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Das Wichtigste in Kurze

Im Folgenden werden die wichtigsten Informationen dieses Berichtes zusammenfassend
dargestellt:

feelok ist ein internetbasiertes Gesundheitsférderungs- und Praventionsprogramm fur
Jugendliche im schulischen Setting, das die Themen Bewegung, Ernahrung, Alkohol,
Cannabis, Rauchen, Stress, Selbstvertrauen und Liebe/Sexualitat behandelt. Die
Institutionen, die das Programm unterstiutzen, sind die Universitat Zurich, die Krebsliga
Zurich, bildung + gesundheit Netzwerk Schweiz, der Tabakpraventionsfond und zahlreiche
andere Partner, die fur die jeweiligen feelok-Programme zustandig sind. Das
Bewegungsprogramm wird vom Bundesamt fur Sport (Ressort Bewegung und Gesundheit
bzw. Jugend+Sport) verwaltet (mehr dazu im Kap. 2).

Zurzeit wird das Bewegungsprogramm von feelok mit einem neuen Modul erweitert, das
kérperlich aktive Jugendliche anvisieren wird (die erste Version des Bewegungsprogramms
sprach nur kdrperlich ungentigend aktive Jugendliche an). Das neue Modul wird in
Partnerschaft mit J+S entwickelt. Um die dazu notwendige Datengrundlage zu erheben,
wurde diese Pilotstudie eingeleitet. Gleichzeitig hat man die Gelegenheit benutzt, um das
Benutzerverhalten und die Einstellung der Studienteilnehmer/innen feelok gegenuber zu
erfassen und um zu untersuchen, wie die Jugendlichen mit den Arbeitsblattern von feelok
umgehen (Kap. 3).

Die Pilotstudie hat am 8. Marz 2006 mit drei Schulklassen stattgefunden. Nach einer
kurzen Einfuhrung Uber Sinn und Zweck der Studie haben die Jugendlichen in einem
ersten Schritt mit dem Energieverbrauchtest (EVT) gearbeitet. Jene, die geméass EVT
weniger als 1'500 Kilokalorien mit koérperlichen Aktivitdten pro Woche verbraucht haben,
wurden gebeten mit dem Bewegungsprogramm fur Gemutliche von feelok zu arbeiten. Die
anderen konnten entscheiden, ob sie mit dem Rauch-, Alkohol- oder Erndhrungsprogramm
arbeiten méchten. Alle Schiler/innen bekamen dazu noch ein Arbeitsblatt mit 1 bis 3
Fragen, deren Antworten sich in feelok befinden. Die letzten 10 Minuten haben die
Studienteilnehmer/innen einen Evaluationsbogen ausgefillt bzw. eine Reihe von Fragen
Uber ihr Bewegungsverhalten beantwortet (Kap. 4).

Im Folgenden werden die wichtigsten Ergebnisse in Kirze dargestellt:

0 Insgesamt haben 58 Jugendliche an der Studie teilgenommen: die Halfte davon war 13
Jahre alt, 21% war 14, 14% war 15 und die anderen waren 12, 16 oder 17 Jahre alt.
Fast 60% der Studienteilnehmer/innen waren Madchen und ebenso 60% besuchten die
7. Klasse (die anderen besuchten die 8. oder 9. Klasse).

o Fast 50% der Madchen haben das Thema ,,Ernahrung“ und rund 65% der Knaben das
Thema ,,Alkohol“ gewéhlt. Es zeigen sich also grosse Geschlechtsunterschiede in Bezug
auf die Auswahl des Themas. 20% der Studienteilnehmer/innen haben sich spontan fur
das Thema ,,Rauchen” entschieden.

o feelok hat bei fast allen Studienteilnehmern/innen einen ziemlich bis sehr positiven
Eindruck hinterlassen und fast alle Jugendlichen waren von der Glaubwirdigkeit der
vermittelten Informationen Uberzeugt. Rund 70% haben die Inhalte des Programms
als verstandlich (die anderen als ziemlich verstandlich), rund 60% als interessant (die
anderen als ziemlich interessant) und ebenso 60% als nutzlich (die anderen als
ziemlich natzlich) beurteilt. Rund 90% zeigte eine (eher) positive Meinung fiur die
graphische Gestaltung von feelok, obwohl man grosse geschlechtsspezifische
Unterschiede verzeichnen muss: fur die Mehrzahl der Madchen ist feelok schon (oder
genial), fur die Mehrzahl der Knaben ist das Design von feelok in Ordnung (,,es ist
ok®). Rund 1/3 der Studienteilnehmer/innen kennt keine weiteren mit feelok
vergleichbaren Websites. Fir die anderen ist feelok gleich gut (31%) oder besser
(21%) als andere Webangebote (flr 7% ist feelok schlechter). 30% der
Studienteilnehmer/innen behauptet, dass sie feelok weiterempfehlen werden, 12%
schliesst diese Moglichkeit aus und die anderen sind offen daftir und beantworten die
Frage mit einem ,vielleicht“. Alle Details ab S. 10



o Fast alle Studienteilnehmer/innen konnten gemass Energieverbrauchtest als kdrperlich
aktiv eingestuft werden und nur 4 davon (absoluter Wert) konnten keine sportliche
Aktivitat nennen, die sie betreiben. Insgesamt haben 54 Jugendliche 125 Sportarten
genannt, mit denen sie sich beschéftigen, 30 Jugendliche Uben sogar 3 Sportarten aus.
Die haufigsten Sportaktivitaten sind ,,Snowboarden® und ,,Schwimmen®. Im
Durchschnitt betreiben die Jugendlichen die angegebenen Sportarten seit 4.6 bis 6
Jahren. 86% der Studienteilnehmer/innen sind mit ihren Sportarten zufrieden.
Genannte Grunde, die dafur sprechen sind, das Zusammensein, die Freunde, den
Spass, die Technik, den Einsatz, die Taktik, das Adrenalin, die Geschwindigkeit, die
Natur, ,,Nerven los zu werden*, die Erfolgserlebnisse usw. 64% zeigt Interesse eine
neue Sportart zu probieren. Neugier machen vor allem Aktivitaten wie Tennis spielen,
surfen, tauchen, klettern, Eishockey, Basketball usw. 24% der
Studienteilnehmer/innen ist in keinem Sportverein bzw. haben keinen Trainer. Von den
anderen hat rund 41% das Bedurfnis dem Trainer oder dem Sportverein etwas mit zu
teilen. FUr diese Personen ware ein entsprechendes Tool in feelok eventuell von
Interesse. Alle Details ab S. 14

o Die Jugendlichen haben bewiesen, dass sie mit den Arbeitsblattern von feelok
umgehen kdnnen und dass sie in der Lage sind, die Fragen dieses Arbeitsinstrumentes
kurz und bindig zu beantworten. Mehr dazu ab S.17

o Diese Pilotstudie hat die Realisierbarkeit des ausgewahlten Designs bestatigt. Um die
kleinen begegneten Schwierigkeiten zu Uberwinden, werden moégliche Vorschlage fur
seine Optimierung ab S.18 vorgeschlagen.
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1.

Struktur des Berichtes

Nach einer kurzen Einfuhrung Uber feelok werden die Ziele dieser Pilotstudie kurz
erwahnt. Die genaue Vorgehensweise der Datenerfassung und die untersuchten Bereiche
werden im Kap. 4 detailliert beschrieben. Anschliessend werden alle Ergebnisse pro
Bereich dargestellt, (Kap. 5) mégliche Schlussfolgerungen fir weitere Studien und fur
den Energieverbrauchtest von feelok diskutiert (Kap.6). Alle Unterlagen und die
Antworten der offenen Fragen befinden sich im Anhang ab S. 21.

feelok: eine kurze Beschreibung

feelok ist ein internetbasiertes Pravention und Gesundheitsforderungsprogramm fur
Jugendliche zwischen 12 und 18 Jahren, das am Institut flir Sozial- und Préventivmedizin
der Universitat Zurich (ISPM) im Auftrag und mit der Finanzierung der Krebsliga Zurich
entwickelt wurde und zurzeit vom Tabakpraventionsfond, von bildung + gesundheit
Netzwerk Schweiz und vom Bundesamt fur Sport unterstutzt wird.

feelok fokussiert 8 Dimensionen: Cannabiskonsum, Rauchen, Stress, Bewegung, Alkohol,
Selbstvertrauen und Selbstwert, Liebe und Sexualitdt sowie Erndhrung. Bei allen
Dimensionen werden Informationen zu den entsprechenden Themen vermittelt. Bei den
ersten funf Programmen, namlich das Cannabis-, das Rauch-, das Stress-, das
Bewegung- und das Alkoholprogramm wird neben den allgemeinen Informationen auch
eine so genannte stufenspezifische Intervention angeboten, die vorwiegend auf dem
Transtheoretischen Modell basiert: fur Jugendliche, die das Problemverhalten (z.B.
Rauchen) Uberwinden mdochten, gibt das Programm konkrete Tipps, um das Ziel des
Wunschverhaltens zu erreichen (z.B. Abstinenz). Bei den Unmotivierten untersucht feelok
dagegen die Grunde dafur und versucht durch personliche Ruckmeldungen die Absicht
zur Verhaltensanderung zu verstéarken.

Informationen und personliche Riuckmeldungen werden den Jugendlichen auf
verschiedene Weise vermittelt: mit Texten, Tests, Spielen, Animationen, Diskussionsforen
und weiteren interaktiven Elementen.

Bis Ende 2005 war das Institut fur Sozial- und Praventivmedizin der Universitat Zurich fur
die Entwicklung, Implementierung, Erweiterung und Evaluation von feelok zustandig.
Diese Zustandigkeit wurde im Jahr 2006 neu organisiert. Ab 2006 verwalten fur ihre
fachliche Kompetenz renommierte Institutionen bestimmte Programme bzw. Module von
feelok selber und gewahrleisten so die Qualitat und Aktualitat der Inhalte.

Durch die neue innovative multiinstitutionelle Verwaltungsorganisation wird Folgendes
erreicht:
Es soll sichergestellt werden, dass die Inhalte von feelok korrekt, aktuell und fur
Jugendliche angemessen sind.
Die Schulen sollen fir die Verwendung im Unterricht moglichst eine einzige
internetbasierte Anwendung erhalten, in welcher die Themen aktuell und in
vertrauter Form dargestellt sind.
Die einzelnen Institutionen sollen gemass ihren Ressourcen und Prioritaten die
von ihnen selber erstellten oder verwalteten Programme bekannt machen. Von
dieser Implementierungsarbeit (z.B. Beitrage in Newsletters, Zitierung des
eigenen feelok-Programms in neuen Flyers/Broschiren, Link zum eigenen feelok-
Programm in der Institutionswebsite, Vorstellung des eigenen feelok-Programms
in Weiterbildungscurricula usw.) profitieren synergetisch alle Programme von
feelok.
Durch die dezentrale Verwaltung soll sichergestellt werden, dass feelok auch im
Falle fehlender Ressourcen am ISPM weiter aufrechterhalten werden kann.

