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Beteiligte Lander

ready4life ist ein Projekt der schweizerischen Lungenliga in Kooperation mit Osterreich und Liechtenstein
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Was ist ready4life? v

pro mente 0O

* ready4life ist fir Jugendliche und junge Erwachsenen ab 14 Jahren.

(im App — Store ab 17 wegen Gewinnspielmoglichkeit)

* readyd4life ist ein digitales, interaktives Coaching-Programm, das speziell
fur Jugendliche als Chatbot-App entwickelt wurde.
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Ziele e
¢ Forderung der Lebenskompetenzen

e Starkung der Stressbewaltigungs- und Kommunikationsfahigkeit

e Unterstitzung in der Bewaltigung von Konflikten in der Schule und Lehre

¢ Forderung der Widerstandsfahigkeit gegenliber riskantem Substanzkonsum

e Forderung einer gesunden Nutzung von Social Media und Gaming

 Zielgerichtete und sachliche Information zum Thema Substanzen

* Motiviert Jugendliche an ihren Life Skills zu arbeiten und ihren Substanzkonsum kritischer zu§
betrachten. |
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Download

' Google Play

#  Download on the
S App Store




Onboardin

B4 .

621
& Wiéhle deine Sprache

ready|  life

Die interaktive Coaching-App

DEUTSCH =2
FRANCAIS =3

ITALIANO -

LUNGENLIGA
LIGUE PULMONAIRE
LEGA POLMONARE
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6:21 B A B
< Datenschutz

Uns ist wichtig, dass du weisst, welche
Personendaten wir von dir erheben,
auf welche Weise dies geschieht, wie
diese Daten verarbeitet werden und
fiir welche Zwecke dies erfolgt. Mit
der Nutzung dieser App erklarst du
dein Einverstandnis mit all diesen
Datenbearbeitungen im Sinne von
Art. 6 Abs. 1 lit. a DSGVO. Lies daher
bitte unsere Datenschutzverordnung
aufmerksam durch bevor du
weiterfahrst.

Ich stimme der Datenschutzerklarung
und den Nutzungsbedingungen zu

Ich habe die Bedienungsanleitung
gelesen,

WEITER -
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Das Programm ready4life ist nur mit einem Passwort nutzbar, das

Gib hier den Zugangscode ein

von der zustandigen Fachstelle vergeben wird.

Passwortsystem wird individuell bei Schulungsterminen vergeben.

G

WEITER =>

==l Testpasswort: 3DOAAG9
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1012 @ .. CJ o i G R - 87 2 Z \
Geschlecht, Alter und Name ready4life
Welches Geschlecht hast du? WeCker Uﬂd

Als néchstes erhiltst du 7
Fragebdgen zu den Modulen von
ready4life.

Erinnerungen

Bitte auswahlen -

Erlauben, Wecker und Erinnerungen
einzurichten

Deine Antworten sind anonym und
Wie alt bist du? werden streng vertraulich behandelt.

Bei einer Teilnahme erwartet dich:
Mein Alter

Dein personliches Feedback - wo stehst
du bei den einzelnen Modulen

Wie soll ich dich nennen?

Mein Nickname

Die Auswahl spannender
Coaching-Module

Ein personliches Coaching durch
deinen Chatbot Coach

Welches Geschlecht X

hast du?
Direkter Chat zu Fachpersonen - Ask
the Experts
O Mannlich * Die Moglichkeit einen Preis zu

gewinnen

Q© Wweiblich

O Divers
UBERNEHMEN I WEITER -
—J \..--J N
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Onboarding

Social Media & Gaming,

Welches der folgenden
Onlineangebote nutzt du 3
am haufigsten?

O Social Media (z.B. Instagram,
Tiktok, Snapchat, Discord, etc.)

O Gaming (z.B. Rollenspiele,
Ego-Shooter usw.)

O Nichts davon

w

Welches der folgenden
Onlineangebote nutzt du am
h

3

€ Social Media & Gaming

Social Media (z.B. Instagram, Tiktok,

Snapchat, Discord, etc.)

