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Cannabis

Der Konsum kann bei Jugendlichen die Bewaltigung von wichtigen Aufgaben
in Schule, Beruf und Privatleben erschweren.

«Der regelmassige Konsum von Cannabis
kann zu eingeschranktem Erinnerungsvermaogen,
Konzentrationsschwachen und verlangerten
Reaktionszeiten fuhren. »

Rechtslage Schweiz:

— Cannabis mit einem THC-Gehalt von 1% oder mehr ist illegal. Konsum, Anbau
(auch fur den personlichen Gebrauch) Kauf und Handel sind strafbar.

— Es gibt legales Cannabis (unter 1% THC) - genannt CBD. Die Altersfreigabe fur
den Verkauf passt sich kantonal an. Gerne informieren wir Sie Uber die aktuelle
Gesetzeslage.

— Hinweis: Der THC-Gehalt ist nicht von Auge erkennbar.

Gut zu wissen:

Bei Menschen mit entsprechender Veranlagung kann Cannabiskonsum mit THC
tber 1% zu Verhaltens- und Wahrehmungsstérungen fihren (Psychose). Can-
nabis ist die am haufigsten konsumierte illegale Substanz in der Schweiz. Es kann
davon ausgegangen werden, dass mehr als ein Drittel der Personen ab 15 Jahren
schon Erfahrung mit Cannabis gemacht hat (Suchtmonitoring Schweiz, 2018).

Empfehlungen:

— Machen Sie Ihre eigene Haltung klar und sprechen Sie offen Gber Konsum.

— Jugendliche, deren Eltern gut Gber ihr Freizeitverhalten Bescheid wissen,
konsumieren weniger psychoaktive Substanzen.

— Nehmen Sie eine Vorbildfunktion ein. Versuchen Sie vor Kindern nicht zu kiffen
und stellen Sie Ihren Kindern kein Cannabis zur Verfligung.

Links:
www.feel-ok.ch
www.suchtschweiz.ch/eltern
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Alkohol

Bereits der Konsum kleiner Mengen Alkohol ftihrt in der Entwicklung von Kindern
zu Beeintrachtigungen des Korpers wie auch der Psyche.

«Wird in der Jugend regelmassig getrunken,
wird die Wahrscheinlichkeit einer Alkohol-
abhangigkeit im Alter erhdht, sowie die
psychische und soziale Entwicklung behindert.»

Rechtslage Schweiz (Jugendschutzgeset2):

unter 16 Jahren kein Alkohol
ab 16 Jahren Bier, Wein, Obstwein
ab 18 Jahren Spirituosen, Alcopops

Die Weitergabe, das Zur-Verfligung-Stellen und der Verkauf von Alkohol an Minder-
jahrige sind national geregelt und strafbar. Der Konsum als solches ist nicht straf-
rechtlich geregelt.

Gut zu wissen:
Jugendliche, die mit der Mutter oder dem Vater tiber Sorgen sprechen kénnen, kon-
sumieren weniger Alkohol, als solche denen das schwer fallt (HBSC Studie, 2010).

Empfehlungen:

— Regeln Sie den Konsum fur alle Familienmitglieder.

— Nehmen Sie als Erwachsene eine Vorbildfunktion ein und konsumieren Sie
selbst verniinftig, auch bei gesellschaftlichen Anlassen. Dies erhoht lhre
Glaubwurdigkeit in der Durchsetzung aufgestellter Regeln.

— Fragen Sie nach und bleiben Sie interessiert.

Links:
www.suchtschweiz.ch/eltern
www.feel-ok.ch
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Nikotin

Der Konsum von Tabak (Zigaretten, Schischa, Schnupftabak, Snooze etc.) sowie
E-Zigaretten schaden den Lungen und dem Herz-Kreislauf-System. Rauchen und
der Konsum von E-Zigaretten sind immer schadlich und jeder Konsum problematisch.
Nikotin ist ein starkes Suchtmittel und kann schnell abhéngig machen.