Folgende Institutionen sind fur die entsprechenden feelok-Programme zustandig (siehe
Abb. 1):



Bundesamt fur Sport & J+S Bewegung

SGE™* Erndhrung

SFA* Alkohol

Aids Hilfe Schweiz* / Planes* Liebe & Sexualitat .x”f : 2
2e/ok

Fachhochschule Aargau — R+* Stress & Selbstvertrauen

FSMB Cannabis

Zuri Rauchfrei Rauchen

Radix* Implementierungsauftrag

*Partner von bildung + gesundheit Netzwerk Schweiz

Abb. 1: Das Netzwerk von feelok gemass multi-institutionellem Konzept (die AbklUrzungen werden
im né&chsten Abschnitt erlautert). Grin geschriebene Institutionen haben die
Zusammenarbeit schriftlich im Rahmen einer Vereinbarung festgelegt (Stand Juni 2006)

Die Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung (SGE), die Schweizerische Fachstelle fur
Alkohol- und andere Drogenprobleme (SFA), Ressourcen Plus (R+), die Fachstelle
Suchtpravention Mittelschulen und Berufsbildung Kt. ZH (FSMB) und Ziri Rauchfrei
haben zudem im Jahr 2006 akzeptiert, die Zusammenarbeit schriftlich im Rahmen einer
Vereinbarung festzulegen.

In feelok finden Sie fast alle relevanten Informationen, die das Projekt und das
Programm betreffen. Wahlen Sie die Adresse www.feelok.ch (oder www.feelok.at bzw.
www.feelok.de) und klicken Sie auf ,,Infos Uber feelok*.

Ziele der Pilotstudie

Im Rahmen von feelok hat Anfang 2006 eine neue spannende Projektphase begonnen:
die Entwicklung des Bewegungsprogramms von feelok fur kérperlich aktive Jugendliche
(in Partnerschaft mit J+S). Das neue Modul des Bewegungsprogramms stellt fur das
Projektteam eine echte Herausforderung dar und verspricht interessante und nutzliche
Tools, um kérperlich aktive Jugendliche zu unterstitzen, aktiv zu bleiben bzw. um eine
sportliche Aktivitdt zu wéahlen, die ihren Bedurfnissen entspricht. Ein solches Modul kann
aber nicht entwickelt werden, ohne die Zielgruppe im Prozess zu beteiligen. Zu diesem
Zweck wurde diese Studie durchgefuhrt.

Um moégliche Verzerrungsfaktoren bzw. Studienhindernisse zu erkennen, hat man in einer
ersten Phase eine Vorgehensweise mit drei Schulklassen getestet. Gleichzeitig hat man
die Gelegenheit benutzt, die Meinung und Einstellung der Jugendlichen feelok gegentber
zu untersuchen bzw. zu testen, ob die Arbeitsblatter von feelok, die die Verwendung des
Programmes begleiten, von der Zielgruppe korrekt benutzt werden.

Obwohl das untersuchte Sample recht klein (N=58) und sicher nicht reprasentativ ist,
sind die ersten Befunde interessant und fur die Weiterentwicklung des Programms
relevant. In diesem Bericht kdnnen Sie alle Ergebnisse dieser Pilotstudie lesen.

Methodologische Aspekte

Mit der Unterstitzung von ,, Jugend+Sport“, die fur die Entwicklung des
Bewegungsprogramms fur Aktive von feelok zustandig ist, konnten 3 Schulklassen fur
unsere Pilotphase rekrutiert werden. Die drei Schulklassen befanden sich in Tauffelen, BE
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und nahmen am 8. Marz 2006 an der Studie teil. FUr die Durchfihrung der Studie
standen pro Klasse nur 45 Minuten zur Verfugung, was uns forderte die Zeit effizient und
gezielt einzusetzen.

Abb. 2: Ein Knabe hat sich fur das Thema , Erndhrung“ entschieden und arbeitet mit der
Lebensmittelpyramide.

Die Evaluation wurde folgendermassen strukturiert (siehe Abb. 3):

1. Nach einer kurzen Einfuhrung tber Sinn und Zweck der Studie

2. hatten alle Schuler/innen bis 10 Minuten Zeit, um den Energieverbrauchtest zu
absolvieren. Um ihre Arbeit zu vereinfachen, bekamen alle Schuler/innen ein
EinfuUhrungsblatt, das erklarte, wo sie den Test in feelok finden und wo sie das
Ergebnis hinein schreiben mussen (siehe Anhang S. 22).

3. Aufgrund des Ergebnisses des Energieverbrauchtestes wurden zwei Gruppen
gebildet. Die erste Gruppe bestand aus so genannten Gemdutlichen, das heisst die
Jugendlichen, die mit kdrperlichen Aktivitaten pro Woche weniger als 1'500
Kilokalorien verbrauchen. Diese Gruppe, und wir sprechen von 2 Personen, wurde
gebeten, 20 Minuten mit dem Bewegungsprogramm zu arbeiten bzw. die Fragen des
entsprechenden Themas zu beantworten (siehe das Arbeitsblatt im Anhang auf S.
24).

Die zweite Gruppe, das heisst fast alle, bestand aus Jugendlichen, die mehr als 1'500
Kilokalorien pro Woche mit kdrperlichen Aktivitaten verbrauchen. Die Mitglieder
dieser Gruppe konnten entscheiden, ob sie mit den Inhalten des Erndhrungs- (siehe
Abb. 2), des Alkohols- oder des Rauchprogramms arbeiten wollten. Die
entsprechenden Arbeitsblatter befinden sich im Anhang ab S. 23

4. Nach 20 Minuten Auseinandersetzung mit dem Bewegungsprogramm fur Gemutliche
- mindestens in den Absichten - folgte ein strukturiertes Interview mit der jungen
Person, die die entsprechenden Inhalte bearbeitet hat. Der Leitfaden des
strukturierten Interviews kann auf S. 27 gelesen werden. Wie angedeutet - in den
Absichten - da es sich schon mit dem ersten Interview herausstellte, dass trotz allen
Bemuhungen von unserer Seite, fur die interviewte Person eine angenehme
Atmosphéare zu schaffen, die direkte Auseinandersetzung mit unseren Fragen und mit
unserer Person unangenehm konfrontativ war. Uns wurde schnell bewusst, dass
diese Interviews nichts gebracht hatten und deswegen entschieden wir uns schon mit
der nachfolgenden Klasse, bei allen den Evaluationsbogen einzusetzen.
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5. Alle Jugendlichen —unabh&ngig vom behandelten Thema und vom bearbeiteten
Arbeitsblatt - bekamen am Ende der Studie einen Evaluationsbogen plus die J+S-
Fragen (siehe im Anhang die Seiten 28 und 29). Im Evaluationsbogen wurde gefragt,
welches Thema von feelok die Studienteilnehmer/innen gewahlt haben, was ihr
Eindruck Uber das Programm war, ob die Informationen verstandlich, interessant und
nitzlich waren, Verbesserungsvorschlage fur das Programm wurden aufgenommen
usw. Die J+S- Fragen untersuchten dazu welche Sportarten die Jugendlichen
betreiben und ob sie damit zufrieden sind, welche Eigenschaften dieser Sportarten
ihnen gefallen, ob sie Lust hitten, neue Sportarten zu probieren und falls ja, welche.
Anschliessend wurde gefragt, ob sie das Bedurfnis haben, dem eigenen Trainer oder
Sportverein etwas mitzuteilen (Abb. 4). Diese Informationen sind von besonderem
Wert, um die neuen Tools des Bewegungsprogramms von feelok fur Aktive zu

entwickeln.

6. Falls jemand besonders schnell und frihzeitig fertig war, konnte er ein anderes
Thema von feelok wéhlen und somit frei im Programm surfen.

Energieverbrauchtest
(Seite 1 - gleic

h for Alle) |10 Min.

;

Gemtliche
werden gruppiert

Thema Bewegung

'

Teilaktiv oder Aktive

:

(Seite 2)

Thema Ermahrung
(Seite 2)

Therma Alkohol
(Sejte 2)

Thema Rauchen
(Seite 2)

|

Strukturiertes
Interviews
(Leitfaden S.3)

10 Min.

20 Min. |

Evaluationsbogen
+ J/S-Fragen
(Seite 3)

l

10 Min.

Ein anderes Thema von feelok wahlen ]

Pufferzeit

Abb. 3: Geplanter schematischer Verlauf der Pilotstudie (Dauer: 45 Minuten). Es zeigte sich aber
schon nach dem ersten strukturierten Interview (siehe linke Seite der Abbildung), dass die
mit dem Interview erhobenen Daten nicht glaubwirdig waren. Der Verlauf der Pilotstudie
wurde daraus folgend leicht geandert. Auch die Jugendlichen, die das Thema ,,.Bewegung“
behandelt haben, haben anschliessend den Evaluationsbogen erhalten. Auf weitere
Interviews wurde verzichtet. FUr weitere Details siehe den Text in diesem Kapitel.

Mit dieser Pilotstudie konnten drei Themenbereiche untersucht werden:

Benutzerverhalten und Meinung Uber feelok
Mit dem Evaluationsbogen (Seite 28) konnte man erfassen, fur welches Thema
von feelok sich die Studienteilnehmer/innen interessieren, welche Meinung sie




Uber feelok haben und welche Verbesserungsvorschlage sie uns mitzuteilen
haben. Die Ergebnisse werden ab Seite 10 vorgestelit.

Bewegungsverhalten

Mit den J+S-Fragen (Seite 29) konnte man erfassen, welche sportliche Aktivitaten
unsere Studienteilnehmer/innen betreiben, welche Meinung sie daruber haben, ob
sie Lust haben, neue Aktivitaten auszuprobieren bzw. ob sie das Bedurfnis haben,
dem eigenen Trainer oder dem Sportverein etwas mitzuteilen (Abb. 4). Die
Ergebnisse werden ab Seite 14 vorgestellt.

Umgang mit den Arbeitsblattern

Diese Studie gab uns auch die Gelegenheit zu untersuchen, wie die Jugendlichen
mit den Arbeitsblattern von feelok umgehen, ob sie die Fragen verstehen und
entsprechend beantworten. Die Ergebnisse werden auf Seite 17 vorgestellt.