Wie viel Zeit verbringst du téglich mit

Social Media...

an einem durchschnittlichen
Wochentag? (Mo-Fr, in
Stunden)

an einem Tag am
Wochenende? (Sa-So, in
Stunden)

Hast du im vergangenen Jahr...

regelmaBig an nichts
anderes denken konnen,
als an den Moment an dem
du dich wieder mit Social
Media beschiftigen kannst?

dich regeimaBiy

UBERNEHMEN -

10:15 &

€ Social Media & Gaming

Hast du im vergangenen

regelmaBig an nichts
anderes denken kénnen,
als an den Moment an dem
du dich wieder mit Social
Media beschaftigen kannst?

dich regelméBig
unzufrieden gefiihlt, weil du
mehr Zeit fiir Social Media
hast aufwenden wollen?

dich oft ungliicklich
gefiihit, wenn du kein Social
Media nutzen konntest?

oft Social Media genutzt,
um nicht an unangenehme
Dinge denken zu miissen?

oft heimlich Social Media
genutzt?

regelmaBig kein Interesse
an Hobbys oder anderen
Beschéftigungen gehabt,
weil du lieber mit Social
Media beschaftigt st?

UBERNEHMEN

anderen gehabt durch deine

7:10

oft heimlich Gaming
genutzt?

regelmaBig kein Interesse
an Hobbys oder anderen
Beschaftigungen gehabt,
weil du lieber mit Gaming
beschaftigt warst?

regelmaBig Streit mit
anderen gehabt durch deine
Gaming Nutzung?

die Gaming Nutzung nicht
stoppen kdnnen, obwohl
andere dir sagten, dass du
das wirklich tun musst?

ernsthafte Probleme mit
deinen Eltern, Geschwistern
oder Freund*innen gehabt
durch deine Gaming
Nutzung?

UBERNEHMEN =¥
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Social Media & Gaming

WIR BIETEN DAS WISSEN ZUM TUN.,

www.praevention.at
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Hast du jemals
THC-haltiges Cannabis
konsumiert oder zu dir

genommen?

Welche Produkte X
konsumierst du?

An wie vielen Tagen
hast du in den letzten

30 Tagen THC-haltiges

Cannabis geraucht oder

zu dir genommen? (in

Tagen) D Schnupftabak
Wie oft hast du in

den letzten 30 Tagen X
Tabak (Zigarette, Shish...

D klassische Zigaretten

Vapes/E-Zigaretten

U
O taglich D Tabakerhitzer
O

O gelegentlich Snus/Nicotine-Pouches

5 GECTTEED
UBERNEHMEN -
| O] 5] ! < O [ ] ‘ 4 O] w
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Sozialkompetenz Sozialkompetenz

4/8 Zugeben, wenn ich Unrecht hatte.

Sozialkompetenz

Wie sicher fiihist du dich in diesen
Situationen?

Anderen sagen, wenn mich stort,

o8 was sie tun

Zu meiner Meinung stehen, auch
wenn andere mich kritisieren

Anderen sagen, wenn ich etwas

brauche. Einer Gruppe von Freunden oder

7/8 anderen Leuten sagen, dass ich
nicht deren Meinung bin.

Sagen, wenn ich finde, dass ich
etwas gut gemacht habe

Anderen sagen, wenn mich stort,
was sie tun.

Einer Gruppe von Freunden oder
8/8 anderen Leuten sagen, wenn ich
etwas nicht tun will

Nachfragen, wenn ich an etwas
3/8 Interesse habe, damit ich mehr
erfahre

Einer Gruppe von Freunden oder
7/8 anderen Leuten sagen, dass ich
nicht deren Meinung bin.

teils/teils  sicher

UBERNEHMEN UBERNEHMEN

4/8 Zueben wenn ich Unrecht hatte
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6:27 3 ® B 2 ol T
€ Alkohol < Alkoholkonsum eintragen

An wie vielen Tagen hast du in den
letzten 30 Tagen Alkohol getrunken?

Jetzt kannst du in einer virtuellen Bar
eintragen, wie viel du trinkst. Dies
fragen wir zweimal ab. Zuerst fiir einen
Anlass an dem du sehr viel getrunken
hast. Danach fiir einen gewdhnlichen
Tag an dem du getrunken hast.

Warst du in den letzten 30 Tagen auf einer
Stell dir nun einen typischen Tag vor, an dem o
Party, bei einem Fest, mit Freund*innen
du Alkohol trinkst. Wie viele und welche unterwegs?
Getranke trinkst du an so einem typischen g
Denk an die Situation, in der du am meisten
Tag?
alkoholische Getranke getrunken hast.
Wenn du mehrere davon getrunken hast,
Wie viele der abgebildeten Getrdnke hast du in
klicke mehrmals auf das Getrénk.
dieser Situation getrunken?

