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‘ﬁ—R. Appenzell Ausserrhoden

befreelance - frei, unabhangig und aktiv!

Frei - fir 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 Prifungen sowie deine weiteren Termine ein.

Unabhanglg - sich nicht in Abhdngigkeiten begeben. Unabhéngig
bleiben von Tabak, Alkohol, Cannabis und anderen Drogen. Unabhangig 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. befreelance bietet alle drei
Jahre die Moglichkeit, am befreelancecontest mitzumachen.

AktiV— Gestalte den Umschlag deiner Agenda selbst, fotografiere ihn und
sende uns das Bild zu! Aktiv sein heisst auch mit Freunden etwas unterneh-
men. Auch diese Termine haben in deiner Agenda Platz. Weiter findest du
ndtzliche Tipps und Adressen wie auch Internetlinks, die wertvolle Infos zu
verschiedenen Themen enthalten.

Wir wiinschen dir ein gutes neues Schuljahr und — bleib frei, unabhangig
und aktiv!

Dein befreelance-Team Appenzell Ausserrhoden



D 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 Sexualitat,
Drogen oder Gewalt und bei Krisen.

Bitte keine Jux-Anrufe!

D 071791 07 40

www.sucht-ar.ch

Beratungsstelle fir Suchtfragen AR

Die Beratungsstelle fiir Suchtfragen berat
betroffene und angehoérige Kinder und
Erwachsene bei Suchtfragen kostenlos.
Das Gesprach ist vertraulich und eine
Schweigepflicht besteht.

Instagram: @sucht_ar

WhatsApp Beratungen: 076 725 13 41

[ 00800 43 77 77

www.kszsg.ch > Kinder

Kinder- und Jugendnotruf des Kinder-
schutzzentrums St.Gallen

Wirst oder wurdest du bedroht, misshan-
delt, sexuell belastigt oder missbraucht,
erlebst Gewalt in der Familie? Wir horen
dir zu, nehmen dein Problem ernst und
suchen mit dir nach Lésungen.

Rund um die Uhr.

[ 071525 00 05

Die Notunterkunft St. Gallen (NUK) bietet
Kindern und Jugendlichen von

6 bis 17 Jahren sofortige Hilfe, Schutz

und Sicherheit.

[ 071354 55 28
Sozialberatung Gemeinde Herisau

0 071343 72 24
Soziale Dienste Appenzeller

Mittelland

[J 071898 83 89
Soziale Dienste Vorderland

D 071243 45 45

Kinder- und Jugendpsychiatrische
Dienste St.Gallen
sekretariat@kipd-sg.ch
www.kjpd-sg.ch

O 071228 09 80

Beratungsstelle fiir Familien
Frongartenstrasse 16, 9000 St.Gallen
www.familienberatung-sg.ch

[ 071353 66 60

Kindes- und Erwachsenenschutz-
behérde AR

kesb@ar.ch

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

Sexualitat, Essstérung usw.

www.sucht-ar.ch

Infos Giber Suchtmittel/Suchtformen,
Beratungsangebote und Selbsttests

der Beratungsstelle fiir Suchtfragen

Appenzell Ausserrhoden

www.feel-ok.ch

Bewegung & Sport, Alkohol, Rauchen,
Cannabis, Stress, Selbstvertrauen,
Liebe & Sexualitdt, Erndhrung, Arbeit,
Suizid

www.kopfhoch.ch

Online-Beratung fiir Kinder und Jugend-
liche zu Sucht, Freizeit, Sexualitat,
Freunde, Familie, Schule, Ausbildung

www.safezone.ch

Online-Beratung zu Suchtfragen fir
Betroffene, Angehérige und Nahe-
stehende sowie Infos zu Substanzen
und Selbsttests

www.lilli.ch
Infos zu Sexualitat, Verhiitung, Beziehung,
Gewalt und Essstorungen

www.know-drugs.ch
Infos Giber Drogen, Wirkungen und Risiken

www.coolandclean.ch
Ziele im Sport fair und sauber erreichen

www.skppsc.ch
Rechtliche Grundlagen zu diversen
Themen

www.sos-spielsucht.ch
Information und Beratung Geldspiel

www.wie-gehts-dir.ch
Unterstiitzung zur psychischen Gesundheit
(App)



Erste Hilfe

Die drei Erste-Hilfe-Schritte in Notsituationen
(auch bei Alkohol- und Cannabisrauschen)

Schauen
> Was ist geschehen?
> Wer ist beteiligt?
> Wer ist betroffen?

1. Ruhe bewahren!

Wenn eine Notsituation vorliegt,
gilt es zuerst einmal Ruhe zu be-
wahren. Die weiteren Handlungen
folgen dem Ampelschema rot-
gelb-griin:

Bei Alkohol- und Cannabisrduschen ist
vor allem wichtig, dass die betroffenen
Personen vor Unfdllen oder Unterkiihlung
geschiitzt werden. Das bedeutet: Man
sollte beiihnen bleiben, beobachten,

wie es ihnen geht, beruhigend mit ihnen
sprechen usw. Wenn Betroffene nicht an-
sprechbar sind oder wenn man sich tiber
deren Zustand Sorgen macht, sollte man
unverziiglich den Rettungsdienst rufen.
Wenn es zu Bewusstlosigkeit kommt,
sollen bis zum Eintreffen des Rettungs-
dienstes Atmung und Kreislauf (Puls)
Uberprift werden. Betroffene miissenin
eine stabile Seitenlage gebracht werden.
Alkoholisierte nie zum Erbrechen bringen.
Gerdt das Erbrochene in die Lunge, kann
es zu Komplikationen flhren.