Abb. 4: ein Knabe beantwortet die Fragen Uber das Bewegungsverhalten von J+S am Ende der
Pilotstudie

Im Folgenden werden die Ergebnisse der jeweiligen Themenbereiche vorgestellt.

5. Ergebnisse

In einem ersten Abschnitt werden die soziodemographischen Eigenschaften der
Studienteilnehmer/innen kurz erlautert. Dann werden die Ergebnisse in Bezug auf das
Benutzerverhalten und der Meinung der Jugendlichen Uber feelok bzw. die Befunde in
Bezug auf ihr Bewegungsverhalten in zwei getrennten Unterkapiteln vorgestellt. Jeweils
im ersten Teil werden nur die Ergebnisse erwahnt, im zweiten Teil unter ,Kommentar*
werden sie interpretiert. Im letzten Unterkapitel wird beschrieben, wie die Jugendlichen
mit den Arbeitsblattern umgegangen sind.

Soziodemographische Eigenschaften der Studienteilnehmer/innen

Insgesamt haben 58 Jugendliche von insgesamt 3 Schulklassen an der Studie
teilgenommen. Die Halfte davon war 13 Jahre alt, 21% waren 14, 14% waren 15 und 5%
waren 12 bzw. 16 Jahre alt. Ein Schiler war 17 Jahre alt und von einem anderen Schuler
haben wir keine Angabe. Fast 60% der Studienteilnehmer/innen waren Madchen. Auch in
diesem Fall fehlen uns die Angaben einer einzelnen Person. 60% besuchten die 7. Klasse,
219% die 8. und 15% die 9. Klasse. Von zwei Schulern/innen haben wir keine Angaben.



Benutzerverhalten und Meinung Uber feelok

47% der Madchen gegen 17% der Knaben hat spontan das Thema ,,Ernahrung“ von
feelok gewahlt. Fur das Thema ,,Alkohol* hat sich 65% der Knaben und 26% der Madchen
entschieden. Es gibt also klare Hinweise, dass die zwei Themen Madchen und Knaben
unterschiedlich ansprechen. Das Thema ,,Rauchen* spricht die Jugendlichen am
wenigstens an (21%) und Unterschiede zwischen Ma&dchen und Knaben sind in Bezug auf
dieses Thema auch nicht festzustellen. Abb. 5 zeigt die Details.

%
0.0 10.0 20.0 30.0 40.0 50.0 60.0 70.0 80.0 90.0 100.0

O Madchen (34)
OKnaben (23)

Ernédhrung

Rauchen

feelok-Programm

Alkohol

Keine Antwort :|

Abb. 5: Antworten in % auf die Frage «Welches Thema von feelok hast du bearbeitet?»
differenziert nach Geschlecht (N in Klammern)

Fast alle Studienteilnehmer/innen haben eine ziemlich gute bis sehr positive Meinung
Uber das jeweilige feelok-Programm geédussert. Die Unterschiede zwischen Madchen und
Knaben sind klein und wegen dem geringen N (in Parenthese) wenig aussagekréaftig (Tab.
1).

Tab. 1: Antworten in % auf die Frage « Wie ist dein Eindruck von feelok?» (N in Klammern)
Alle  Mé&dchen Knaben

(58) (34) (23)
Sehr positiv 17.2 20.6 13.0
Positiv 46.6 47.1 43.5
Ziemlich positiv 31.0 26.5 39.1
Eher negativ 1.7 2.9 0.0
Negativ 1.7 2.9 0.0
Keine Antwort 1.7 0.0 4.3

10



Rund 70% der Studienteilnehmer/innen beurteilte die Texte von feelok als verstandlich,
die anderen als ziemlich verstandlich. Es gibt Hinweise, dass die Madchen, im Verhéltnis
zu den Knaben weniger Muhe haben, die Texte zu verstehen (Tab. 2).

Tab. 2: Antworten in % auf die Aussage «Die Texte von feelok findest du:» (N in Klammern)

Alle Madchen Knaben

(58) (34) (23)
Verstandlich 70.7 76.5 60.9
Ziemlich verstandlich 29.3 23.5 39.1
Unverstandlich 0 0 0

Fast 60% der Studienteilnehmer/innen bewerteten die gelesenen Informationen als
interessant und die anderen als ziemlich interessant. Nur ein Studienteilnehmer beurteilte
die Inhalte von feelok als uninteressant. Zwischen Madchen und Knaben gibt es praktisch
keinen Unterschied (Tab. 3).

Tab. 3: Antworten in % auf die Aussage «Die Informationen von feelok findest du:»
(N in Klammern)

Alle Madchen Knaben

(58) (34) (23)
interessant 58.6 55.9 60.9
ziemlich interessant 39.7 41.2 39.1
uninteressant 1.7 2.9 0.0

Ebenso bewerteten fast 60% der Studienteilnehmer/innen die gelesenen feelok-Inhalte
als nutzlich und die anderen als ziemlich nutzlich. Wiederum ein Schuler beurteilte die

Inhalte von feelok als nutzlos. Zwischen Madchen und Knaben gibt es kein eindeutiger
Unterschied (Tab. 4).

Tab. 4: Antworten in % auf die Aussage «Die Inhalte von feelok findest du:» (N in Klammern)
Alle  M&dchen Knaben

(58) (34) (23)
niutzlich 58.6 55.9 65.2
ziemlich nutzlich 37.9 41.2 34.8
nutzlos 1.7 2.9 0.0
Keine Antwort 1.7 0.0 0.0

Fast alle Studienteilnehmer/innen zeigten sich Uberzeugt in Bezug auf die
Glaubwurdigkeit der Inhalte von feelok. Zwischen Madchen und Knaben gibt es kein
eindeutiger Unterschied (Tab. 5).

Tab. 5: Antworten in % auf die Aussage «Die Inhalte von feelok findest du:» (N in Klammern)
Alle  Méadchen Knaben

(58) (34 (23)
glaubwurdig 96.5 100.0 91.3
nicht glaubwurdig 3.5 0.0 8.7
Keine Antwort 1.7 0.0 0.0

Mehr als 90% der Studienteilnehmer/innen dusserten eine (grundsatzlich) positive
Meinung Uber die graphische Gestaltung von feelok (,es ist ok" bis ,,genial*). Deutlich
mehr Madchen als Knaben beurteilte das Design von feelok als schon (56% gegen 22%b)
und deutlich mehr Knaben als Madchen bewertete das Layout als in Ordnung (65% gegen
26%). In Bezug auf die anderen Antworten gibt es keine eindeutigen Unterschiede
zwischen Madchen und Knaben (Tab. 6).
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Tab. 6: Antworten in % auf die Aussage «Die graphische Gestaltung von feelok findest du:»
(N in Klammern)
Alle  Madchen Knaben

(58) (34) (23)
genial 6.9 5.9 8.7
schon 41.4 55.9 21.7
es ist ok 41.4 26.5 65.2
SO SO 6.9 8.8 4.3
unschon 1.7 2.9 0.0
out 0.0 0.0 0.0
Keine Antwort 1.7 0.0 0.0

Etwa 1/3 der Studienteilnehmer/innen kannte keine vergleichbare Website wie feelok so
dass ein Vergleich nicht moéglich war. Von den anderen gaben fast 1/3 an, dass feelok
gleich gut und 20% dass feelok besser als die vergleichbaren Websites ist. Fur 7% der
Studienteilnehmer/innen gibt es vergleichbare Websites, die besser als diese von feelok
sind. Mehr Knaben (48%) als Madchen (29%) kennen keine vergleichbare Website. In
Bezug auf die anderen Antworten gibt es keine eindeutigen Unterschiede (Tab. 7).

Tab. 7: Antworten in % auf die Aussage «Im Vergleich zu anderen Websites mit &hnlichen
Themen, die du kennst, ist feelok...» (N in Klammern)
Alle  Mé&dchen Knaben

(58) (34) (23)
besser 20.7 20.6 21.7
gleich gut 31.0 324 30.4
schlechter 6.9 11.8 0.0
Ich kenne keine
vergleichbaren Websites 36.2 29.4 47.8
Keine Antwort 5.2 5.9 0.0

24% der Studienteilnehmer/innen behaupten, dass sie mit jemandem uUber feelok
sprechen werden, 60% schliessen diese Mdglichkeit nicht aus und 14% zeigen sich
dagegen weniger interessiert (Tab. 8). Vor allem die Mddchen mdchten Uber feelok mit
anderen Personen diskutieren (32% gegen 9%) und vor allem die Knaben schliessen
diese Mdglichkeit aus (22% gegen 9%).

Tab. 8: Antworten in % auf die Frage «Wirst du mit jemmandem uber feelok sprechen?»
(N in Klammern)
Alle  Madchen Knaben

(58) (34) (23)
ja 24.1 32.4 8.7
vielleicht 60.3 55.9 69.6
nein 13.8 8.8 21.7
Keine Antwort 1.7 2.9 0.0
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Wenn es darum geht, feelok weiterzuempfehlen, behaupten fast 1/3 der
Studienteilnehmer/innen, dass sie es tun werden, 57% schliesst diese Maglichkeit nicht
aus und rund 12% ist dagegen (vor allem die Knaben: 22% gegen 6% der Madchen). Im
positiven Bereich (Ja-Antworten) gibt es keinen Unterschied zwischen Madchen und
Knaben (Tab. 9).

Tab. 9: Antworten in % auf die Frage «Wirst du feelok weiterempfehlen?» (N in Klammern)
Alle Mé&dchen Knaben

(58) (34) (23)
ja 31.0 29.4 30.4
vielleicht 56.9 64.7 47.8
nein 12.1 5.9 21.7

Vom Interesse ist ebenso zu erfahren, welche Kommentare uns die Jugendlichen Uber
feelok mitgeteilt haben. Fur die Frage ,Was hat dir in feelok besonders gut gefallen
haben wir u. a. folgende Antworten erhalten:

- Test und Spiele

- Man lernt auch solche Themen kennen

- Gute Informationen

- Es ist Ubersichtlich und informativ

Die volistandige Liste mit allen Antworten findet man im Anhang auf S. 30

Mit einer anderen Frage haben wir untersucht, was die Studienteilnehmer/innen in feelok
vermisst haben bzw. welche Verbesserungsvorschlage sie haben. Dazu gehdrende
Antworten waren:
- Wieso fullt es nicht die ganze Internetseite aus?
- Langweilig
- Ich wirde machen, dass alle Themen auf einer Seite sind. So dass man nicht viele
verschiedene Internetadressen hat.