«Die Nikotinabhangigkeit
wird von den Jugendlichen
oft unterschatzt.»

Rechtslage Schweiz (kantonal geregelt):

— Im Kanton St. Gallen darfen an unter 16-Jahrige keine Tabakwaren verkauft
oder weitergegeben werden. An tber 16-jahrige ist der Verkauf legal.

Das Rauchen in Schischa-Bars ist fur unter 16-Jahrige verboten.
E-Zigaretten: Diese Gesetze passen sich kantonal an. Gerne informieren wir
Sie Uber die aktuelle Gesetzeslage.

!

!

«Die Flussigkeiten (Liquids) von allen
E-Zigaretten enthalten Giftstoffe und
schaden dem Korper. »

Gut zu wissen:
Regelmassiges Schischa-Rauchen ist schadlicher als der Konsum von Zigaretten,
es wird mehr Tabak konsumiert.

Empfehlungen:

— Nehmen Sie eine Vorbildfunktion ein. Versuchen Sie vor Kindern nicht zu
rauchen und stellen Sie lhren Kindern keine Zigaretten zur Verfigung.

— Sprechen Sie offen tUber den Konsum. Falls geraucht wird, fragen Sie nach mit
wem, wann, wieviel geraucht wird.

Links:
www.feel-ok.ch
www.suchtschweiz.ch/eltern
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Neue Medien

Eine der grossten Befurchtungen im Umgang mit Neuen Medien ist, dass Kinder
mit nicht altersgerechten und verstérenden Inhalten in Berihrung kommen. Wichtig
ist, dass Kinder und Jugendliche lhnen ihre Erfahrungen mitteilen kénnen.

«Es kommt vor allem auf die
Vertrauensbeziehung und den Dialog
zwischen Eltern und Kind an.»

Sie als Eltern wollen ihre Kinder vor Risiken schiitzen. Altersbeschrankungen und
technische Méglichkeiten sind hilfreiche Instrumente. Absolute Kontrolle ist letztlich
aber immer auch begrenzt. Ein respektvoller, offener Umgang férdert das Vertrauen.

Empfehlungen:

— Begleitung ist besser als Verbote
Reden Sie tber Erfahrungen mit digitalen Medien. Interessieren Sie sich fur die
Fahigkeiten und Interessen lhres Kindes im Umgang mit den Medien. Schenken
Sie lhrem Kind Vertrauen.

— Legen Sie den Rahmen fiir die Nutzung fest
Definieren Sie gemeinsam Regeln fir den Gebrauch der Neuen Medien, fir alle
Familienmitglieder. Seien Sie Vorbild. Treffen Sie Abmachungen. Und halten
auch Sie sich daran.

— Loben Sie auch die Kompetenzen, die Ihre Tochter/lIhr Sohn im Umgang mit
Medien erlangt
Unterstitzen Sie Ihr Kind in der Aneignung von Medienkompetenz. Kinder, die
verantwortungsbewusst handeln und dafiir Anerkennung erhalten, werden dies
ofters tun.

— Informieren Sie sich wofur |hr Kind Neue Medien nutzt, und welche Daten sich
auf dem Gerét befinden.

Hinweis:
Verzichten Sie auf heimlichen Kontrollen. Lassen Sie sich die Inhalte zeigen und
bleiben Sie im Gespréch.

Links:
www.jugendundmedien.ch



/

Taschengeld

Schritt far
Schritt zum
eigenen Budget

wittenbach



Taschengeld

Ein bewusster Umgang mit Geld ist wichtig. Lernen Kinder und Jugendliche in
Eigenverantwortung zwischen Konsumwiinschen und Ausgaben fir den taglichen
Bedarf abzuwéagen, machen sie damit einen wichtigen Schritt in die Erwachsenen-
welt und in die Selbstandigkeit.