Handeln
> Selbstschutz
> Fiir Sicherheit sorgen
> Fachliche Hilfe
_-_—— e = = == === - anfordern
> Nothilfe leisten

144

Rettungs-
dienst

117

Polizei

118

Feuerwehr

1414
Rega

112

Europdischer
Notruf

3. Nothilfe leisten!
Die Notfallhilfe richtet sich grundsatzlich nach dem ABCD-Schema

AIRWAY
(Atemwege)
Atemwege freilegen,

Kopf strecken, Kinn heben

CIRCULATION

(Herz-Kreislaufzirkulation)

Sind spontane Lebenszeichen

vorhanden?

2. Fachliche Hilfe

anfordern!

6-W-Alarm-Meldung

beachten!

> Wo
ist es passiert?

> WER
ruftan?

> WAS
ist passiert?
> WANN
ist es geschehen?

> WIE
viele Personen
sind betroffen?

2> WEITERE
Gefahren?

BREATHING

(Atmung)

Atmung vorhanden,
ansonsten beatmen

DEFIBRILLATION

Falls Gerat vorhanden
und Bedienung bekannt

(Ein Defibrillator ist ein Gerdt, welches Stromstosse sendet,
um den Herzkreislauf wiederzubeleben).



SPielt gderne
Online-Poker.

... hat ihn das Gliick
verlassen.

Er hat immer mehr Geld
eingesetzt und verloren.
Mittlerweile ist das
ganze Geld von

diesem Monat

weg. c

Mit bestem Dank an die Perspektive Thurgau

Was soll er jetzt tun? Entscheide bei folgenden Aussagen,
ob diese in Tims Situation sinnvoll sind, oder nicht.

will nicht mehr ans Online-Pokern denken und lenkt sich
mit anderen Hobbies (Sport, Freunde treffen usw.) ab

macht im Internet einen Selbsttest,
ob er geldspielsiichtig ist

spielt weiter, um das verlorene Geld wieder
zurickzugewinnen

holt sich Hilfe bei einer Fachperson
(z.B. Suchtberatung, Schuldenberatung)

installiert ein Filterprogramm, welches Geldspiel-
webseiten automatisch blockiert

sinnvoll nicht
sinnvoll
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Informationen zum verantwortungsvollen Umgang mit Geldspiel findest

du

unter www.sos-spielsucht.ch oder www.feel-ok.ch
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SICHTBARKEIT

0 10 20

Mit dunkler Klgidung Mit heller Kleidung
nur 25 Meter sichtbar aus 40 Metern sichtbar
11

Wir brauchen Licht um zu sehen und gesehen zu werden. Damit etwas
erkannt wird, muss es in Kontrast mit seinem Umfeld stehen. Demnach sind
dunkel gekleidete Fussganger:innen, Radfahrer:innen sowie Motorfahrzeuge
ohne Licht, Nachts und in der Ddmmerung kaum zu erkennen.

Kleidung .
Retroreflektierende Kleidung ™.,
ist eins der einfachsten Mittel,
Sichtbarkeit zu schaffen.

Jacken und Miitzen mit Reflektor-
material an allen Seiten sorgen

fur Rundumsichtbarkeit.

> www.madevisible.swiss

Reflektierende
Radhandschuhe

Manchmal kdnnen schon einige Meter
Lebenretten. Ob Autofahrer:innen bremsen
kénnen, hdangt davon ab, wann sie andere
Verkehrsteilnehmende sehen. 40 Meter bei
50 km/h betrdgt der durchschnittliche An-

halteweg eines Autos.

LED-Hunde-
halsband

... oder ein Nylon-
Hundehalsband
mit einem
reflektierenden
Faden vernaht.

Velobeleuchtung ™.,
Beleuchtung vorne (weiss) | °
und hinten (rot); Riick-
strahler vorne und hinten;
Riickstrahler an Pedalen
(ausgenommen sind
Klickpedale und
Sicherheitspedale) Ctt et ettt
. MADE VISIBLE® ist eine schweiz-

o weite Kampagne zum Thema Sichtbarkeit

® im Strassenverkehr. Auf der Seite findest

du viele Sicherheitstipps, Mode und Produkte
zur besseren Sichtbarkeit, Selbsttests und
ausserdem viele Inspirationen zu Do-it-
yourself-Projekten! Erfahre alles:
www.madevisible.swiss

L]

Reflektierende
Speichenclips

L]
L]
L]
L]
°

Am Tag fluoreszieren
Fluoreszierendes Material wandelt unsicht-
bares in sichtbares Licht um. Auch bei triibem
Wetter leuchtet deshalb eine Warnweste
heller.

Piktogramm: flaticon.com; lllustration: SimpLine /stock.adobe.com

Cooles Do-it-yourself-Projekt

30 40 50 60

70 80 S0 100 110 120 130 140m

Mit Reflektormaterial
aus 140 Metern sichtbar

Reflektierende Materialien leuchten im Abblendlicht auf und ermdglichen
Autofahrerinnen und Autofahrern rechtzeitig zu reagieren und Unfalle zu vermeiden.

Doch unbeleuchtete Passantiinnen oder
Velofahrer:innen werden im Scheinwerfer-

licht erst ab einem Abstand von etwa 25
Metern wahrgenommen. Oft ist das zu spat
fiir eine rechtzeitige Reaktion.