Die volistandige Liste mit allen Antworten findet man im Anhang auf S. 31

Im letzten Abschnitt des Evaluationsbogens konnten die Jugendlichen noch
abschliessende Anmerkungen Uber feelok schreiben. Diese Anmerkungen kénnen ebenso
im Anhang auf S. 31 gelesen werden.

Kommentar

Das Thema ,Ernahrung“ passt zu den Ma&dchen wie das Thema ,,Alkohol“ zu den Knaben.
Nur 1/5 der Studienteilnehmer/innen interessieren sich fir das Thema ,,Rauchen®. Es wird
interessant sein, zu erforschen, ob eine Studie mit einem groésseren N diese Ergebnisse
bestéatigen wird und falls ja, musste man sich Uberlegen, warum die Erndhrung weiblich
und das Alkohol ménnlich ist. Sicher ist aber, dass beide Themen - und auch das Thema
»Rauchen* - sowohl fur Madchen wie auch fir Knaben relevant sind. Deswegen ist es
wichtig, dass Lehrpersonen die Wahl des Themas mitbestimmen, so dass die
Jugendlichen nicht nur in den Kontakt mit Themen und Informationen kommen, die sie
interessieren, sondern auch mit jenen, die fur ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden
relevant sind. Um in Zukunft diesbezuglich konkretere Angaben zu erfassen, ware es
besonders von Interesse die Jugendlichen zu fragen, ob sie rauchen. So kdnnte man
erfassen, ob sich vor allem die Raucher/innen oder die Nicht-Raucher/innen fur das
Rauchprogramm von feelok interessieren.

Grundsatzlich zeigen die Befunde der Pilotstudie, dass die Jugendlichen feelok schéatzen.

Erfreulich ist es sicher, dass fast alle Studienteilnehmer/innen feelok als glaubwurdige
Informationsquelle beurteilen und einen positiven Eindruck des Programms haben.
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Ebenso erfreulich ist es, dass die Mehrzahl der Studienteilnehmer/innen die feelok-
Inhalte als verstandlich, interessant und nitzlich bewerten.

Auch fur die Beurteilung des Designs zeigen die Befunde erfreuliche Ergebnisse mit aber
klaren Geschlechtsunterschieden: mehr als die Halfte der M&dchen beurteilt das Design
von feelok als schén (oder genial). Die Knaben sind deutlich kritischer. Nur fur etwa 30%
von ihnen ist das Design schon (oder genial). Die Mehrzahl (2/3) beurteilt es als "ok".

Fur viele Knaben (48%o) ist es ebenso schwierig feelok mit anderen ,,verwandten“
Websites zu vergleichen, da sie angeben, dass sie sie nicht kennen. Wenn ein Vergleich
maoglich ist, behauptet die Mehrzahl (31%) dass feelok gleich gut und 21%, dass feelok
besser als andere Websites ist. Diese Ergebnisse bestéatigen, dass die neuen feelok-
Programme als ein modernes konkurrenzfahiges Produkt wahrgenommen werden.
Interessant ware zu erfahren gewesen, mit welchen Websites die Jugendlichen feelok
verglichen haben. Dies kénnte eine Frage fur die ndchste Studie sein.

Kurios sind die Antworten der letzten zwei Fragen. Einerseits behaupten 9% der Knaben,
dass sie nicht sicher sind, dass sie mit Kollegen uber feelok sprechen werden, auf der
anderen Seite behaupten 30%, dass sie feelok weiterempfehlen werden. Wahrscheinlich
werden vor allem von den Knaben diese zwei Fragen vollig anders wahrgenommen. Als
externe Beobachter sind fur uns diese zwei Antworten aber widerspruchlich.
Bewegungsverhalten
Gemaéss Ergebnissen des Energieverbrauchtests (Abb. 6) konnten nur zwei Personen als
gemiitlich® und 5 als kérperlich teilaktiv® eingestuft werden. Alle anderen

Studienteilnehmer/innen wurden der Kategorie der kdrperlich Aktiven bis sehr Aktiven
zugeordnet.

45000 -
40000 -
35000 -
30000 -

25000 +

20000 +

Kilokalorien

15000 +

10000 +

5000 -

Abb. 6: Verteilung der verbrauchten Kilokalorien pro Woche mit kdrperlichen Aktivitaten
mindestens mittlerer Intensitat gemass Ergebnissen des Energieverbrauchtests. Jeder

1 Weniger als 1'500 verbrauchte Kilokalorien pro Woche mit Bewegung
2 Zwischen 1'500 und 2'500 verbrauchte Kilokalorien pro Woche mit Bewegung
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Punkt stellt eine/n Studienteilnehmer/in dar (N=58). Die rote Linie stellt den Grenzwert
zwischen den kdrperlich ungentigend aktiven und teilaktiven Jugendlichen (=1'500
Kilokalorien). Die grune Linie stellt den Grenzwert zwischen den Teilaktiven und den
Aktiven (2'500 Kilokalorien). Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass fast alle
Studienteilnehmer/innen sich in dieser letzten Gruppe befinden.

Dass die Studienteilnehmer/innen sportlich aktiv sind, zeigt auch die Tatsache, dass sie
insgesamt 125 Sportarten genannt haben, die sie betreiben. Nur 4 Jugendliche haben
keinen Sport genannt. Wie Abb. 7 zeigt, sind besonders beliebt: das Snowboard (14
Nennungen), Schwimmen (12 Nennungen), Velo fahren und Ski bzw. Aktivitadten wie
Turnen, Fussball, Volleyball (Jeweils 8 Nennungen) und ebenso Eishockey, Reiten, Curling
(jeweils 7 Nennungen) und Tanzen (6 Nennungen).

Snowboarden
Schwimmen
Velo fahren
Skifahren
Turnen
Fussball
Volleyball
Eishockey
Reiten
Curling
Tanzen
Joggeni
Krafttraining i
Badminton |
Basketball |
Wandern [——————]
Schiessen ——————]
Korbball ——————
Tennis [
877 B —
Karate [—————]
Tischtennis [———1
Segeln 7:|
Judo
Leichtathletik [———]
Skaten [——J

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Nennungen

Abb. 7: Sportliche Aktivitaten, die die Studienteilnehmer/innen betreiben. Die Achse Y wiedergibt
die Anzahl Nennungen.

Wie Tab. 10 veranschaulicht, betreiben die Jugendlichen die jeweilige Sportart seit, im
Durchschnitt 4.6 bis 6 Jahren (die Studienteilnehmer/innen konnten bis 3 Sportarten
nennen, die sie betreiben).

Tab. 10: Angabe seit wie vielen Jahren die Studienteilnehmer/innen die jeweilige genannte
Sportart betreiben. Die Jugendlichen konnten bis drei Sportarten wéahlen. Die Anzahl
genannter Sportarten wird in der Klammer wiedergegeben.

Sportart 1  Sportart 2 Sportart 3

(54) (41 (30)
Durchschnitt (Jahre) 4.6 5.6 6.0
Median (J.) 4.0 6.0 6.0
Standardabweichung (J.) 2.8 3.5 3.5

Die Jugendlichen konnten bis 5 Dinge aufzéhlen, die sie an ihrer sportlichen Aktivitat
schéatzen. Dabei wurden Antworten gegeben wie: Zusammensein, Freunde, Spass,
Technik, Einsatz, Taktik, Adrenalin, Geschwindigkeit, Natur, Nerven los zu werden, Erfolg,
usw. Die vollstandige Liste findet man im Anhang auf S. 31.
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86.4% der Studienteilnehmer/innen behaupten, dass sie mit ihren sportlichen Aktivitaten
zufrieden sind und die anderen beantworten die Frage mit einem ,,Es geht so“. 63.8% der
Studienteilnehmer/innen zeigen Interesse fur andere Sportarten, die sie gerne probieren

wurden (27.6% beantworten die Frage mit einem ,,Nein*“ und 8.6% lassen sie
unbeantwortet). Wenn man im Detail anschaut, welche Sportart die Jugendlichen gerne

probieren wirden, zeigt die Abb. 8, dass Tennis mit 10 Nennungen die Fihrungsposition

hat. Ebenso beliebt sind das Surfen (5 Nennungen), das Klettern, das Eishockey und

Basketball (4 Nennungen). Alle anderen Aktivitaten wurden 3 Mal oder weniger genannt.

Tennis
Surfen
Tauchen
Klettern
Eishockey
Basketball
Tanzen
Schwimmen
Volleyball

Eiskunstlaufen |

Rugby

Beachvolleyball |

Kickboxen :

Bungee Springen |

Curling

Hip Hop |

Reiten

Rudern |

Fechten |

Segeln

Formel 1 :

Polo |

Taekwando |

Tischtennis

Judo

Leichtathletik |

Snowboarden

5

Nennungen

Abb. 8: Sportarten, fur die sich die Studienteilnehmer/innen interessieren und gerne ausprobieren
wurden. Die Achse Y wiedergibt die Anzahl Nennungen.

32% der M&dchen und 13% der Knaben sind in keinem Sportverein bzw. haben keinen
Trainer. (Tab. 11).

Tab. 11: Antworten in % auf die Frage «Wurdest Du Deinem Trainer gerne Deine Meinung zum
Training oder zu deinem Sportverein mitteilen?» (N in Klammern)

Alle Méadchen Knaben
(58) (34) (23)
Ja 29.3 23.5 39.1
Nein 41.4 41.2 43.5
Ich habe keinen Trainer bzw.
ich bin in keinem Sportverein 24.1 32.4 13.0
Keine Antwort 5.2 2.9 4.3
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Wenn man nur die Details jener anschaut, die in einem Sportverein sind bzw. einen
Trainer haben, zeigen die Befunde, dass 47% der Knaben gegen 36% der Madchen gerne
ihre Meinung mitteilen wirden (Tab. 12).

Tab. 12: Antworten in % auf die Frage «Wurdest Du Deinem Trainer gerne Deine Meinung zum
Training oder zu deinem Sportverein mitteilen?». Es werden nur die Ergebnisse von jenen
gezeigt, die einen Trainer haben bzw. in einem Sportverein sind (N in Klammern)

Alle Madchen Knaben

(41) (22) (19
Ja 41.5 36.4 47.4
Nein 58.5 63.6 52.6

Kommentar

In den drei Schulklassen, die an unserer Studie teilgenommen haben, gibt es eine hohe
Anzahl an Jugendlichen, die man als sportlich bezeichnen kann. Diese Aussage wird auf
einer Seite von den Ergebnissen des Energieverbrauchtests und auf der anderen Seite
von den Antworten der Jugendlichen bestétigt: von 58 Jugendlichen betreiben 52
mindestens eine Sportart und von diesen betreiben 30 bis 3 unterschiedliche Sportarten.
Die Jugendlichen konnten ebenso angeben, was sie an ihrer sportlichen Aktivitdt mégen.
Fur die jeweiligen Aktivitdten konnten sie mehrere Grinde erwéhnen, die dafur sprechen,
was sicher erfreulich ist.

