Beim Shoppen bin ich oft nicht mehr sicher, ob ich mich fir
die richtigen Sachen entschieden habe.

3. Ich warte ab, bis ich bei einer Einladung zusage. Es kdnnte
noch etwas anderes kommen.

4, Wenn ich Musik hore, fallt es mir schwer, mich fiir ein Lied zu
entscheiden.

5. Wenn ich Filme oder Serien schaue, kann ich mich schwer flr
etwas entscheiden.

6. Ich brauche lange, bis ich das passende Geschenk fiir eine/n
Freund/in gefunden habe.

7. Ich habe Hausaufgaben, die nicht schwierig und schnell erle-
digt sind. Ich nehme mir trotzdem Zeit, um alles nochmals genau
durchzulesen.

8. Ob Aufgaben in der Schule, Sport oder sonst etwas: Ich will
alles moglichst perfekt machen!

9. Ich willimmer zu den Besten gehoren.

10. Im Restaurant fallt es mir schwer, mich fiir ein Menu zu ent-
scheiden.

ResponsAbilita empowered by Free. Fair. Future.
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Rechne deine erzielten Punkte zusammen und trage sie auf
dungen eher spontan oder bedacht? Vielleicht liegst
fahrst du mehr dazu.

0] 5 10 15 20 25 30 35 40
spontan bedacht

Spontan:

Entscheidungen zu treffen, fallt dir leicht. Du gibst dich gerne mit der erstbesten Option zufrieden und entschei-
dest eher aus dem Bauch heraus. Nimm dir bei wichtigen Entscheidungen Zeit, um genau abzuwéagen und die
Entscheidung bewusst zu treffen.

Bedacht:

Entscheidungen zu treffen, fallt dir schwer. Du suchst so lange nach Alternativen, bis du die vermeintlich beste
Lésung gefunden hast. Dadurch schiebst du die Entscheidung lange heraus oder triffst sie nie. Ube dich darin,
Entscheidungen zu treffen. Denn nicht zu entscheiden, heisst, die Bestimmung anderen Menschen zu tiberlassen.

In der Mitte:

Hast du zwischen 15 und 25 Punkte erzielt? Es ist kein Muster zu erkennen, wie du deine Entscheidungen fallst.
Gewisse Entscheidungen sind fur dich spontan mdglich, manchmal bereiten sie dir Kopfzerbrechen.

Eine Entscheidung zu treffen, kann manchmal schwierig sein. Aber kei-
ne Sorge! Das Entscheiden kannst du lernen und lben. Mir féllt es oft
nicht leicht. Aber mit ein paar einfachen Tipps geht es immer besser!

&

Hast du Angst, dich flir das Falsche zu ent-
scheiden? Fehlentscheidungen gibt es
eigentlich nicht, weil du daraus lernen kannst.
In diesem Kapitel libst du, Entscheidungen zu
fallen, und lernst Strategien dafiir kennen.
- Fur wichtige Entscheidungen wahlst du den
Entscheidungstipp #1: Entscheidungsplan.
- Fir Entscheidungen, welche dich weniger
beeinflussen und schnell gefallt werden
mussen, wahlst du die Tipps #2: Einfach
machen! und #3: Minzwurf.
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Tipp #1: Entscheidungsplan

Mit diesem Plan kannst du eine Entscheidung gezie

Welche Entscheidung musst du treffen?
Warum musst du diese Entscheidung treffen? Was spiirst du? Wie geht es dir?

Welche Lésungen gibt es? Je mehr, desto besser! Auch unrealistische
Lésungen haben hier Platz. Besprich deine Lésungsliste mit einer Person
deines Vertrauens.
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Wage die Vor- und Nachteile deiner L6sungen ab und erstelle eine Rangliste.
Denke dabei auch an die Folgen in naher und ferner Zukunft.

Lésung: Lésung:
Vorteile: Vorteile:
Nachteile: Nachteile:
Lésung: L6ésung:
Vorteile: Vorteile:
Nachteile: Nachteile:
Rangliste:

ResponsAbilita empowered by Free. Fair. Future. 16
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Entscheide dich fiir eine L6sung! Fur welche hast du dich entschieden? Warum?

Ziehe dein Vorgehen durch! Wo brauchst du Unterstiitzung?

Denk liber deine Entscheidung nach. Wie fiihist du dich jetzt?

ResponsAbilita empowered by Free. Fair. Future. 17
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Tipp #2: Einfach machen!

Wie wichtig sind diese Entscheidungen fiir dich?

wichtige | unwichtige
Entschei- | Entschei- | Die Entscheidung ist fiir mich wichtig/
dung dung unwichtig, weil ...

Du musst bis morgen alle Wahlfacher fiir
das kommende Schuljahr ausgewahlit
haben.

Du wéhlst ein Menti aus, welches du fiir
deine Freundinnen und Freunde kochen
mo&chtest.

Du erstellst fir deine Party am Samstag
eine Playilist.

Du musst deinen Eltern bis am Wochen-
ende Bescheid geben, ob du mit ihnen in
die Ferien fahrst oder in ein Lager mit-
gehst.

Du méchtest ein neues Musikinstrument
lernen und sollst nun eines auswéhlen.

Deine besten Freundinnen und Freunde
haben dich gleichzeitig eingeladen. Du
musst dich entscheiden, wem du zusagst.

ResponsAbilita empowered by Free. Fair. Future. 18
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Schreibe alle kiirzlich getroffenen Entscheidungen auf. Welc

Unwichtige Entscheidungen

Wichtige Entscheidungen

- )
Tipp flir die Zukunft:
Wende méglichst
wenig Zeit und Kraft

fur die unwichtigen
Entscheidungen auf.
Daftir nutzt du die
Energie flir die Ent-
scheidungen, welche
wirklich wichtig sind.
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Tipp #3: MUnzwurf

Nimm eine Miinze. Weise dem Kopf und der Zahl

Ergebnis.
* g ~

Alternative bei
mehr als zwei
Méglichkeiten:
Schreibe alle
Optionen auf Zet-
$ telchen und ziehe
eines! Wenn du
unterwegs bist und
keine Zettelchen
hast, suchst du
verschiedene klei-
ne Gegenstédnde
und ordnest jedem
Gegenstand eine

Méglichkeit zu.
' Ziehe blind einen

Weise dem Kopf und der Zahl
eine Mdglichkeit zu.

Gegenstand.

Wirf die Miinze!

)
o e

J

Betrachte das Ergebnis.
Bist du zufrieden?
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Entscheidungen in

Ein personlicher Ruckblick

In deinem Leben hast du schon einige Entscheidungen getroffen. Welche Entscheidungen haben dich
gliicklich gemacht? Warum? Schreibe sie auf und sei stolz auf die positiven Entscheidungen. Fiihre die Liste
weiter.
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Das nehme ich mit!

Eine kurze Reflexion

In diesem Journal hast du dich vertieft mit Entscheidungen auseinandergesetzt. Dabei hast du drei Tipps kennen-
gelernt, wie mit wichtigen und weniger wichtigen Entscheidungen umgegangen werden kann.

Kannst du dir vorstellen, einen der drei Tipps wieder zu verwenden? Kreuze an und begriinde.

O Tipp #1: Entscheidungsplan O Tipp #2: Einfach machen! O Tipp #3: MUnzwurf

Kommt drauf an, weil ...

Nur, wenn ...
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Was nimmst du ftir dich
persbnlich aus diesem
Journal mit? Halte deine
Gedanken hier fest.
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