Neben der vorgeschriebenen funktions-
tlichtigen Beleuchtung von Velos und Mo-
fas ist Kleidung oder Material, das sichtbar
macht, fir die «schwdcheren» Verkehrs-
teilnehmenden das beste Hilfsmittel, um
Verkehrsunfdllen vorzubeugen.

Checkliste fiir die dunkle Jahreszeit:

> Helle Kleidung tragen!

> Noch wirksamer sind reflektierende
Materialien - eingearbeitet in die
Kleidung oder zusatzlich als Reflektor-

bdnder oder «Blinkies».

> Zebrastreifen benutzen!

> Verlass dich nicht darauf gesehen
zu werden, Blickkontakt mit Autofahre-
rinnen und Autofahrern hilft Missver-
standnisse zu vermeiden.



https://madevisible.swiss/
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Wusstestdu...

o
‘0

... Eine Zigarette enthadlt bis zu .
7000 verschiedene Chemikalien
und viele davon sind giftig, einige
sogar krebserregend.
... Rauchen und auch
Passivrauchen schranken deine
sportliche Leistung ein.

... Das Rauchen von Wasserpfeifen
ist gleich schaddlich wie das Rauchen
von Zigaretten - es entstehen teil-
weise sogar mehr Giftstoffe und
diese werden tiefer inhaliert.

}; “ Eine Session Shisha rauchen von

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

45-60 Min. entspricht dem Rauchen
- von ca. 100 Zigaretten.

fiir E-Zigaretten FE

\ mit Nikotin. ... Rauchen vermindert die

Y Fruchtbarkeit von Frauen und
Mdnnern und schadet dem
ungeborenen Kind.

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

... Rauchen ldsst
deine Haut schneller
alt aussehen.
Ausserdem vergilben

dadurch die Zghne. " : ; "
Fiir alle die schon einmal ans Aufhéren

gedacht haben: www.rauchfreicoach.ch

Illustrationen: Antonia Bannwart

DU RAUCHST
unbD MOCHTEST DAMIT
AUFHOREN *?

Hier ein paar Tipps:
184.

Setze ein Datum fest
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.

Beobachte deine Rauchgewohnheiten
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?

Unterstiitzt euch gegenseitig
Vielleicht findest du eine:n Freund:in, die/der mit dir gemein-
sam aufhoren mochte. Die gegenseitige Unterstiitzung macht
es viel einfacher!

Reduziere die Anzahl Zigaretten pro Tag

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

ﬂ den Zigarettenkonsum.

Lenk dich ab
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 aufhéren kannst: www.feel-ok.ch, www.smokefree.ch




STANDIG ONUINE

Finde mit dem Selbsttest heraus,
wo du stehst.

Hast du oder haben Freund:innen
von dir Probleme?

Wir helfen dir! Du findest uns unter
www.sucht-ar.ch

(307179107 40

Bei einer Onlinesucht verschiebt
sich der Lebensmittelpunkt

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

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

gar nichts».

Finde mitdem
heraus, wo du stehst.

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: Fiir jede Stunde, die du online bist, solltest du
mindestens eine Stunde mit Freizeit (Hobbys, Sport, Kultur, ...) verbringen.
> Pflege deine realen Freundschaften: Geh aus, hdng 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.

Illustrationen: One Line Man /stock.adobe.com

SELBSTTEST

O

OO0 O OO0O0

OO O O

Ich sitze meist langer am Computer,
alsich eigentlich vor hatte.

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 nachldsst.

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

Hilfreiche Formel fiir
dein Freizeitverhalten:

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

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

1 Stunde vor dem Bildschirm

+ 1 Stunde aktiv ohne Bildschirm

= 0 Probleme

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.

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.

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

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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irgenDEINE Personlich

Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest>
Thema Social Media | Schulinterner Contest 2022/23 an der Kantonsschule am Burggraben
St. Gallen: Dunja und Sofia (30lG) mit Ela, Epziba, Fabienne, Timur und Valerio (1mSM)
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Internationaler Tag der Gewaltlosigkeit

Welttierschutztag
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SA 5 Internationaler Tag
der Lehrpersonen
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SEPTEMBER/OKTOBER 2024
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Sei kritisch!

Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fiir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest»
Thema Fake News | 2019/20, Tristan Gehin (Lernender bei Neuland visuelle Gestaltung
GmbH, Schaan, FL) mit Melanie und Elena (Oberschule Triesen, FL)
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Welttag der Vereinten Nationen

DO 24
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nehmen! In
siehe erste

fotografieren,
4 per E-Mail
losung teil-

fos und Gestaltungstipps

und letzte Agendaseiten.
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OKTOBER 2024
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FR 8

SA9

Internationale Tag gegen
Faschismus und Antisemitismus

SO 1

Welttag der Wissenschaft
fir Frieden und Entwicklung

NOVEMBER 2024
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MO 18

DI 19

DO 21

MI 20

Weltkindertag | Tag der Kinderrechte

FR 22

SA 23

SO 24

Letzte Moglichkeit
zum Teilnehmen:

Heute lauft die Einreiche-
frist Fur die Agenda-Cover-
Verlosung ab!

Infos siehe erste und letzte
Agendaseiten.

NOVEMBER 2024
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MIT
GESCHMACK?

Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest>
Thema Cybergrooming | 2022/23, Roman Biinter und Moriz Kellenberger (Lernende bei Schalter
& Walter GmbH, St.Gallen) mit Aurora und Amila (Sekundarschule Ebnet West, Herisau, AR)
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Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des befreelancecontest>
Thema Alkohol | Schulinterner Contest 2022/23 an der Kantonsschule am Burggraben
St.Gallen: Samuel, Lorin und Zhimo (30lG) mit Elena, Lorena, Tamara und Zeynep (1gW)
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SA 18

SO 19

JANUAR 2025
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MO 20

DI 21

DO 23

MI 22

Internationaler Tag der Bildung

FR 24

SA 25

SO 26

JANUAR 2025
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Wer gefalit dir?

jJowoo0.4b19gAn auuayig

Lass dich nicht um den Finger wickeln.

Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest>
Thema Cybergrooming | 2016/17, Loana Lenz (Lernende bei Tisato & Sulzer GmbH, Heiden)
mit Joel und Nando (Schulhaus 5 MZA Ennetbirgen, NW)
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MO 27

Holocaust Gedenktag

DI 28

DO 30

MI 29

FR 31

SA 1

SO 2

JANUAR/FEBRUAR 2025
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MO 3

FR7

Dl 4

9202 ¥4vNnyg34d

SO9

SA 8

MI 5
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MO 10

DI 11

Welttag der Kranken

DO 13

MI 12

Welttag gegen den Einsatz von Kindersoldaten

Valentinstag

FR 14

SA 15 Internationaler Kinderkrebstag

SO 16

FEBRUAR 2025



88

MO 17

DI 18

Welttag der sozialen Gerechtigkeit

DO 20

MI 19

Tag der Muttersprache

FR 21

SA 22

SO 23

FEBRUAR 2025



my freeSite Notizen | Gedanken | Ideen | Skizzen

UNTER DRUCK?
SETZ DEINE EIGENEN GRENZEN.

Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest>
Thema Alkohol/Tabak/Cannabis | Schulinterner Contest 2022/23 an der Kantonsschule

am Burggraben St. Gallen: Samuel, Abinaya, Elin Liv und Lisa (30lG) mit Aline, Anna,

Isabella, Pascale und Sara (1eNP)
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MO 24

DI 25

DO 27

MI 26

FR 28

SA 1 Null-Diskriminierungs-Tag

SO 2

FEBRUAR/MARZ 2025
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MO 3

Tag des Artenschutzes

Dl 4

DO 6

MI 5

FR7

SA 8 Internationaler Frauentag

SO9

MARZ 2025
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MO 17

DI 18

Internationaler Tag des Gliicks
Internationaler Kinder- und Jugendtheatertag

DO 20

MI 19

Internationaler Tag gegen Rassismus, Internationaler Tag des Waldes,

Welttag der Gletscher, Welttag der Poesie

FR 21

SA 22 Weltwassertag SO 23

MARZ 2025
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MO 24 Welttag des Theaters DO 27

DI 25 FR 28

MI 26 SA 29 SO 30

MARZ 2025
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Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest>
Thema Gamen | 2016/17, Adrian Rupp, Amani Hamisi (Lernende bei Vitamin2 AG, St. Gallen)
mit Manuel Bott, Aaron Dudle, Dennys Knopfel, Jan Schéfer (Sek. Ebnet West, Herisau AR)
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APRIL 2025
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MO 7 Weltgesundheitstag DO 10

DI 8 FR 11

MI 9 SA 12 SO 13

APRIL 2025
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MO 14 Européischer Tag der Jugendinformation DO 1 7

DI 1 5 Internationaler Tag der Kunst Karfreitag FR 1 8

MI 16 SA 19 SO 20 Ostersonntag

APRIL 2025

108 109



M 0 2 1 Ostermontag D O 24

DI 22 Tag der Erde FR 25

M I 23 Unesco Welttag des Buches SA 2 6 SO 2 7

APRIL 2025

110 111



MO 28 Tag der Arbeit DO 1

D I 2 9 Welttag des Tanzes F R 2

MI 30 SA 3 Ghresrehar SO 4

APRIL/MAI 2025

112 113
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Social Media
Nice to use, but don’t abuse!

Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest>
Thema Social Media | Schulinterner Contest 2022/23 an der Kantonsschule am Burggraben
St. Gallen: Chiara und Clemens (30lG) mit Angelina, Joya, Karla, Nadine und Saphir (1hw)

114 115



MO 5 Weltrotkreuztag DO 8

DI 6 FR9

MI 7 SA 10 SO 11 Muttertag

MAI 2025

116 117



MO 12 DO 15

DI 13 FR16

MI14 SA T oot SO 18

MAI 2025

118 119



M 0 1 9 Internationaler Tag zur Erhaltung der Artenvielfalt D O 2 2

DI 20 Weltbienentag FR 23

M I 2 1 Welttag der kulturellen Vielfalt fiir Dialog und Entwicklung SA 24 SO 2 5

MAI 2025

120 121



MO 26

DI 27

Auffahrt | Internationaler Tag der Peacekeeper

DO 29

MI 28

FR 30

SA 31 Weltnichtrauchertag

SO 1

Internationaler Kindertag
Weltbauerntag

MAI/JUNI 2025

122

123



M 0 2 Internationaler Tag der Umwelt D O 5

DI 3 Welttag des Fahrrads FR 6

MIi 4 SA7 SO 8 T bueane

JUNI 2025

124 125
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Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fiir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest»
Thema Cannabis | 2022/23, Liam Wirz (Lernender bei Signito GmbH, Z{rich)
mit Aleksandar, Immanuel und Lenn (Sekundarschule Buechwis, Benglen, ZH)

126 127



MO 9 Pfingstmontag Internationaler Tag gegen Kinderarbeit DO 1 2

DI 10 FR13

MI 11 SA 14 SO 15

JUNI 2025

128 129



MO 16 DO 19

D I 1 7 Welttag Fiir die Bekdmpfung von Wiistenbildung und Diirre Weltfliichtlingstag F R 2 0
LN

Ml 18 SA 21 e bsemacnien musik SO 22 S
(g
Z
>
-

v &! Rookies am
S @ ra - GORILLA GOskateboardingDay _
130 131



M 0 2 3 {lr\lll;o_?trp:;iggggenr;Il'iaegF%Ttgeern den Drogenmissbrauch D O 2 6

DI 24 FR 27

MI 25 SA 28 SO 29

JUNI 2025

132 133
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STAND UP AGAINST CYBER-BULLYING!