Rund 14% der Studienteilnehmer/innen sind aber mit der aktuellen Aktivitat nicht ganz
zufrieden. Es wére interessant zu erfahren, warum nicht und es wére wissenschaftlich
wertvoll zu untersuchen, ob diese gemassigte Zufriedenheit mit der zukinftigen Aktivitat
korreliert bzw. zusammenhangt.

Sicher positiv ist es, dass bis 64% der Studienteilnehmer/innen Interesse flr eine andere
Sportart dussern. Es gibt also wegen der unterschiedlichen Interessen, ein breites
Potential, die sportliche Aktivitat der Jugendlichen weiterhin zu férdern - mindestens
insofern diese Ergebnisse von anderen Studien bestétigt werden. Und wenn man im
Detail anschaut, welche Sportarten bei Jugendlichen noch Interesse auslésen, merkt
man, dass es sich dabei zum Teil um normale Aktivitdten handelt, die auch realistisch
sind.

Umgang mit den Arbeitsblattern

Die Jugendlichen bekamen die Aufgabe 1 bis 3 Fragen der Arbeitsblatter von feelok zu
beantworten. Daflir hatten sie wenig Zeit. Im Allgemeinen haben sie diese Aufgabe
trotzdem korrekt und gezielt erfullt.

Die erste Frage zum Thema Rauchen lautete ,Wer hat das Geld der Raucher/innen
eingesackt?“. Rund die Halfte der beantwortenden Jugendlichen hat die Frage vollstandig
beantwortet, ndmlich mit ,,Tabakkonzerne, Werbeindustrie, Zwischenhandel,
Werbetrager, Staat“. Die andere Héalfte hat sich auf das Wesentliche konzentriert, ndmlich
,Die Tabakkonzerne“. Fur die Details siehe Seite 32.

Die zweite Frage zum Thema Rauchen lautete ,Welche Substanzen befinden sich in einer
Zigarette?“. Fast alle haben folgende korrekte Antwort gegeben, namlich ,Nikotin, Teer,
Kohlenmonoxid, Arsen, Blei, Phosphor, Cadmium, Formaldehyd®. Einige haben die
Antwort mit zusatzlichen Angaben erweitert. Fur die Details siehe Seite 33.

Die erste Frage zum Thema ,, Alkohol“ lautete ,,Was passiert mit dem Alkohol im
Korper?“. In diesem Fall wurden verschiedene Aspekte der Frage fokussiert. Die eine
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haben beantwortet ,Wird Alkohol getrunken, wird der Grésste Teil ins Blut Ubertragen. Er
wird dann langsam durch die Leber abgebaut”, andere noch haben geschrieben
»Funktionen des Korpers werden beeintréchtigt”, andere hingegen haben mitgeteilt: ,Es
schadigt Organe wie zum Beispiel Leber, Bauchspeicheldriise, Herz* und noch andere
haben erwdhnt ,,.Die Wirkung ist nicht bei jedem Mensch gleich. Es kommt darauf an, wie
viel man trinkt und wie stark das Getrénk ist“. Fur die Details siehe Seite 33.

Die zweite Frage zum Thema , Alkohol* lautete ,,In welchen Situationen ist es gefahrlich
oder unverninftig, Alkohol zu trinken?*. Auch in diesem Fall wurden verschiedene
Antworten gegeben, wie z.B. ,Wenn man schwanger ist kann dies schéadlich fur das Kind
sein. Wenn man autofahrt, weil man dadurch andere Verkehrsteilnehmer geféhrdet.*,
»Wenn man gestresst ist”, ,Wahrend der Schulzeit, beim Lernen und bei der Arbeit. Wenn
du am Strassenverkehr teilnimmst. Bei Krankheiten. Bei Arger und Stress. In
Schwangerschaftszeiten und Stillzeit.”“ oder noch ,,Bei jeder Betatigung®“. Fur alle
Antworten siehe die Seite 34.

Die erste Frage zum Thema ,,.Bewegung®, die nur von zwei Personen beantwortet wurde
(die Gemdttlichen), lautete ,,Wie viel Bewegung braucht der Mensch? Und du?“. Die zwei
Antworten waren

Pro Tag mindestens 30 Minuten anregende Bewegung und 3x pro Woche 20 Minuten

intensive Bewegung. Zum Beispiel Joggen.

Der Mensch braucht ungefahr eine halbe Stunde Bewegung pro Tag.

Die zweite Frage zum Thema ,,Bewegung“ lautete ,,Warum arbeitet man konzentrierter
und schlaft besser, wenn man sich kérperlich ein bisschen angestrengt hat?*“. Folgende
Antworten wurden gegeben:
Es werden Hormone produziert, Gedanken gelockert. Bewegung macht den Koérper
miude.
Bewegung hilft einerseits Tagsuber die Gedanken zu I6sen, andererseits macht sie
den Koérper mude. Somit findet man abends den Schlaf leichter.

Fur die dritte Frage zum Thema ,,Bewegung“ ,Mdchtest du versuchen, ein
Bewegungsziel zu planen? Das kann lustiger sein, als man denkt...* gab es keine Zeit
mehr.

Die einzige Frage zum Thema , Ernadhrung” war graphischer Natur. In einer Pyramide
konnten die Jugendlichen - nachdem sie mit der Lebensmittelpyramide von feelok
gespielt hatten - die Produkte zeichnen, die an die verschiedenen Stellen der Pyramide
gehoren. Die Zeichnungen konnten wir in diesem Bericht nicht integrieren. Ein Vergleich
mit der offiziellen Version der Erndhrungspyramide der SGE zeigt aber, dass die
Jugendlichen die Produkte am richtigen Ort gezeichnet haben und somit die Aufgabe
korrekt durchgefuhrt wurde.

Schlussfolgerungen

Die Erfahrung im Rahmen dieser Studie hat deutlich gezeigt, dass die angewandte
Vorgehensweise, Daten Uber das Benutzer- und Bewegungsverhalten zu erfassen,
durchfuhrbar ist. Dies wiederum war keine Selbstversténdlichkeit: die Zeit war knapp und
die Jugendlichen mussten eine gewisse Geschichtlichkeit im Umgang mit Internet
beweisen bzw. mussten in der Lage sein, Aufgaben schnell zu verstehen und
auszufuhren. Diese Voraussetzungen haben sie mit voller Zufriedenheit erfullt.

Desto trotzdem kann man kleine Anderungen vorschlagen, die in Zukunft den
wissenschaftlichen Wert einer vergleichbaren Studie erhéhen kénnten:
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Erfreulich wére es z.B., wenn man fur die Studie nicht nur knapp 45 Minuten, sondern
eine Stunde oder 2 Vorlesungen hétte. Die Jugendlichen hatten so mehr Zeit, um sich
mit den Inhalten des Programms zu beschéftigen und wir kdnnten besser erfassen,
was sie inhaltlich aufgenommen und verstanden haben.

Es wére sinnvoll, Experten beteiligen zu kdnnen, die die Antworten der Jugendlichen
beurteilen. Somit hatten wir eine Art externer Validierung, aufgrund deren wir
beweisen kdnnen, ob die Antworten der Jugendlichen korrekt sind oder nicht. Denkbar
wére auch, dass die Jugendlichen die Fragen vor und noch einmal nach der
Intervention beantworten. Somit hatten wir konkrete Hinweise Uber die Wirkung des
Programms auf Wissensebener der Studienteilnehmer/innen. Wir kénnen sonst nicht
ausschliessen, dass die Jugendlichen fir bestimmte Fragen schon vor der Intervention
eine korrekte Antwort hatten.

Formalistisch ware sinnvoll die Struktur der Fragen zu &ndern. Anstatt z.B. zu fragen
,Die Texte von feelok findest du - verstandlich - ziemlich verstandlich - unverstandlich*
kénnte man mit dem Aussagesystem arbeiten und das vorherige Item z.B.
folgendermassen formulieren: ,,Die Texte von feelok findest du verstandlich“. Die
Jugendlichen kénnten dann die Aussage anhand einer 4-stufigen Skala beantworten
(,.trifft zu“ - trifft eher zu* - ,trifft eher nicht zu“ - ,trifft nicht zu*). Der Vorteil dieses
Systems ist, dass alle Aussagen mit der gleichen Skala beurteilt werden. Dies
wiederum ermdglicht die Integrierung aller Items in der gleichen Abbildung oder
Tabelle. Man spart Zeit und man gewinnt schneller einen Uberblick tiber alle Befunde
der Studie.

Einige Fragen im Evaluationsbogen waren unvolistdndig. Wenn z.B. die Jugendlichen
angeben, dass die Inhalte von feelok nutzlich waren, ware noch interessant zu wissen,
welche Inhalte als solche erkannt wurden. Oder wenn wir die Frage stellen ,,Im
Vergleich zu anderen Websites mit dhnlichen Themen, die du kennst, ist feelok besser
- gleich gut - schlechter* wére es von Bedeutung zu wissen, mit welchen Websites
feelok verglichen wurde. Ohne diese Angaben ist es schwierig, die Befunde zu
interpretieren. Zwar hatten die Jugendlichen jedes Mal die Mdglichkeit Anmerkungen
zu den jeweiligen Fragen zu schreiben. Das wurde aber nicht gemacht. Fazit: man
muss expliziter fragen, um von den Beantwortenden mehr Details zu erhalten.

Zum Thema Bewegungsverhalten gibt es eine Reihe von Aspekten, die das Potential
haben, das Bewegungspensum erheblich zu beeinflussen und im Rahmen dieser Studie
nicht erfasst wurden: dabei denken wir z.B. an der wahrgenommenen Zuganglichkeit
von Bewegungsangeboten wie auch an informellen Aktivitdten wie Footbagen,
Skateboarden und Inlinen mit Kollegen usw. Die Umweltgestaltung kdnnte auch auf
das Bewegungsverhalten einen wichtigen Einfluss haben: die Anwesenheit von
Velospuren oder einen reduzierten Autoverkehr kdnnte grundsatzlich dafiir sprechen,
dass die Jugendlichen die Schule mit dem Velo oder zu Fuss erreichen. Es ist zu
Uberlegen, ob man im Rahmen einer neuen Studie diese Phanomene erfassen will.