UBERNEHMEN -
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Onboarding

Bewegung

€ Bewegung

In einer fiir dich typischen Woche, an

wie vielen Tagen bist du normalerweise
mindestens 60 Minuten pro Tag korperlich
L

e
@ Trage deine aktiven Tage ein

Wie viele Stunden in der Woche treibst du
ausserhalb des Schulunterrichts Sport,
sodass du ins Schwitzen oder ausser Atem
kommst?

o Trage deine aktiven Stunden ein

UBERNEHMEN

Stress

10:14 = »

Jetzt wiirde mich interessieren, wie
gestresst warst du in den letzten 30
Tagen?

Stress ist ein Zustand, in dem sich eine Person
angespannt, unruhig, nervés oder angstlich fahit
oder nachts aufgrund von stérenden Gedanken
nicht schlafen kann.

Zurzeit stresst mich in der Schule/Lehre...

dass ich unter Zeitdruck stehe.

10:14 &=

dass ich Angst habe, nicht alles richtig oder gut zu
machen.

© © 66 6

Gberhaupt einwenig  neutral stark  sehr stark
nicht

dass ich Konflikte mit Arbeitskollegen,
Vorgesetzten, Schulkollegen oder Lehrpersonen
habe.

© © 06 6

einwenig  neutral stark hr

dass ich viele Hausaufgaben und Priifungen habe.

Uberhaupt einwenig  neutral stark  sehr stark
nicht

UBERNEHMEN =¥

F kreis h
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10:14

erhaupt einwenig  neutral
ht

Zurzeit stresst mich an meiner Freizeit...

dass ich Stress mit der Familie, Eltern oder dem
Freundeskreis habe.

© 0 6

einwenig  neutral

dass in der Freizeit zu viel los ist und die Zeit nicht
fiir alles reicht

stark

UBERNEHMEN =¥
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Onboarding

Teilnahme, Verlosung, Coachauswahl

Teilnahme an ready4life

Die Teilnahme ist kostenlos und wenn du
aktiv am Programm mitmachst, sammelst
du Credits und kannst einen von vielen
Preisen gewinnen. ¥

Mochtest du an ready4life
teilnehmen? Mit einem Ja
bestatigst du, dass...

.. du freiwillig am Programm
ready4life und der dazugehdrigen
Studie teilnimmst.

.. du die Studieninformation
gelesen und verstanden hast

<D D

3

< Verlosung

Je langer du bei ready4life aktiv mitmachst, desto
mehr Credits (Punkte) kannst du sammeln. Deine
Gewinnchance auf einen Prei eigt dabei mit
der Anzahl deiner gesammelten Credits. Fiir die
Preisverlosung n deine Credits mit deinen
Kontaktangaben verkniipft

Damit wir dich kontaktieren kénnen, bendtigen
wir deine E-mail Adresse oder Handynummer.
Diese Daten werden bis zur Gewinnbekanntgabe
anonymisiert, danach werden diese Kontaktdaten

Die Daten werden bis zur Gewinnbekanntgabe
anonymisiert, danach werden diese Kontaktdaten
geloscht

Deine Handynummer
Deine Email

NICHT AN DER VERLOSUNG
TEILNEHMEN.

institut
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Dein Feedback ¢

Hier kommt dein Ampelfeedback. Griin
bedeutet alles ok. Gelb und Rot zeigen dir

an, wo du ein Coaching brauchen kdnntest.
Klicke auf die Info Icons fiir ein detaillierteres
Feedback

Wahle anschlieBend zwei Module aus, mit
denen du beginnen mdchtest.

Bewegung

Stress

Tabak & Nikotin

Alkohol

® Alkohol X

Cannabis

Laut deinen Angaben hast du einen
Sozisikompetenz erhGhten Alkoholkonsum. ready4life

unterstiitzt dich, deinen eigenen Konsum

1 ) i
Sociel Medie: & Gaming zu hinterfragen und zu verandern, wenn du

das mochtest.