Text- und Bildgestaltung von Jugendlichen fir Jugendliche im Rahmen des <befreelancecontest>
Thema Alkohol | Schulinterner Contest 2019/20 an der Kantonsschule am Burggraben
St.Gallen: Chiara, Anna, Kenneth, Zoe (30G) mit Corinna, Alisha, Nora (1pMG)
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Wasser ist der beste Durstléscher und macht mide Képfe munter!

N

o v
v

weil Wasser den Durst
k) nachhaltig stillt.

Der pure Wassergeschmack
ist dir zu langweilig?

Ein Spritzer Zitrone oder
eine Zitronenscheibe

im Wasser ist gesund weil Wasser
und ergibt einen frischen keine Kalorien hat.
Geschmack.

&

@)
weil dein Kérper
. nur mit gendigend
weil Wasser Fliissigkeit optimal
schmeckt und funktioniert.
weckt.
weil Wasser fast
gratis aus jedem
Wasserhahn
hahnenburger.ch sprudelt,

Dort findest du die App

zum Trinkrechner,

der angibt, wie viel

Wasser dein Korper

braucht. weil Wasser zuckerfrei ist.



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.

.. bin leicht gereizt und fiihle
mich unausgeglichen.

... habe alles im Griff.
.. «chillig»

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

.. @s braut sich was zusammen.

Illustrationen: Antonia Bannwart

Grenz dich ab und tu einfach

ANTI-STRESS TIPPS

Musik

Stopsel dich an
und tanz durch die

Runterfahren

nur das, worauf du wirklich

Lust hast. Stell dein Handy Wohnung.
einmal auf lautlos und das
Leben geht morgen trotzdem treﬁ:en %,

weiter ;-).

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, SChlaf
sondern hdlt auch fit E Wenn du wieder einmal richtig
und gesund. ausgeschlafen bist, fiihlst du
? dich wie neugeboren.

www.feel-ok.ch

Bewegung & Sport,
Alkohol, Rauchen, Cannabis,
Stress, Selbstvertrauen,

Liebe & Sexualitat, Erndhrung,
Arbeit, Suizid

o, 147 | Sorgentelefon

Rund um die Uhr hilft dir bei Problemenin
der Familie, Schwierigkeiten in der Schule,
Liebeskummer oder Streit mit Freunden,
bei Fragen zu Sexualitdt, Drogen oder
Gewalt und bei Krisen die anonyme
Beratung der Pro Juventute.

Bitte keine Jux-Anrufe!


https://www.147.ch/de/
https://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/jugendliche.cfm

CIBER
MOBBING

SECHS MASSMNAHMEN
GEGEM MoBBInG

FAT!

Reagiere nicht auf Attacken

Wenn dich jemand direkt online beldastigt,
antworte nicht darauf, sonst steigert sich der
Konflikt und die Mobbenden fiihlen sich zum
Weitermachen angestachelt. Ignoriere, sperre
oder blockiere den Kontakt. Wende dich an
einen Erwachsenen deines Vertrauens!

1

Schiitze

deine Privatsphadre
Uberlege dir von vornherein
genau, was du im Internet
von dir preisgibst. Je mehr
Informationen andere von
dir haben, desto grdsser ist
die Angriffsflache.

JERK
LOOSER!!

LOSER!

NERD! maoglichkeiten

Du bekommst standig unangenehme
Nachrichten? Vielleicht hilft es, wenn
du einfach deinen Account d@nderst. Not-

I falls kann auch die Handynummer ge-
STu PID. wechselt werden. Lege das Handy auch 6

Reduziere die Kontakt-

einfach 'mal weg und beschaftige dich

mit Dingen, die dir Freude machen und

dich starken.

Sammle Beweise

Bewahre die Cybermobbingbeweise

Informiere dich Aussere dich

«Google» nach dir selbst, um
herauszufinden, in welchem Zu-
sammenhang dein Name im Netz
auftaucht. Nutze auch die Bilder-
suche. Gibt es Inhalte, die dir
nicht gefallen? Falls ja, fordere
den Webseitenbetreiber auf,

die Inhalte zu l6schen.

mit Bedacht

Uberlege sorgféltig, bevor du
etwas sendest oder postest.
Alles kann an andere weiter-
gegeben, vervielfaltigt und
geteilt werden. Behandle
andere so, wie auch du be-
handelt werden méchtest.
Hilf anderen, die beleidigt
werden!

stock.adobe.com/mspoint/mamorm/iracosma

auf, erstelle «Screenshots». Sowohl
Mobilfunkbetreiber als auch Inter-
net-Provider kdnnen die Identitat der
Mobbenden feststellen. Allerdings
dirfen sie das nur, wenn du vorher
Anzeige bei der Polizei erstattet hast,
woflr du auch die Beweise bendotigst.



Wende dich an einen
Erwachsenen deines
Vertrauens!

