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3.4. Verhaltensanderung

Werkstattposten 4
Die SuS versetzen sich in die Situation eines Jugendlichen, der regelmassig Cannabis kon-
sumiert, und Uberlegen mogliche Vor- und Nachteile einer Verhaltensanderung.

Vertiefung

Die SusS versetzen sich in die Situation von Joshua, der regelmassig gekifft hat und sein Ver-
halten nun anderte.

- Ausflllen der Vorteil-Nachteil-Waage

- Text verfassen: Rickblick auf eine ereignisreiche Zeit

- Bei Bedarf: Besprechen in der Klasse

7~ AB ,Vorteil-Nachteil-Waage" und Informationen fiir Lehrpersonen > S. 44-45
7~ AB ,Ruckblick auf eine ereignisreiche Zeit" > S. 46

Variante - erhohter Schwierigkeitsgrad

Das Modell der Waage wird mit einem zusatzlichen Aspekt erganzt: ,Vor- und Nachteile des

Verhaltens". Dadurch wird die personliche Auseinandersetzung mit den Motiven, die fiir das

Verhalten stehen, zusatzlich vertieft.

- Die LP stellt die Waage anhand eines personlichen Beispiels (mehr Sport treiben, weni-
ger Kaffee trinken) vor.

- Die Jugendlichen wahlen ein personliches Thema aus, bei dem sie sich ambivalent erle-
ben (z. B. weniger Siuissgetréanke konsumieren, weniger rauchen, Hausaufgaben zuver-
lassiger erledigen, mehr mit Kolleg*innen abmachen etc.).

- Die Sus fillen fir sich personlich das Arbeitsblatt aus.

- Austausch zu zweit.

= AB ,Verhalten andern oder beibehalten?" > S. 47-48
7~ Beispiele ,Hausaufgaben” und ,Kaffee" > S. 49-50

Hinweis

Das Modell der Waage stammt aus der Methode ,MOVE - MOtivierende Kurz-
interVEntion“. MOVE hilft, die Veranderungsbereitschaft Jugendlicher zu steigern
und Veranderungsbemuihungen zu unterstiitzen. Akzent bietet Weiterbildungen
dazu an.

Weitere Informationen:  www.akzent-luzern.ch (> Kurse)
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Verhaltensanderung - Arbeitsblatt
VORTEIL-NACHTEIL-WAAGE

Versetze dich in Joshuas Lage: Welche Vorteile hat Joshua, wenn er mit dem Kiffen aufhort?
Gibt es auch Nachteile? Welche?

_C D _C

VORTEILE NACHTEILE

des Aufhorens des Aufhorens
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Verhaltensanderung - Informationen fiir Lehrpersonen
VORTEIL-NACHTEIL-WAAGE

Umgang mit Ambivalenzen

Bei wichtigen Lebensentscheidungen sind wir oft hin- und hergerissen. Das Bild
der Waage dient als Arbeitsinstrument, um die personliche Auseinandersetzung
mit den Ambivalenzen bezlglich einer Entscheidung zu verbildlichen. Diese Aus-
einandersetzung kann zu einer differenzierten Sichtweise gegeniiber dem Verhal-
ten fiihren und den Prozess hin zu einer Verhaltensanderung bzw. zur intrinsi-
schen Motivation unterstitzen.

Maogliche Vor- und Nachteile fiir Joshua, wenn er aufhort zu kiffen:

_C _C

- Mehr Energie - Weniger Spass

— Weniger Stress mit — Nicht mehr so gemiit-
Schule und Eltern lich mit Kumpels

- Bessere Leistungen in - Schwieriger Umgang
der Schule und im im Kollegenkreis
Sport - Kein gutes Geflhl/

— Madchen stehen nicht Rauscherlebnis mehr
auf Kiffer - Wie soll ich entspan-

- Roller fahren ist kein nen?
Risiko mehr

VORTEILE NACHTEILE

des Aufhorens des Aufhorens
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Verhaltensanderung - Arbeitsblatt
RUCKBLICK AUF EINE EREIGNISREICHE ZEIT

Joshua hat sich noch in der 3. Sek. dazu entschlossen, bis zum Ende der Schulzeit
mit dem Cannabisrauchen aufzuhéren. Zur grossen Uberraschung des Klassen-
lehrers hat er es geschafft: Joshua kifft nicht mehr!

Heute, ein halbes Jahr nach Beendigung der Schule, schaut Joshua auf jene Zeit
zurlck, in der er (fast) taglich gekifft hat: Wie sieht er sie riickblickend? Wie be-
richtet er mit etwas Abstand daruber?

Versetze dich in die Situation von Joshua und verfasse einen Text in der Ich-Form.
Wirf nochmals einen Blick auf die Vorteil-Nachteil-Waage.
Folgende Fragestellungen helfen dir eventuell beim Schreiben des Textes:

Was hat Joshua motiviert, mit dem Kiffen aufzuhoren?