UBERNEHMEN
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Ampelfeedback lang

SOCIAL MEDIA & GAMING

GAMING

Beginn Mitte Ende

BEWEGUNG

Beginn Mitte Ende

Bedeutung der Ampelfarben

SOCIAL MEDIA & GAMING

Begriindung zu deiner Ampelfarbe.

Aufgrund deiner Einschatzungen zu den
Aussagen: “Denke bitte an deine eigene
Online-Aktivitét in den letzten 30 Tagen.”

1. Es féllt mir schwer mit dem Gamen,
Chatten, Streamen aufzuhoren, wenn

ich online bin. 2. Mein Freundeskreis

und meine Familie sagen mir, dass ich

zu viel online bin. 3. Meine Internet- und
Smartphonenutzung bringt mich dazu,
weniger zu schlafen. 4. Aufgrund meiner
Mediennutzung vernachlassige ich Dinge,
die ich stattdessen machen sollte. 5
Wenn es mir nicht gut geht, greife ich zum
Smartphone oder gehe ins Internet. (0 =
nie / 4 = sehr haufig) siehst du hier dein
Detailfeedback

Griin = Mediennutzung im Griff

Du hast deine Mediennutzung laut deinen
Angaben gut im Griff und findest einen
guten Ausgleich zur Bildschirmz

Die Angebote im Netz bringen ja auch

viele Vorteile und Chancen mit sich -
Informationen fiir die Schule recherchieren,
sich mit Freund*innen in sozialen
Netzwerken austauschen, Musik héren und

4 O] ]

10:45 @ $ .0 B @82
< SOCIAL MEDIA & GAMING

Griin = Mediennutzung im Griff

Du hast deine Mediennutzung laut deinen
Angaben gut im Griff und findest einen
guten Ausgleich zur Bildschirmzeit

Die Angebote im Netz bringen ja auch

viele Vorteile und Chancen mit sicl
Informationen fiir die Schule recherchieren,
sich mit Freund*innen in sozialen
Netzwerken austauschen, Musik héren und
Videos anschauen sind nur einige davon.
Doch Nutzen und Gefahren liegen in der
digitalen Welt nahe beieinander.

Neben dem, dass man ofter viel mehr

Zeit im Internet und am Smartphone
verbringt, als man machte, und dies bei
manchen Menschen zu einem bedenklichen
Verhalten filhren kann, gibt es Themen wie
Urheberrechte, Abofallen, Fake News oder
Datenschutz. Behalte das im Auge und
informier dich bei verlasslichen Quellen, wie
z.B.: www.saferinternet.at

Gelb = Mediennutzung hat erhohte
Bedeutung

Aktuell schreibst du deinem Medienkonsum
eine erhhte Bedeutung zu. Wahrscheinlich
verbringst du viel Zeit auf Social Media

und / oder mit Gaming.

4 ® ]

10:45 @ ¥ =) 82
< SOCIAL MEDIA & GAMING

Gelb = Mediennutzung hat erhdhte
Bedeutung

Aktuell schreibst du deinem Medienkonsum
eine erhohte Bedeutung zu. Wahrscheinlich
verbringst du viel Zeit auf Social Media

und / oder mit Gaming.

Laut deinen Angaben fallt es dir manchmal
schwer, nicht online zu sein. Dies ist
vielleicht auch schon Menschen in deinem
Umfeld aufgefallen. Natiirlich hat das
Internet auch einen groflen Nutzen filr
unser Leben. Wir kénnen viel leichter ,etwas
nachschauen” oder nach entsprechenden
Informationen suchen. Wir haben so auch
die Méglichkeit, mit anderen Menschen
leichter in Verbindung zu bleiben. Aber viele
Menschen vergessen das ,reale Leben",
wenn sie den ganzen Tag vor dem PC,
Tablet oder Smartphone héngen. Dies kann
manchmal auch zu einem suchtéhnlichen
Verhalten fihren.