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 ~ Alleine - auf sich gestellt

YouTube. In Internetforen, Besonders trostlos ist, dass Betroffene meist ziemlich

Chats oder bei Onlinespielen. allein dastehen: Wer Gliick hat, wird vielleicht von ein
paar Leuten verteidigt. Meist gibt es aber mehr Leute,
die das lustig finden und mehr oder weniger aktiv mit-

Behandle andere so,

machen oder einfach nur zuschauen. wie du auc__h behandelt
Cybermobbing ist von aussen nur schwer zu bemerken. werden mochtest!

Und selbst wenn es jemand bemerkt: Haufig wird der

femand eingrif damn meist erat semtchapét. HIER FINDEST DU HILFE

e e e 0 e e 0 c 0000000000000 0000000000000 00 000 00 Ganz wichtig ist, dass du die Probleme nicht  Unter kannst
BEGRIFFSKLARUNG in dich hinein frisst. Leidest du unter Cyber-  duzudem ein Meldeformular ausfiillen und
Cybermobbing: Cybergrooming: mobbing, Cyberbulling oder Cybergrooming, so Unterstiitzung beantragen. Mit Cyber-
Unter Cybermobbing ver- Dies ist das gezielte informiere deine Eltern, deine Lehrperson mobbing begangene Drohungen und Ehr-
steht man das bewusste und sexuelle Beldstigen von oder deine Freunde, so dass sie dichunter-  verletzungen sind strafbar und kénnen
absichtliche Beleidigen, !<indern und Jugendlichen stiitzen und dir helfen kénnen. angezeigt werden.

Bedrohen, Blossstellen oder im Internet.

Beldstigen anderer via Soziale
Netzwerke meist Gber einen
langeren Zeitraum.

Falls dein Problem in der Schule oder zuhause
nicht ernst genommen wird, findest du hier Hilfe:
Notrufnummer

oder

stock.adobe.com/MaryLong/savvalinka



Warum ist das HP-Virus gefdhrlich?
Infektionen mit HPV sind sehr haufig. In

den meisten Fallen treten keine Symptome
auf und das Virus verschwindet wieder

von selbst. Manchmal kann das Virus aber
Genitalwarzen oder Krebsvorstufen verur-
sachen, von denen man nichts merkt. Diese
flihren dann spdter zu Krebs, zum Beispiel
zu Gebdrmutterhalskrebs, Mundhohlenkrebs
oder Analkrebs,

Wie werden HP-Viren libertragen?
HP-Viren sind auf den Schleimhduten,
vor allem im Intimbereich und werden

bei sexuellen Handlungen Ubertragen.

Wie kann ich mich schiitzen?

Mit einer Impfung kannst du dich vor einer
Infektion schiitzen. Es braucht 2 ( bis 3)
Spritzen innerhalb von 6 Monaten. Auch
konsequenter Kondomgebrauch ist flir den
Schutz vor sexuell tibertragenen Infektionen
unerldsslich. Allerdings garantieren Kondome
keinen vollstandigen Schutz vor HPV-Infek-
tionen.

152

Was ist HPV?

HPV ist ein Virus
und heisst Humanes
Papillomavirus.

Es gibt verschiedene
Typenund es ist
weit verbreitet.

Warum impfen?

Wenn du dich impfst, bist du vor den hau-
figsten und gefdhrlichsten HPV-Typen ge-
schiitzt, Die Impfung schiitzt nicht nur dich,
sondern indirekt auch deine:n Partner:in.
Flr einen optimalen Schutz solltest du mog-
lichst vor dem ersten Geschlechtsverkehr
geimpft werden.

Kann die HPV-Impfung
Nebenwirkungen verursachen?

Leichte Nebenwirkungen wie Rétungen,
Schmerzen oder Schwellungen im Bereich
der Einstichstelle kommen hdufig vor. Bei
1von 10 Personen kénnen Kopfschmerzen,
Mtidigkeit oder Fieber auftreten. Diese Reak-
tionen sind ungefahrlich und verschwinden
von selbst nach 1 bis 3 Tagen wieder.

Wo kann ich mich impfen lassen?
Die Impfung kann von jeder drztlichen Fach-
person gemacht werden.

Fotos: Kateryna Kon, gopixa | Dreamstime.com

HEPATITIS B

Warum ist das Hepatitis-B-Virus
gefahrlich?

Besonders Jugendliche sind gefahrdet,

sich mit dem Hepatitis-B-Virus anzuste-
cken. Das Virus kann wdhrend langer Zeit
im Korper bleiben, ohne dass man es merkt.
Die Leber wird in dieser Zeit durch das Virus
geschadigt und es kann zu einer Leberzir-
rhose (Schrumpfleber) oder zu Leberkrebs
kommen.

Wie wird das Hepatitis-B-Virus
tibertragen?

Hepatitis B verbreitet sich tiber sexuelle
Kontakte oder tiber das Blut, zum Beispiel
wenn Nadeln fiirs Tatowieren oder Piercen
wiederverwendet werden.

Wie kann ich mich schiitzen?

Zum Schutz gegen Hepatitis B wird eine
Impfung empfohlen. Es braucht 2 (bis 3)
Spritzen innerhalb von 6 Monaten. Die
Impfung kann in jedem Alter verabreicht
werden. Zudem vermindert das konsequente
Einhalten der Safer Sex-Regeln das Risiko,
sich mit Hepatitis B zu infizieren. Der Verzicht
auf Tatowierungen und Piercings in Landern
mit hohem Hepatitis-B-Vorkommen vermin-
dern das Risiko einer Erkrankung ebenfalls.