Ein Thema flr sich selbst betrifft der Energieverbrauchtest. Der Test ist eine gute
Gelegenheit fur die Jugendlichen, um das eigene Bewegungsverhalten besser und
differenzierter wahrzunehmen. Die Pilotphase hat zudem ermdéglicht, einige schwachen
Stellen des Tests zu entdecken, die man in Zukunft so gut es geht beheben muss und die
dazu fuhren, dass die Ergebnisse unseres Instrumentes tendenziell zu optimistisch sind:

Der Test beinhaltet eine Reihe von Aktivitaten, die fur die Erwachsenen sinnvoll jedoch
fur Jugendlichen wahrscheinlich nicht gleichwertig sind. Dabei denken wir an
Aktivitaten wie ,Laufen“ oder ,,Im stehen Basteln®. Da viele Erwachsene kérperlich
ungentgend aktiv sind (etwa 64%0), ist es wichtig bei dieser Zielgruppe die Wichtigkeit
der Alltagbewegungen zu betonen, so dass man damit die angestrebten 30 Minuten
taglicher Bewegung mittlerer Intensitat erreicht, die wiederum den minimalen
Bewegungsempfehlungen entsprechen. Die minimalen Bewegungsempfehlungen fir
die Jugendlichen sind aber héher (eine Stunde pro Tag) und obwohl auch bei dieser
Zielgruppe Alltagbewegungen erwinschenswert sind, neigt man dazu, zu bevorzugen,
dass ein betrachtlicher Teil des Bewegungspensums mit sportlichen oder spielerischen
Aktivitaten erflllt wird. Es ist deswegen zu Uberlegen, ob man vom
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Energieverbrauchtest fur die Jugendlichen die oben genannten Alltagsbewegungen mit
sportlichen oder spielerischen Aktivitaten ersetzen will.

Eine grosse Schwierigkeit des Energieverbrauchtests ist, dass die Jugendlichen
teilweise zwischen Dauer der Lektion und Dauer der Aktivitat nicht unterscheiden. Die
Lektion ,,Schwimmen* dauert 45 Minuten, aber die Aktivitat selbst dauert hochstens 10
Minuten. Es ist klar, dass wenn die Jugendlichen angeben 45 Minuten geschwommen
zu haben, obwohl sie nur 10 Minuten aktiv waren, die Ergebnisse des Tests
unvermeidlich verzerrt werden. Es ist zu Uberlegen, ob man in Zukunft diesbezuglich
eine Mitteilung schreiben will, dass man nicht die Dauer der Lektion, sondern die Dauer
der Aktivitat angeben muss oder ob man vom Test kdrperliche Aktivitaten
ausschliessen muss, die im schulischen Bereich stattgefunden haben und dies
wiederum nicht, weil sie nicht wertvoll sind - im Gegenteil - sondern um die
Datenerfassung auf den Freizeitbereich zu fokussieren. Der Vorteil dieser Lésung ware,
dass man nur Aktivitdten erfassen wirde, die auch ohne Unterstlitzung der Schule
stattfinden (also von der Schule unabhangig sind). Der Nachteil ist, dass die Schule in
Zukunft wahrscheinlich immer eine aktivere Rolle spielen wird, wenn es darum geht,
das Bewegungsverhalten der Jugendlichen positiv zu beeinflussen. Diese aktivere Rolle
wurde aber den Energieverbrauchtest nicht mehr erfassen, wenn die schulischen
Aktivitaten vom Test nicht mehr berlcksichtigt werden.

Eine andere Variante wére, dass der Energieverbrauchtest explizit fragt, ob die
Aktivitat im schulischen Bereich oder eben im Freizeitkontext stattgefunden hat. Der
Vorteil dieser Variante wére, dass man besser erfassen kénnte, welchen konkreten
Beitrag die Schule zum gesamten Bewegungsverhalten der Studienteilnehmer/innen
geleistet hat.

Ein drittes Problem - auch fur Erwachsene - ist die Schwierigkeit einiger Jugendlichen,
die Zeit korrekt einzuschatzen. Ein junger Mann hatte z.B. angegeben, jeden Tag 2
Stunden Treppen zu steigen. Es war eine lange Diskussion notwendig, um ihn zu
Uberzeugen, dass das gar nicht moglich ist. Gegen diese Art von Problemen kdnnen wir
aber wenig unternehmen.

Tatsache ist, dass diese Pilotphase wertvoll war, um einiges mehr Uber die Jugendlichen
zu erfahren bzw. um potentielle methodologische Hindernisse frihzeitig zu erkennen. Sie
bildet somit eine sinnvolle Grundlage fur eine néchste Studienphase, wenn es darum
gehen wird, &hnliche Bereiche zu erforschen, aber mit einer gréosseren Studienpopulation
und mit genaueren Items.

Oliver Padlina, Alain Déssegger, 28.8.2006
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Anhang
Der Anhang beinhaltet folgende Elemente:

Verwendung des Energieverbrauchtests - die Instruktionen
Die Arbeitsblatter fur folgende Themen: Erndhrung, Bewegung, Rauchen und Alkohol

Das Strukturierte Interview fur Gemutliche (das nur einmal eingesetzt wurde).
Der Evaluationsbogen

Die kurze Umfrage von J+S
Antworten auf die offenen Fragen
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Seite 1

feel

... unter der Lupe

Um was es geht...
feelok ist ein Internetprogramm fur Jugendliche zwischen 12 und 18 Jahren.
Wir mochten heute mit dir Uberprifen, ob das Design, die Inhalte und die Funktionen von
feelok fur dich sinnvoll und interessant sind bzw. ob wir etwas andern miuissen, so dass
das Programm bei Jugendlichen wie du noch besser ankommt.

Fir deine Zeit und Zusammenarbeit danken wir dir im Voraus!

Wie geht es weiter?
Beginnen wir mit dem Bewegungstest.
1. Tippe die Webadresse www.feelok.ch/fit.htm ein

2. Mache den Test
3. Schreibe das Ergebnis des Bewegungstests in das untenstehende Rechteck

Ergebnis: Kilokalorien

Wenn du das Ergebnis geschrieben hast, teile es uns mit.

Danke.
Beispiel:
F D B einistest Cemes vons
:. -::.L:;?.:"I:E':!:L::-!-::_.:“IE Fape zegt dii, ol o ssnckarmedich gamiticher tallaktivar ooe
: Euric:,

1 Gende das Ergetnis
yla E-al

Gemdtich Karperich tellakiiv Kiirperiich aktiv
e T kY S t7 5O AN S Kt

150

SO Kow

L Ou verbrauchgr 1441 Killskalorien mit $orperichen Akbvbsten pro Woche ME !
: merr Bawe =TT : iddeine dezundhert, fir deing Leistung, e
E deim Wohlbefinden und for dain Aussehen

E taalal hat fiv dichoein PFrogramm entwickek, 43z Tinps fir Jugendiche bainhaket, de
when nicht 'soakbiv sind... For die Gamuthdhan. Klidie hier, om das Bewagungsprogramm
fiar Gemidiche zu offnen. ., e= lohnt sich...
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Seite 2

Ernahrung

feelok besser kennen lernen - das Erndhrungsprogramm

Du hast dich fur die Inhalte des Erndhrungsprogramms von feelok entschieden.

Wie geht es weiter?

1. Tippe die Adresse www.feelok.ch/be.htm ein

2. Klicke dann auf ,,Grundlagen der Ernédhrung*

3. Jetzt bist du im Ernahrungsprogramm. Wir bitten dich, mindestens 20 Minuten darin
zu bleiben, so dass du uns dann deine fundierte Meinung geben kannst. In der
Zwischenzeit versuche folgende Frage zu beantworten:

Die Frage lautet:
Beschreibe, was die Lebensmittelpyramide mitteilt und aufgrund
welcher Beobachtungen die Ernahrungsspezialisten sie entwickelt
haben. Zeichne dann fur jede Stufe der Lebensmittelpyramide
mindestens ein Lebensmittel an die richtige Stelle.

TIPP: Die Antwort findest du unter ,Die Lebensmittelpyramide®.

23



Seite 2

Bewegung

feelok besser kennen lernen - das Bewegungsprogramm
Wie geht es weiter?

Tippe die Adresse www.feelok.ch/be.htm ein

Klicke dann auf ,,... fur Gemutliche*

Jetzt bist du im Bewegungsprogramm. Wir bitten dich, mindestens 20 Minuten darin
zu bleiben, so dass du uns dann deine fundierte Meinung geben kannst. In der
Zwischenzeit versuche folgende 3 Fragen zu beantworten:

Die 1. Frage lautet:

Wie viel Bewegung braucht der Mensch? Und du?
TIPP: Wahle in der Navigationsleiste den Link ,Bewegung & Gesundheit” und dann
"Wie viel Bewegung braucht der Mensch?".

Deine Antwort

Die 2. Frage lautet:
Warum arbeitet man konzentrierter und schlaft besser, wenn man
sich korperlich ein bisschen angestrengt hat?

TIPP: Wéahle in der Navigationsleiste den Link ,,Bewegung hilft dem Kopf*.

Deine Antwort

Die 3. Frage lautet:
Mochtest du versuchen, ein Bewegungsziel zu planen? Das kann
lustiger sein, als man denkt...
TIPP: Mit dem Tool von feelok "Mein Plan" ist es einfach und schnell eine neue
(korperliche) Aktivitat zu planen. Versuche es!

Deine Antwort
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Seite 2

Rauchen

feelok besser kennen lernen - das Rauchprogramm

Du hast dich fur die Inhalte des Rauchprogramms von feelok entschieden.

Wie geht es weiter?

1.
2.
3.

Tippe die Adresse www.feelok.ch/rauchen.htm ein
Waébhle die fur dich passende Gruppe

Jetzt bist du im Rauchprogramm. Wir bitten dich, mindestens 20 Minuten darin zu
bleiben, so dass du uns dann deine fundierte Meinung geben kannst. In der

Zwischenzeit versuche folgende 3 Fragen zu beantworten:

Die 1. Frage lautet:
Wer hat das Geld der Raucher/innen eingesackt?
TIPP: Wahle in der Navigationsleiste den Link ,,Rauchen: wer reich wird*

Deine Antwort

Die 2. Frage lautet:

Wie viele Zigaretten muss man rauchen, um sichtig zu werden?
TIPP: Wahle in der Navigationsleiste den Link ,,Ist Rauchen trendy?* und dann
,Gibt es unter den jugendlichen Raucher/innen auch suchtige?*

Deine Antwort

Die 3. Frage lautet:
Welche Substanzen befinden sich in einer Zigarette?
TIPP: Wahle in der Navigationsleiste den Link ,,Zigi Map“.