Neben der Tatsache, dass man ofter viel
‘mehr Zeit im Internet und am Smartphone
wverbringt, als man mochte, sollte man
Themen wie Urheberrechte, Abofallen, Fake
News oder Datenschutz im Auge behalten.
Informier dich bei verlasslichen Quellen, wie

10:46 & 3

f ol B ) 82
< SOCIAL MEDIA & GAMING

Rot = Mediennutzung hat stark
erhohte Bedeutung

ungesunde Emahrungsgewohnheiten,
Neben der Tatsache, dass man ofter viel
mehr Zeit im Internet und am Smartphone
verbringt, als man mochte, sollte man
Themen wie Urheberrechte, Hate Speech,
Fake News oder Datenschutz im Auge
behalten, Informier dich bei verlasslichen
Quellen, wie z.B.: www.saferintemet.at

Allgemeine Information

Internet und Smartphone sind Teil
unseres Alitags geworden und die
tagliche Nutzungsdauer steigt bei vielen

4 (O] a
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SOCIAL MEDIA & GAMING
e U Hate Speec!
Fake News oder Datenschutz im Auge
behalten. Informier dich bei verlasslichen
Quellen, wie 2.8.: www saferinternet.at

Allgemeine Information

Internet und Smartphone sind Teil
Alitags geworden und die
Nutzungsdauer steigt bei vielen

Menschen an. Das Internet niitzt uns bei

der Information: , erleichtert uns die

pal zu

u entspannen und dient

Kommunikation, ermoglicht u
haben oder ui
allgemein als Zeitvertreib. Aber standige
Erreichbarkeit und d
verpassen, kdnnen auch Stress aus!

efiihl, et

Ein gesunder Umgang mit digitalen Medien
bedeutet, einen guten Ausgleich zur
Bildschirmzeit zu finden und zu erkennen,
ab wann der Umgang mit digitalen Medien
problemati
Chancen und Méglichkeiten bergen digitale
Medien aber auch Risiken und kénnen bei
einer iiberméRigen Nutzung zu Abhéngigkeit
fiihren. Dreht si
«Online sein», kann
Beziehungen im Freundes- und Familienkreis

h sein konnte. Trotz v

alles nur noch ums
dies zum eine! f

und zum andere
berufliche Leistung au:

WIR BIETEN DAS WISSEN ZUM TUN.,

www.praevention.at
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* Gibt es Fragen?
* Ist jemand von seiner Ampelfarbe tberrascht?

* Moglichkeit die einzelnen Module kurz durchzugehen, um aufzuzeigen,
was die Jugendlichen sich alles an Info und Support raus holen kénnen.

WIR BIETEN DAS WISSEN ZUM TUN., www.praevention.at
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Gruppenfeedback

racymite. Gruppenfeedback

STRESS (ALLGEMEINE
SYMPTOME)

(Anspannung, Unruhe, Nervositat,
Gedankenkreisen, Schlafprobleme)

feedback.ready4life.at

Unsere Gruppe - 9 Jugendliche
11% 56%

Alle readyglife Teilnehmenden in Osterreich - 2602 Jugendliche

niedrig mittel @ hoch

WIR BIETEN DAS WISSEN ZUM TUN. www.praevention.at Ein Angebotvon IO MENte |00
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Stress Bewegung

.y

Alkohol Cannabis Tabak & Nikotin Social Media & Gaming
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MEIN PROFIL MEIN PROFIL

Cannabis Control Risikoarm trinken

Meine Credits @

Mein Feedback

?

Ask the Expert

Abzeichen Preise

Konsum-Stopper
Setze dir einen Konsumstopp
Rauchfrei werden
Rising Expert

3 Bonus-Level abgeschlossen

Social Media &
Alkoholtagebuch Gaming Tagebuch
Shining Achiever

6 Bonus-Level abgeschlossen
Cannabis Control Risikoarm trinken

Notfall: 147 Rat auf Tagesplan Drinking smart

X

w © m

Progress Coach Inhalt

Schau dich im Alkoholtagebuch um

O o

Progress Inhalt Coach Inhalt

4 ® 5] |
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¢« Y= Social Media & Gaming

Level 1 - v/

Get ready

Bonus-Level 3/3

Level2 - v/

Goal Getter

Bonus-Level 3/3

Level3 - v/

Deep Dive

Bonus-Level 0/3

Level 4

Reflect & Grow

Mini-
Befragung

Profil Progress Coach

« @

¢« Y Social Media & Gaming ¢ = Social Media & Gaming

Level1 - v/

Level1 - v/ '
Get read
Get ready y

Dann lass uns doch herausfinden,
wie gut du Cybermobbing erkennen
kannst. &

Bonus-Level 3/3 08:3

Bonus-Level 3/3

Zahlt das folgende Szenario als
Cybermobbing?