Warum impfen?

Impfen lohnt sich, denn Vorbeugen ist bei
Hepatitis B viel einfacher als Heilen! Eine
Impfung wird allen Jugendlichen ab 11 Jahren
empfohlen. Sie schiitzt dich und indirekt
auch dein:e Partner:in vor der Hepatitis B
Infektion.

Kann die Hepatitis-B-Impfung
Nebenwirkungen verursachen?

Die Impfung wird im Allgemeinen gut ver-
tragen. An der Einstichstelle gibt es bei 1 von
10 Personen eine lokale Reaktion (R6tung,
Schmerz, Schwellung). Seltener sind Kopf-
schmerzen, Mlidigkeit oder Fieber Folge der
Impfung. Diese Reaktionen sind ungefahrlich
und verschwinden nach 1 bis 3 Tagen von
selbst wieder.

Wo kann ich mich impfen lassen?

Die Impfung kann von jeder drztlichen Fach-
person gemacht werden: Einfach anrufen
und einen Termin vereinbaren.

Achtung!

Die HPV- und Hepatitis-B-Impfung
schiitzen nicht vor Aids!

Es gibt nicht gegen alle Krankheiten eine

Impfung. Deshalb gilt: Vor HIV/AIDS und
anderen sexuell Gbertragbaren Infektionen
schitzt du dich am besten mit Kondom.
Die Impfung ist kein Freipass.

LINKS

Impfungen fiir Jugendliche:
www.bag.admin.ch

> Gesund Leben

> Impfungen & Prophylaxe

> Impfungen fir Jugendliche

www.infovac.ch
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LGETIH

Lesbisch, Gay (schwul), Bisexuell, Transgender,

Intergeschlechtlich, Queer; = (weitere Identitéten)

Wie ist das genau mit dem Geschlecht und der Sexualitat?
Es ist ganz einfach. Jeder Mensch hat ...

Geschlechtsidentitat
Fihle ich mich als Mddchen,
Junge, dazwischen, beides,
weder noch?

JUCEEI eine
7’ . .
/~ sexuelle Orientierung

3 PSRN £ Von wem fihle ich mich sexuell
5 S N o .
3 /’ RV ! angezogen? Jungs, Madchen, beiden,
¢ ! o Menschen aller Geschlechter,
: ' 7 niemandem?
-,E v v
£ \ .
" ” .- ..eine
.o x 2 .
-------- . S~ ___.-=7" romantische
..einen N Orientierung
Geschlechtsausdruck ==° ',' “In wen verllebe ich mich?
Welche Kleider, Frisur, Schmuck, Jungs, Madchen, be'd"j> Menschen
Make up usw trage ich? /' . aller Geschlechter; niemanden?
Wie spreche und bewege ich ~ .* SN
mich? Weiblich, manniich, - *~~- ...ein Korpergeschlecht
beides, dazwischen, Welche Organe und Korper-
weder noch? /l eigenschaften habe ich? Vulva,
! Penis, Briste, Bart...?
g
1\
\
\
\
\\
\~~~--‘,
o . ; . Geschlechtsidentitét
Wieviel Prozent Mddchen fiihlst du dich? PN ek
Und wieviel Prozent Junge? Q2 0% Toove > Madchen

nicht=bindr, cis, cisgender, trans, transgender Junge
Zu wie vielen Prozenten fiihlst du dich von sexuelle Orientierung
Mddchen sexuell angezogen? Und zu wie , = Midchen
. 0% 100%
vielen Prozenten von Jungs? Jungs

pansexuell, lesbisch, homosexuell, bisexuell, schwul

Inhaltliche Erarbeitung dieser Themenseite: Raphaél Guillet und Julia Niederberger, www.du-bist-du.ch

Zu wie vielen Prozenten konntest du
dich in Madchen verlieben? Und zu wie
vielen Prozenten in Jungs?

romantische Orientierung

panromantisch, heteroromantisch, homoromantisch, biromantisch, aromantisch

Und wieviel Prozent mannlich?
endogeschlechtlich, intergeschlechtlich

Wieviel Prozent weiblich ist dein Kérper? v

Zu wie vielen Prozenten kleidest und
verhaltst du dich weiblich? Und zu wie
vielen Prozenten mannlich?

Mdadchen
0% 100%
Jungs
Korpergeschlecht o
weiblich
0% 100% ,
mannlich
Geschlechtsausdruck
—3p Wweiblich
0% 100%
=3 mannlich

Dein Geschlechtsausdruck sagt nichts ber deine sexuelle Orientierung oder Geschlechtsidentitat.
Ob du «weiblichs oder «ménnlichs wirkst hat damit zu tun, was in unserer Gesellschaft als
<«weiblichs oder «mannlichs gilt — und das verandert sich immer wieder. Die Farbe Pink zum

Beispiel galt im Mittelalter als mannlich.

Tipps zum Coming Out

Vielleicht weisst du noch nicht genau, welche
Geschlechtsidentitdt oder sexuelle und roman-
tische Orientierung du hast. Viele junge Men-
schen brauchen etwas Zeit, bis sie sicher sind
- das ist vollig normal. Dieser Prozess heisst
inneres Coming Out.

Moglicherweise ist dir schon lange klar, dass
du LGBTIQ bist und mochtest es deinen Eltern,
Freund*innen oder Bezugspersonen sagen, um
endlich dich selbst sein zu kdnnen. Dieser Pro-
zess heisst dusseres Coming Out. Funf Tipps
flr ein gelingendes dusseres Coming Out:

1. Gute Erfahrungen bestarken dich und geben
Halt. Oute dich am besten zuerst bei einer
Person, die mit Sicherheit positiv reagiert.