Deine Antwort
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Seite 2

Alkohol

feelok besser kennen lernen - das Alkoholprogramm
Du hast dich fur die Inhalte des Alkoholprogramms von feelok entschieden.
Wie geht es weiter?

1. Tippe die Adresse www.feelok.ch/alkohol.htm ein

2. Wahle die fur dich passende Gruppe

3. Jetzt bist du im Alkoholprogramm. Wir bitten dich, mindestens 20 Minuten darin zu
bleiben, so dass du uns dann deine fundierte Meinung geben kannst. In der Zwischenzeit
versuche folgende 2 Fragen zu beantworten:

Die 1. Frage lautet:
Was passiert mit dem Alkohol im Kérper?
TIPP: Wahle in der Navigationsleiste den Link ,,Wirkung von Alkohol*

Deine Antwort

Die 2. Frage lautet:
In welchen Situationen ist es gefahrlich oder unvernunftig, Alkohol zu
trinken?

TIPP: Wéahle in der Navigationsleiste den Link ,Wann verzichten?*

Deine Antwort
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Seite 3

Strukturiertes Interview fur Gemutliche (in der Gruppe)

Wie ist Dein allgemeiner Eindruck des Bewegungsprogramms?

Hattest du Mihe, die Texte zu verstehen oder waren sie verstandlich?

Wie hast du die Informationen gefunden? Interessant oder eher langweilig?

Hattest du den Eindruck, dass du die Tipps von feelok brauchen kannst, um dich mehr zu
bewegen? Falls ja, welche und warum? Falls nein, welche und warum nicht?

Als du mit feelok gearbeitet hast, gab es Momente, wo du nicht mehr wusstest, was du
jetzt mit dem Programm machen musst? Wo?

Wiurdest du das Programm zu Hause wieder benutzen? Falls nein, warum nicht? Falls ja,
weil3t du schon, was du besuchen wirdest?

Wirst du das Bewegungsprogramm oder feelok deinen Freunden/Kollegen/Kameraden
empfehlen?

Hast du grundsatzliche Verbesserungsvorschlage fur feelok?

Mochtest Du Dich mehr bewegen? Warum ja? Warum nicht?
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Seite 3

Deine Meinung!

Frage Antworten Anmerkungen
Dein Alter:

Geschlecht: Q Frau QO Mann

Klasse:

Welches Thema von feelok hast

O Erndhrung

du bearbeitet? O Rauchen
O Alkohol
Wie ist dein Eindruck von feelok? O sehr positiv
O positiv

O ziemlich positiv
O eher negativ
O negativ

Die Texte von feelok findest du:

O verstandlich
O ziemlich verstandlich
O unverstandlich

Die Informationen von feelok
findest du:

O interessant
O ziemlich interessant
O uninteressant

Die Inhalte von feelok findest du:

O nutzlich
O ziemlich nutzlich

O nutzlos

Die Inhalte von feelok findest du:

O glaubwaurdig
Q nicht glaubwiirdig

Die graphische Gestaltung von QO genial
feelok findest du: O schon
O esist ok
O so so
QO unschon
Q out
Im Vergleich zu anderen Websites O besser
mit &hnlichen Themen, die du O gleich gut

kennst, ist feelok

Q schlechter

Q Ich kenne keine
vergleichbaren

Websites

Wirst du mit jemandem Uber
feelok sprechen?

O ja
O vielleicht
O nein

Wirst du feelok weiterempfehlen?

O ja
O vielleicht
O nein

Was hat dir in feelok besonders gut gefallen?

Hast du etwas in feelok vermisst oder hast du Verbesserungsvorschlage?

Weitere Anmerkungen zu feelok
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Seite 4

Sport: eine kurze Umfrage

Bitte beantworte jetzt noch folgende Fragen zu Dir und Deinem Sport:

Welche Sportart betreibst Du?

Und seit wann? D seit __

2) seit
N 3) seit

Bist Du zufrieden mit der Sportart, Sportart 1
die Du heute betreibst? O ja
O es geht so
O nein
Sportart 2
O ja
O es geht so
O nein
Sportart 3
O ja
O es geht so

O nein
Bitte zahle 3-5 Dinge auf, die Dir an 1)
Deiner Sportart(en) besonders
gefallen (z.B. die Mannschaft, das 2)
Spiel mit dem Ball, der

Korperkontakt, etc.) 3)

4)

5)
Kennst Du Sportarten, die Du O ja
ausprobieren méchtest? O nein

ia: 2

Falls ja: welche” 1)

2)

3)
Wiurdest Du Deinem Trainer gerne O ja
Deine Meinung zum Training oder zu O nein
deinem Sportverein mitteilen? O Ich habe keinen

Trainer und bin in
keinem Sportverein

Danke! Wir sammeln spater deinen Fragebogen ein. In der Zwischenzeit kannst du in
feelok ein anderes Thema wéhlen.
TIPP: wahle www.feelok.ch und klicke auf ,,Alle Themen*




Antworten der offenen Fragen
Alle Antworten wurden unkorrigiert und unverandert von der Datenbank aufgenommen

Was hat dir in feelok besonders gut gefallen?

Ubersichtlich

Ubersicht

Test und Spiele

Pyramide

Man lernt auch solche Themen kennen.

Ich finde es verstandlich und gut gestaltet.
Gute Informationen.

Es sind kurze Texte die man durchliest.

Es ist verstandlich.

Es ist Ubersichtlich und informativ.

Es ist klar wo was zu finden ist.

Es ist interessant und wichtig!

Es ist gut, schon farbig dargestellt. Man darf sachen selbst fragen.
Es ist gut verstandlich.

Es hat viele verschiedene Themen.

Die Themen sind gut eingeteilt.

Die Themen

Die Themen

Die Tests waren gut, die Texte aufschlussreich.
Die Tests und die Spiele.

Die Tests sind lustig.

Die Spiele und die Tests.

Die Spiele bei der Rubrik Energie.

Die Spiele

Die Spiele

Die Spiele

Die grafischen Darstellungen und dass es zu jedem Thema ein Spiel hat.

Die Erndhrungstips und das Programm, bei dem man schauen konnte wieviel Kalorien
man pro Woche verbraucht.

Die Darstellung.

Die Darstellung

Die Darstellung

Der Test war gut und nitzlich.

Der Raucher mit der big Ziga im Mund.

Der Bewegungstest.

Den Pyramidentest

Dass wir Informationen Uber das Rauchen gefunden haben.
Dass man Tests machen kann.

Dass man sah, wie viel man verbrennt.

Dass man nichts schreiben muss.

Dass man daraus viel lernt und dass es auch noch ziemlich intressant ist.
Dass in Feelok die Texte seht einfach zu finden sind.

Dass es verschiedene Themen hat.

Dass es so einfach zu bedienen ist.

Das wir was neues entdeckt haben.

Das wir etwas neues entdeckt haben.

Das mon die Ergebnisse sofort erhalt.

Das es viele verschiedene Themen hat.

Das es farbig ist.
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Das alles so Ubersichtlich ist.
Alles
Alles

Hast du etwas in feelok vermisst oder hast du Verbesserungsvorschlage?

Wieso flllt es nicht die ganze Internetseite aus?

Nein (31 Mal)

Mehr Fragen! (Arbeitsblatter)

Langweilig

Ja es ware gut wenn man die Ursachen vom Rauchen einbeziehen wirde.

Ich wirde machen, dass alle Themen auf einer Seite sind. So dass man nicht viele
verschiedene Internetadressen hat.

Es hat viel zu viel Text = langweilig
Einfacheres Menl
Dass man nicht immer eine andere Adresse eingeben muss.

Beim Ernédhrungspyramiden-Spiel sind die Notizen an einem komischen und
untbersichtlichen Ort.

Weitere Anmerkungen zu feelok

Sie sollten einem nicht sagen dass man Gewicht abnehmen muss. Sie kennen meine
Postur gar nicht.

Schdne Website

Nutzlich

Feelok ist sehr gut gestaltet mit Farben und Allem.
Es ist gut gemacht.

Es ist eine schbne Seite.

Die Idee finde ich gut.

Bitte zahle 3-5 Dinge auf, die Dir an Deiner Sportart(en) besonders gefallen
(z.B. die Mannschaft, das Spiel mit dem Ball, der Kérperkontakt, etc.)

Zusammensein Mannschaft

Zusammenhang Freunde Spass

Unsere Mannschaft die Spielztige die Tore der Sturm
Technik Mannschaftssport Einsatz

Technik Mannschaftssport Einsatz

Technik (Unihockey und Fussball) Energie herauslassen (Kraftraum) Tore
schiessen (Fussball und Unihockey)

Team Mannschaft das Spiel selbst der Sport
Taktik Adrenalin Geschwindigkeit

Spannung Kénnen Trippling Penalty Unfalle
Natur Berge Schnee Tricks

Mit den Pferden zusammen sein.

Mein Hund

Mannschaft Tiere

Mannschaft Spassig

Mannschaft Machen was man kann Das Spiel mit dem Sport
Mannschaft Kontakt wird grosser Wasser Musik
Mannschaft Das Spiel Die Springe
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Mannschaft Ball Springen Gerat

Korperliche Tatigkeit Spass

Korperkontakt Tore schiessen Priigeln Trainieren Mit Freunden zusammen sein
Korper (fit) Geist (fit) Mannschaft

In einer Gruppe tanzen Die Musik Meine Nerven los zu werden

Ich liebe Wasser. Ich liebe Schnee.

Etwas unternehmen Spiel mit Ball Freunde Leiter

Es ist Draussen Frische Luft Kollegen Lustig Easy

Erholsam = zuerst mude, dann fit An seine Grenzen gehen Es macht Spass
Man trifft andere Leute Sich selbst steigern

Die Musik Mannschaft Alles

Die Mannschaft Slyding Wischen

Die Gruppe Der Sport Die "Getranke" Das Zusammensein Spass haben
die Bewegungen Muskeltraining

Der Umgang mit Tieren. Der Respekt anderen gegeniiber. Es macht Spass.
Die Meisten sind nett.

der Schnee draussen lustig mit Kollegen, Kolleginnen

der Schnee das es klepft die Kollegen

Der Sand Der Schnee

Der Kampf Die Technik Die Natur Das Toten

Dass ich Muskeln bekomme. Dass isch viel Spass habe.