-
\\Spothght Wahre Geschichten Level2 - v/

Lisa postet gerade eine
beleidigende Nachricht iiber
Hannah in einem privaten Forum.

P
(_Das Wissensduell Goal Getter

=
( Wer hats gesagt? Promi-Zitate Bonus-Level 3/3

\

Level3 - v/
Level2 - v/

Goal Getter Deep Dive

Bonus-Level 3/3 Bonus-Level 0/3

\/Komraslﬂxonterenz Das

\ Debattenspiel Leveld - v/

P Reflect & Grow
[ Cyberschatten: Die dunkle Seite des
\ Netzes

P
( Zielklar: Mit Wenn-Dann-Strategien <
\zum Erfolg

Mini-
Befragung

w O & v

Progress Coach Profil Progress

profil Progress Inhalt Mehr

4 2]
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Coaching

Extra - Coachings

MEHR

Geschwindigkeit des Chats

t —‘

Foell

Rauchfrei werden
Cannabis Control

Risikoarm trinken

[>  readyaiife Tutorial

@ Kontakt & Hilfe

& RAUCHFREI WERDEN ©

MEIN RAUCHSTOPP-DATUM
30. SEPTEMBER 2024

TAGE BIS ZUM RAUCHSTOPP

TIPP DES TAGES

Die ersten Tipps erscheinen 7 Tage vor dem
Nikotinstopp.

& RISIKOARM TRINKEN ©

MEIN UBLICHER TRINKTAG

MEINE UBLICHE TRINKUHRZEIT

20:00 Uhr

TIPP DES TAGES

Hi. Nici16. Uberleg dir schon vorher, wie du
nach dem Fortgehen nach Hause kommst.

KWL

Lass dich nicht zum Alkoholkonsum
drangen, wenn du keine Lust hast. Sag auch
mal “Nein"!

Hey Nici16. & Das Trinken alkoholfreier

< O] ]

$ 2

MEIN UBLICHER KIFF-TAG

REITAG

MEINE UBLICHE KIFF-UHRZEIT

hr

TIPP DES TAGES

Hey Nici16. & Wenn du zu kiffen aufhoren
mochtest, dann solltest du all deine
Cannabisreste wegwerfen und auch alles
was dich an den Konsum erinnert. Was
dich an's Kiffen erinnert, bringt dich in
Versuchung.

Uberleg mal, in welchen Situationen du am
ehesten verleitet bist zu kiffen? Lassen sich
einige davon in ndchster Zeit vermeiden?

® E)

& CANNABIS CONTROL ©

institut
_sucht
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pro mente 00

8:16 @

MEIN PROFIL

Mein Feedback Videos

 J

Aktivitat

O m

Progress Coach Inhalt Mehr

4 ® ]

WIR BIETEN DAS WISSEN ZUM TUN.,

www.praevention.at
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TagEbUCher pro mente 0O

_e n LKOHOLTAGEBU ?-‘ L PUSh'BenaChrIChtlgungen

e kdnnen unter Einstellungen

- direkt im Tagebuch aktiviert

Donnerstag, 01.08.2024 We rd e n

3 . (=) 93

< SOCIAL MEDIA & GAMING 0

Ubersicht Eintrage

9:27 $ B

< ALKOHOLTAGEBUCH

Woche Monat
'WOCHE

Dauer der

Mediennutzung AT

* Social Media & Gaming
Tagebuch

Dienstag, 30.07.2024

oy 2907212 * Alkoholtagebuch

27.07. 28.07. 29.07. 30.07. 31.07. 01.08. 02.08,

M Dauer Mediennutzung
<) Gefiihl nach Mediennutzung

~-++ Maximale Nutzungsdauer

Feedback ©

Social Media &

Am Sonntagabend wird dir
hier dein Feedback angezeigt
Klicke auf die Ampel fiir mehr
Informationen

Durchschnitt der letzten 7 Tage

Mediennutzungsdauer
26 Minuten

+ EINTRAG HINZUFUGEN EINTRAG ANDERN

EINTRAG ANDERN

Eintrage

| 4
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Features zu Bewegung pro mente 00
_(— ORPERLICHE AKTIIA - _e e TAGESPLA T o ey ee . . .
e v heute 0 Aktivitatstracker inkl. Verkntupfung mit Apple

Tagesziel Schritte

Health oder Google Fit (optional)
*Tagesplan
Digitale Erstellung von Handlungsplanen +
Erinnerungsfunktion zur gewahlten Uhrzeit.
Bsp.: Was: Joggen gehen

Wann: 18 Uhr

Erinnern: taglich (oder an ausgewahlten
Tagen der Woche)

0/7000#

Derzeit ist kein Schrittezahler
verbunden.