2. Weisst du wie dein Umfeld generell Uber
LGBTIQ-Personen denkt? Versuche es her-
auszufinden, um die Reaktionen abschdtzen
zu kdnnen,

Fachstelle fur Aids-
und Sexualfragen

3. Du willst die Kontrolle dariiber behalten, wer
von deiner Identitat erfdhrt? Dann erzdhle es
vorerst nur Personen, die es sicher nicht wei-
tererzahlen.

4, Esdauertvielleicht eine Weile bis dein Umfeld
das Coming Out verstehen kann. Gib ihnen
etwas Zeit.

5. Hole bei Bedarf Unterstiitzung bei der Schul-
sozialarbeit oder bei der Jugendarbeit. Sie
sind fiir dich da!

Mdchtest du wissen, was es alles flir Orien-
tierungen und Identitaten gibt? Machst du dir
Sorgen oder erlebst du Gewalt aufgrund deiner
Orientierung, Identitdt oder Ausdruck? Mdch-
test du andere junge LGBTIQ Jugendliche ken-
nen lernen? Dann scanne folgende QR-Codes:

E:EE  EiEE
i

[=] (=¥

Milchjugend TGNS Jugend
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SN R FSSERE NOTEN
OHNE MEHR ZU LERNEN?

Steigere deine Leistung im Schlaf! Wie und warum das geht, erféahrst du

WAS FUR EIN SCHLAF- UND
BEWEGUNGSTYP BIST DU?

. )
hier und unter gorilla.ch/schlaf.
Bewegung
- Aktiviere dich durch Bewegung beim Schulweg.
- Gestalte deine Pausen mit Bewegung.
- Ube vor allem anstrengenden Sport am Tag statt
kurz vor dem Schlafengehen aus.
Erndhrung
- Wenn Koffein, dann vor 15 Uhr.
- Besser ist, Uber den Tag verteilt Wasser zu trinken.
- Ernahre dich ausgewogen.
- Geniesse dein letztes Menu moglichst vor 20 Uhr. 0
1
Entspannung (vor dem Schlafen)
- Entspanne dich bewusst (z. B. 10 x ein- und ausatmen).
« FGhre ein Zu-Bett-geh-Ritual ein (z. B. Musik héren).
- Finde eine Alternative fir Streaming und Social Media.
 Nutze Funktionen wie den Flugmodus deines Handys.
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Erfahre hier die Hintergrinde
und finde weitere Tipps, die du

easy in deinen Alltag einbauen
kannst. Q




SMUS - kleines Sackchen, fatale Wirkung!

Was ist SNUS?

otin
L Tabak, Wasser,

ng:
 zusammenscs S ttel und Aroma-

Salze, Feuchthaltemi
stoffe

Nikotin gelangt Uber

e Das enthaltene Blut

die Schleimhaute sofortins

Fatale Folgen ...
1)

Braune Zshne, Mundgeruch,
Zahnﬂeischrijckgang kdnnen

auffallende Folgen vom Snus-
Konsum sein,

2)

In Tabak sind krebserregende Stoffe
enthalten, Langfristig erhoht

sich dadurch d
héhlenkrebs y
driisenkreps,

ie Gefahr von Mund-
nd Bauchspeichel-
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Wie wirkt Snus?

Entgegen der Aussage von
Konsument:innen belegen
Wissenschaftler:innen:

® Es gibt keine positiven Auswirkungen
von Snus!

® Weder eine Leistungssteigerung noch

eine Steigerung der Aggressivitat ist
messbar

® Einsatz z.B. im Sportist sinnlos!

Bauch- )
speicheldriise

E)) o
Das enthaltene Nikotin...

verengt die Blutgefdsse - erhoht die
Pulsfrequenz

erhéht die Gefahr fir Thrombosen
verlangert den Heilungsprozess

bei Verletzungen

verursacht Entzugserscheinungen
und macht stichtig

U i hen werden
: Ubelkeit und Erbrgc . |
:jI:Jfrgh eine Uberdosis Nikotin verursacht

Bj6rn Wylezich, stock.adobe.com/Stockis

ie, stock.adobe.

pexels.com/Towfiqu barbhuiya, i

/ :

Ein SNUS gibt etwa so viel Nikotin ab, wie drei

Zigaretten zusammenl!!

Achtung: Suchtgefahr!

Das Nikotin im Snus wirkt auf das
Belohnungssystem im Hirn (ahnlich
wie Heroin, Kokain und Alkohol).
Es bringt dein Gehirn dazu, Stoffe
freizusetzen, die dir ein gutes Gefihl
geben und dich entspannen. Diese
Gefihle sind aber schnel wieder
weg. Darum wird oft noch ein Snus
nachgelegt um sich wieder qgut zu
flihlen. Diese Wirkung ist auch nur
kurzfristig und es wird wieder nach-
gelegt und wieder und wieder. Eine
Sucht beginnt. Wenn kein neues Ni-
kotin kommt, ist man reizbar und hat
schlechte Laune. Das sind typische
Entzugserscheinungen.

|
Gefahr fiir die Geldtasche!

sten:
|B(<g einem durchsc |
yonca.5bis6 Beute
das Taschengeld u:n.C
Franken pro Jahr gr ei
Die Tabakindustrie
freut sich!

hnittlichen Verbrauch
n pro Tag wird
300.- bis 400.-
htert.
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