Das Zusammensein Die verschiedenen Méglichkeiten Der Erfolg

Das Umgehen mit Pferden. Die Leute dort sind nett.

das Turnen der Wettkampf die Leute

Das Spiel Fair Man hat keinen Kdrperkontakt

Das Spiel Der Kérperkontakt Der Ball

das Spiel der Einzelkampf

Das Spiel selbst Das Team

Das Spiel mit dem Ball Die Mannschaft Eigentlich alles zusammen

Das Reiten wegen den Pferden. Beim Korbball ist es wegen dem Spiel, beim
Volleyball auch.

Das Pferd Die Sportart

Bewegung Spiel Mannschaft

Bewegung Spass Spielen Kollegen

Bewegung Mannschaft Spass

Bewegung Alles

Ballspiel viel Bewegung Prézision schnell Uberlegen

Am Joggen gefallt mir dass ich in der Natur bin. Beim Snowboarden mag ich
die Geschwindigkeit. Beim Skifahren liebe ich das Carven.

Wer hat das Geld der Raucher/innen eingesackt?

Tabakkonzerne, Werbeindustrie, Zwischenhandel, Werbetréger, Staat
Tabakkonzerne, Werbeindustrie, Zwischenhandel, Werbetrédger, Staat

Die Tabakkonzerne, die Werbeindustrie, der Zwischenhandel, Webetrédger/innen und
der Staat

Die Tabakkonzerne, die Werbeindustrie, der Zwischen handel, Werbetrager, der
Staat.

Die Tabakkonzerne Die Werbeindustrie Der Zwischenhandel Werbetragerinnen Der
Staat

Die Tabakkonzerne aber auch der Staat.
Die Tabakkonzerne
Die Tabakkonzerne
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Die Tabakkonzerne
Die Tabakhersteller
Der Tabakkonzern

Das Geld sacken die Tabakkonzerne, Werbeindustrie, Zwischenhandel, Werbetrager
und der Staad ein.

Welche Substanzen befinden sich in einer Zigarette?

Nikotin, Teer, Kohlenonoxid, Arsen, Blei, Phosphor, Cadmium, Formaldehyd
Nikotin, Teer, Kohlenmonoxid, Arsen, Blei, Phospor, Cadmium

Nikotin, Teer, Kohlenmonoxid, Arsen, Blei, Phosphor, Kadmium, Formaldehyd
Nikotin, Teer, Kohlenmonoxid, Arsen, Blei, Phosphor, Cadmium, Formaldehyd,...
(4000 verschiedene Stoffe)

Nikotin, Teer, Kohlenmonoxid, Arsen, Blei, Phosphor, Cadmium, Formaldehyd
Nikotin, Teer, Kohlenmonoxid, Arsen, Blei, Phosphor, Cadmium, Formaldehyd
Nikotin, Teer, Kohlenmonoxid, Arsen, Blei, Phosphor, Cadmium, Formaldehyd
Nikotin, Teer, Kohlenmonoxid, Arsen, Blei, Phosphor, Cadmium, Formaldehyd
Nikotin, Teer, Kohlenmonoxid, Arsen, Blei, Phosphor, Cadmium und Formaldehyd
Nikotin, Ammonium, Tabak

In einer Zigarette befindet sich Nikotin, Teer, Kohlenmonoxid, Arsen, Blei, Phosphor,
Cadmium und Formaldehyd (Uber 4000 verschiedene Stoffe)

4'000 verschiedene Substanzen. Nikotin, Teer, Kohlenmonoxid, Arsen, Blei, Phospor,
Cadmium, Formaldehyd

Was passiert mit dem Alkohol im Kérper?

Wird Alkohol getrunken, wird der Grosste Teil ins Blut Ubertragen. Er wird dann langsam
durch die Leber abgebaut.

Viel Alkohol geht ins Blut. Durch das Blut wird Alkohol im ganzen Kérper verteilt. Wenn
man es schell trinkt wird mann schneller betrunken.

Viel Alkohol geht ins Blut, durch das Blut wird Alkohol im ganzen Koérper verteilt. Wenn
man es schnell trinkt, wird man schneller betrunken.

Uber das Blut wird Alkohol im ganzen Koérper verteilt. Bei schneller Alkoholaufnahme wird
man friher berunken.

Funktionen des Kdrpers werden beeintrachtigt.

Es schadigt Organe wie zum Beispiel Leber, Bauchspeicheldriise, Herz.

Es schadet den Organen z.B. Herz, Leber, Bauchspeicheldrise.

Es ist nicht bei jedem Menschen die gleiche Wirkung. Das man betrunken wird liegt darin
viel zu trinken oder/und an den starken Getranken.

Er wirkt auf grundlegende kérperliche Ablaufe z.B. Regelung und Koérpertemperatur und
beeinflusst die Wahrnehmung und Aufmerksamkeit und Reaktionsvermdégen. Auf
Botenstoffwechsel und Hirnleistungen, Sehleistung verringer. Verringert die
Aufmeksamkeit und Konzentration.

Er wird zersetzt, aber nur 10% wird so ausgeschieden.

Er wird in der Leber abgebaut.

Er gelangt ins Blut und wird durch die Leber wieder ausgeschieden!

Er gelangt ins Blut und verteilt sich im Korper. Der Grossteil wird in der Leber abgebaut.
Ein kleiner Teil wird im Magen umgesetzt der Rest geht ins Blut.

Die Wirkung ist nicht bei jedem Mensch gleich. Es kommt darauf an wie viel man trinkt und
wie stark das Getrank ist.

Der meiste Alkohol geht ins Blut, ein kleiner Teil wird im Magen umgesetzt.

Der Alkohol wird in das Blut aufgenommen. Uber das Blut wird der Alkohol im ganzen
Korper verteilt.

Der Alkohol schadigt dem Kreislauf. Er verschmutzt die Leber. Wenn man viel trinkt ist es
33



Lebensgefahrlich.

Der Alkohol schéadigt dem Kreislauf. Er geht auch ins Blut. Man kann sich nicht mehr
konzentrieren und der Alkohol verschmutzt die Leber.

Der Alkohol gelangt ducrch die Speiseréhre in den Magen. Uber das Blut wird der Alkohol
im ganzen Koérper verteilt.

Der Alkohol geht ins Blut.

Der Alkohol geht ins Blut.

Alk ist Gift und wird von der Leber abgebaut sobald es in die Blutbahn kommt.

Alk ist Gift und wird von der Leber abgebaut sobald es in der Blutbahn ist.

In welchen Situationen ist es gefahrlich oder unvernunftig, Alkohol zu trinken?

Wenn man schwanger ist kann dies schadlich fur das Kind sein. Wenn man autoféahrt, weil
man dadurch andere Verkehrsteilnehmer gefahrdet.

Wenn man isch oder andere in Gefahr bringt.

Wenn man gestresst ist.

Wenn man danach mit dem Auto nach Hause geht (beim Autofahren). Es ist besser danach
mit dem Taxi oder zu Fuss nach Hause gehen.

Wahrend der Schulzeit, beim Lernen und bei der Arbeit. Wenn du am Strassel]verkehr
teilnimmst. Wenn du Krank bist und/oder Medikamente einnimmst. Wenn du Arger hast,
gestresst bist. In der Schwangerschaft und der Stillzeit.

Wahrend der Schulzeit, beim Lernen und bei der Arbeit. Wenn du am Strassenverkehr
teilnimmst. Wenn du krank bist und/oder Medikamente einnimmst. Bei chronischen und
psychischen Krankheiten. Wenn du Arger hast oder gestresst bist. In der Schwangerschaft
und Stillzeit.

Wahrend der Schulzeit, beim Lernen und bei der Arbeit. Wenn du am Strassenverkehr
teilnimmst. Bei Krankheiten. Bei Arger und Stress. In Schwangerschaftszeiten uns Stillzeit.
Wahrend der Schulzeit, beim Lernen und bei der Arbeit. Wenn du am Strassenverkehr teil
nimmst. Wenn du krank bist und/oder Medikamente einnimmst. Bei chronischen oder
psychischen Krankheiten. Wenn du Arger hast oder gestresst bist. Wahrend der
Schwangerschaft oder der Stillzeit.

Wahrend der Schulzeit, beim Lernen und Arbeiten. Im Strassenverkehr. Wenn du krank
bist. Psychisch, chronisch, Arger, Stress Wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit.
Wahrend der Schule, Arbeit, wenn man am Strassenverkehr teilnimmt, wenn man krank
ist, wenn man Arger/Stress hat, wahrend der Schwangerschaft.

Wahren der Schulzeit, beim Lernen und bei der Arbeit. Wenn du am Strassenverkeht
teilnimmst. Wenn du krank bist und/oder Medikamente einnimmst. Bei chronischen und
psychischen Krankheiten. Wenn du Arger hast oder gestresst bist. In der Schwangerschaft
und der Stillzeit.

Wahren der Arbeit, Strassenverkehr.

Vor dem Autofahren (auch andere Fahrzeuge) Zur Arbeit oder in der Schule

Schulzeit, Lernen/Arbeit, im Strassenverkehr, wenn man krank ist oder Medis nimmt, bei
chronischen und psychischen Krankheiten, Arger oder Stress, Schwangerschaft und Stillzeit
In der Schulzeit, im Strassenverkehr, wenn man krank ist, bei Stress oder
Schwangerschaft.

Im Strassenverkehr.

Es schadigt bei der Arbeit, Autofahren, wenn man gestresst ist oder Probleme hat.

Beim Arbeiten, beim Autofahren, wenn man gestresst ist oder Probleme hat.

Bei jeder Betatigung.

Bei der Arbeit und im Strassenverkehr.

Autofahren

Auf der Piste oder wenn es kalt ist. Es ist aber auch gefahrlich wenn man an der Sonne
trinkt. Beim Autofahren.
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Wie viel Bewegung braucht der Mensch? Und du?

Pro Tag mindestens 30 Minuten anregende Bewegung und 3x pro Woche 20 Minuten
intensive Bewegung. Zum Beispiel Joggen.
Der Mensch braucht ungeféahr eine halbe Stunde pro Tag Bewegung.

Warum arbeitet man konzentrierter und schlaft besser, wenn man sich
korperlich ein bisschen angestrengt hat?

Es werden Hormone produziert, Gedanken gelockert. Bewegung macht den Kérper mide.

Bewegung hilft einerseits Tagsuber die Gedanken zu Iésen, andererseits macht sie den
Korper mude. Somit findet man abends den Schlaf leichter.
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