Wochenziel Aktivitat

+ EINTRAG HINZUFUGEN

WIR BIETEN DAS WISSEN ZUM TUN. www.praevention.at Ein Angebotvon [IFO IMENtE |00
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User Life Hacks, Videos pro ments 00

10:26 ©

€ USER LIFEHACKS < USER LIFEHACKS

Top or Flop Meine Strategien Top or Flop Meine Strategien

{
Aktuelles Thema ey I8 i ‘&mmﬁ;ﬂz
Lade ein Foto hoch, wie du eine schone 5t g er 5 i mmlﬁn)
Zeit mit Freund*innen verbringst .y i te issen
oder auch, wie du dich alleine ohne #einfacherklart
Wie haben andere ohne Smartphone oder Smartphone oder PC gut beschaftigst 4
Computer Spall?

Bei einer Wanderung in den Bergen & Sich ala Foto auist
brauche ich kein Handy um den Moment “Ich! sp‘:.e:‘ :rpllél1 gr{d
genieBen zu kdnnen. e
“aus 37 Grad

&

1at's a true gamer.

yord of warcraft.
Henry cavill

Social Media & Gaming

Wenn ich mit meiner Freundin bin,
brauche ich kein Handy oder PC.

WIR BIETEN DAS WISSEN ZUM TUN. www.praevention.at Ein Angebotvon IO MENte |00



Coaching

Ask the Expert

914 @ 3 A 0 B @9

< ASK THE EXPERT

Wahle nun das Thema, zu welchem du deine
Fragen stellen willst:

v

Social Media &

Gaming Alkohol

Tabak & Nikotin

Sozialkompetenz

Bitte Nachricht eingeben .

4 (O] a

W pathmate

A Teilnehmer

A Ghosti

Name: Ghosti

Passwort:

Startdatum: 16102024
Alter: 15
Bundesland: Oberésterreich

Geschlecht: mannlict
Credits: 10

Aktuelles Thema: Rauchen

Ausgewihltes Thema 2: 5

(© Teilnehmerchat

Ausgewshltes Thema 1: Rauchen

institut
_sucht
pravention

pro mente 00

© Experten " St

© Experten "™ Soz"

dia & Gaming / Intemet & Smartphonenutzung

WIR BIETEN DAS WISSEN ZUM TUN.,

www.praevention.at
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Haben alle Medikamente eine
unterschiedliche Wirkung zu
Alkohol oder sind alle

) . .
L ———— Wirkungen ahnlich /gleich *

mehr trinken? Hallo, ich wollte fragen was
ich tun soll, wenn jemand
Alkoholiker ist. Wie soll ich
mich verhalten?

Wie schafft man es weniger . .
Alkohol zu konsumieren? Wie viele microgram LSD
darf ich konsumieren?

Hallo, wenn ich aufhéren méchte zu
rauchen... sollte ich von tag zu tag
Was wiren die gréRten immer weniger rauchen oder auf
Nachteile wenn Cannabis einmal versuchen aufzuhoren? Was
legalisiert wird? ware denn die leichtere Variante?

WIR BIETEN DAS WISSEN ZUM TUN. www.praevention.at Ein Angebotvon [IFO IMENtE | 0D
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Praxis préavention

pro mente 0O

e Know How fur Jugendarbeiter*innen selbst

Gesprachseinstieg fur diverse Themen

Dran bleiben an Themen

Moglichkeiten flr Projekte und Workshops

Manual fur Multiplikator*innen

WIR BIETEN DAS WISSEN ZUM TUN., www.praevention.at 00
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e Seminarubersicht-AJA-2026 1
e flyer-jugendgesk-2026.pdf.pdf

WIR BIETEN DAS WISSEN ZUM TUN. www.praevention.at Ein Angebotvon IO MENte |00
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ready [ life

Die interaktive Coaching-App

Institut
_sucht
pravention
Die interaktive Coaching App pro mente 0O
far Jugendliche und junge

Erwachsene

Stress und Konflikte sind Teil der jugendlichen Lebensphase und stehen oft
in Zusammenhang mit Substanzkonsum und problematischem Verhalten.