Wie hat sein Freundeskreis reagiert?

Wie hat sich sein Verhaltnis zu seinen Eltern und Geschwistern verandert?
Welche Auswirkungen hatte sein Ausstieg aus dem Cannabiskonsum auf seine
schulischen Leistungen und die Berufswahl?

Hat sich korperlich etwas verandert?

Was vermisst Joshua? Was hat er dazugewonnen?
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Vor- und Nachteile des Verhaltens - Arbeitsblatt - Seite 1

VERHALTEN ANDERN ODER BEIBEHALTEN?

Wir alle kennen das: ,,Ab morgen esse ich ein verniinftiges Zmorge", oder auch: ,Von jetzt an
Ube ich viermal pro Woche Gitarre". Gute Vorsatze haben wir schnell gefasst. Doch wie schaf-
fen wir es, sie auch umzusetzen? Was halt uns davon ab?

Wenn es schwerfallt, sein Verhalten zu andern, kann es hilfreich sein, einmal genau hinzu-
schauen:

- Weshalb verhalte ich mich so?

- Was spricht fur eine Veranderung? Was dagegen?

Die Vorteil-Nachteil-Waage (siehe Seite 2) kann dir helfen, klarzusehen und einen ersten
Schritt Richtung Veranderung zu tun.

So gehst du vor:
1.  Wahle ein personliches Thema aus, bei dem du dir eine Veranderung wiinschst,
aber zurzeit so ziemlich hin- und hergerissen bist (z. B. mehr Sport treiben, weni-
ger Sussgetranke konsumieren, weniger rauchen, Hausaufgaben zuverlassiger
erledigen, friiher schlafen gehen etc.).
2.  Fille die Waage anhand deines Beispiels aus.
3.  Besprich dein Beispiel mit einem*einer Kolleg*in:
- Welche Erkenntnisse hast du hinzugewonnen?
- Welche Argumente wiegen besonders schwer?
- Was brauchst du, damit du die Veranderung schaffst?
- Gibt es jemanden, der dich unterstiitzen kann? Wie?
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Vor- und Nachteile des Verhaltens - Arbeitsblatt — Seite 2
VERHALTEN ANDERN ODER BEIBEHALTEN?

Y

Vorteile aktuelles Verhalten

Nachteile einer Veranderung

KEINE
VERANDERUNG
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MEIN THEMA:

>

Nachteile aktuelles Verhalten

Vorteile einer Veranderung

VERANDERUNG
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Vor- und Nachteile des Verhaltens - Arbeitsblatt - Beispiel Hausaufgaben

VERHALTEN ANDERN ODER BEIBEHALTEN?

O

Vorteile aktuelles Verhalten

— Mehr Freizeit

— Mehr Zeit zum Gamen / am
Handy

Nachteile einer Veranderung

— Hoherer Zeitaufwand fir die
Hausaufgaben

— Weniger Freizeit

- Weniger Zeit zum Ga-
men/Chatten

- Kolleg*innen bezeichnen
mich nun als Streber*in

KEINE

VERANDERUNG
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Nachteile aktuelles Verhalten

— Auseinandersetzungen mit
Lehrpersonen

— Stress mit den Eltern

— Stress beim Abschreiben
der Hausaufgaben (am Mor-
gen friih vor der Schule)

Vorteile einer Veranderung

— Weniger Gesprache mit Lehr-
personen

— Bessere Noten

— Bessere Chancen, meinen
Wunschberuf zu erlernen

— Weniger Streit zu Hause mit
den Eltern

— Weniger Vergleiche mit
meiner alteren Schwester
(,Deine Schwester hat das
viel besser im Griff als du.
Nimm dir ein Beispiel an
ihr...")

MEIN THEMA:

Hausaufgaben zuverlassig erledigen

VERANDERUNG
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Vor- und Nachteile des Verhaltens - Arbeitsblatt - Beispiel Kaffee
VERHALTEN ANDERN ODER BEIBEHALTEN?

O

Vorteile aktuelles Verhalten
— Genuss

— Macht mich wach

— Gibt mir ein positives Geflihl

Nachteile einer Veranderung

— Fuhle mich in der ersten Zeit
schlapp

— Es fehlt mir etwas (Tee als
mogliches Ersatzgetrank?)

- Personliches Ritual wird
zerstort

KEINE

VERANDERUNG
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MEIN THEMA:

Weniger Kaffee trinken

_C D

Nachteile aktuelles Verhalten

— Binteilweise etwas nervos
durch den Kaffeekonsum

— Es geht fast nichts mehr
ohne

— Teilweise Bauchschmerzen

Vorteile einer Veranderung

— Weniger Bauchschmerzen?

- Geslindere Lebensweise (z. B.
durch teilweisen Ersatz von
Kaffee durch Tee)

- Ich konnte die einzelnen Kaf-
fees mehr geniessen

VERANDERUNG