4P

Sozialkompstent

readyalife unterstatzt Jugendliche und junge Erwachsene in der
Bewaltigung von Stresssituationen und gibt Informationen, um im Sinne der
Gesundheitsférderung einer méglichen Suchtentwicklung vorzubeugen

ready4life ist freiwillig, anonym und kostenlos.

play  $ App Store

DEIN persénlicher Coach..

unterstiitzt dich im Urgang mit Siress und Uberforderung

Website

n dir gewahite Chaflenges anzugenen,

.y ung mit dem Kiffen aufzundren oder es zu ° social Me-mn.& Gaming
@ readydlife.at e

WIR BIETEN DAS WISSEN ZUM TUN. www.praevention.at Ein Angebotvon [IFO IMENtE |00



Video

* Steht auf der Website und
auf Youtube zur Verfliigung.

e Link:
https://www.youtube.com/
watch?v=YxF8t MscTY

institut
_sucht
pravention

pro mente 00

WIR BIETEN DAS WISSEN ZUM TUN.,
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https://www.youtube.com/watch?v=YxF8t_MscTY
https://www.youtube.com/watch?v=YxF8t_MscTY

Mental Genial ot

ravention
Jugendgesundheitskonferenzen gt
* Junge Menschen zwischen 12 und 20 Jahren
e Bezirke Linz, Linz-Land, Rohrbach, Urfahr-Umgebung, instiut
Freistadt und Perg et
* mit Unterstlitzung von Lehrkraften, Trainer*innen,
Jugend- & Sozialarbeiter*innen JUGEND
. . . : GESUNDHEITS
e Partizipative Projekte zu psychischer Gesundheit und KONFERENZEN
Gesundheitskompetenz MENTAL GENIAL

Mag. Anna Kaiser, BSc.
0732 /77 8936 —32
anna.kaiser@praevention.at

WIR BIETEN DAS WISSEN ZUM TUN., www.praevention.at ‘ﬂﬁ



Jugendgesundheitskonferenzen -

Initiative zur Foérderung der psychischen Gesundheit

29. Janner 2026

INFORMATIONS-
VERANSTALTUNG
»KICK-OFF*“

PROGRAMM:
- Von 14:00 - 17:00 Uhr

- LDZ Linz
Bahnhofsplatz 1 | 4020 Linz
-> Online Teilnahme moglich

-> Vorstellung der Initiative
Jugendgesundheitskonferenzen
- Mental Genial

-> Aspekte zur Férderung von
psychosozialer Gesundheit

- Vorstellung Methodenhandbuch
WIR BIETEN DAS WISSEN ZUM TUN.

bis 20. Marz 2026

THEMENFINDUNG
UND
EINREICHUNG

PROJEKTKRITERIEN:

-> Zielgruppe 12- bis 20-jahrige
Kinder und Jugendliche aus 00
- Themenbereich ist die

psychosoziale Gesundheit und
die Gesundheitskompetenz

- Partizipative Planung
gemeinsam mit den Kindern und
Jugendlichen

-> Bei Zusage 500 € Forderpau-
schale

bis 12. Juni 2026

PROJEKTUMSETZUNG
UND ERHALT DER
FORDERUNG

PROJEKTKRITERIEN:

-> Partizipative Umsetzung
gemeinsam mit den Kindern und
Jugendlichen

- MindestausmaB sind 6 Stunden
an mindestens 2 Terminen

-> Dokumentation des
Umsetzungsprozesses und
der Ergebnisse mit Fotos bzw.
kurzen Videos

www.praevention.at

institut
. Sucht
pravention

pro mente 00

Juni 2026

BESUCH DER
JUGENDGESUND-
HEITSKONFERENZ

PROGRAMM:

- Kurzfilm mit Zusammenschau
aller Projekte

- Jugendgerechtes Rahmen-
programm

-> Workshops zur psychischen
Gesundheit

- Infostande mit Angeboten flir die
psychische Gesundheit

-> Snacks und Give-aways

Ein Angebot von I]"] Illeme 00
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