«Zu berucksichtigen ist nicht allein das Alter,
sondern auch der Entwicklungsstand
lhres Kindes. »

Gut zu wissen:
Reines Taschengeld deckt in der Regel nur die Ausgaben flirs Vergnlgen ab.

Sollen Kinder und Jugendliche zusatzlich Lebenskosten wie Handyrechnung, offent-
lichen Verkehr, Kleider und Kosmetikartikel etc. selbst bezahlen, sollte die monat-
liche Auszahlung entsprechend erhéht werden.

Ab ca. 12 Jahren verfigen Jugendliche Uber die nétigen Voraussetzungen, ihr
eigenes Geld langerfristig zu verwalten.

«Bei Vergleichen untereinander geben
Jugendliche oft einen zu hohen Geldbetrag an,
der ihnen zur Verfliigung steht. »

Empfehlungen:

— Ermoglichen Sie Ihrem Kind schrittweise, den selbstandigen Umgang mit Geld

zu erlernen. Sie als Eltern setzen den Rahmen.

Handeln Sie zusammen einen fairen Betrag aus, der in das Familienbudget passt.

Treffen Sie mit Ihrem Kind Abmachungen, welche Ausgaben mit dem Geld ge-

deckt werden sollen.

— Interessieren Sie sich, woftr das Budget eingesetzt wird. Tauschen Sie sich
regelmassig mit lhrem Kind aus.

!

!

Links:
www.budgetberatung.ch
www.jugendlohn.ch
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Hausaufgaben

Hausaufgaben haben zum Ziel, das Erlernte zu verfestigen und zu vertiefen. lhr Kind
lernt, selbstéandig zu arbeiten und sich und die Zeit zu organisieren. Hausaufgaben
sollen dazu beitragen, dass Kinder und Jugendliche Vertrauen in sich und ihre
Fertigkeiten gewinnen.

«Verzichten Sie nach dem Lernen
auf unmittelbaren Medienkonsum —
das Gelernte bleibt besser haften.»

Gut zu wissen:

Elterliches Interesse an der Schule, am Lernen lhres Kindes und auch an den Haus-
aufgaben, wirkt sich dies positiv auf dessen Motivation und Lernerfolg aus. Durch
Hausaufgaben erhalten Sie als Eltern einen Einblick in die Schule. Hausaufgaben
geben der Lehrperson Informationen zum Wissen und Kénnen lhres Kindes.

«Schenken Sie lhrem Kind Zuwendung,
unabhangig von der Leistung.»

Empfehlungen:

— Finden Sie zusammen mit lhrem Kind ein Hausaufgabenritual.

— Regelmassige Mini-Pausen helfen, die Konzentration und Motivation langer
aufrecht zu erhalten. Hinweis: Primarschulkinder kénnen sich zwischen 15 bis
30 Minuten am Stiick konzentrieren.

— Unterstitzen Sie aus dem Hintergrund, aber geben Sie nicht die Losung vor.

Loben Sie lhr Kind konkret und fur seinen Einsatz.

Sie sind Mutter / Vater und keine Hilfslehrer.

Suchen Sie Kontakt zur Lehrperson, wenn |hr Kind langere Zeit mit den Haus-

aufgaben tberfordert ist.

— Zusatzliches Uben sollte nur im Rahmen des Hausaufgabenstoffes und in
Absprache mit der Lehrperson sein.

!

!
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Ausgang und Party

Der Wunsch l|hrer Tochter, lhres Sohns nach Ausgang und Party kann Sie als Eltern
vor neue Herausforderungen stellen. Vielleicht sind Sie besorgt Ihr Kind konnte im
Ausgang Risiken eingehen oder sich mit ,falschen® Leuten treffen.

«Mit Freiheiten und Unabhangigkeiten
umzugehen ist eine Fahigkeit,
die ihr Kind Schritt fir Schritt lernt.»

Gut zu wissen:

Viele Jugendliche gehen in den Ausgang, ohne etwas ,Spezielles” geplant zu
haben. Oftmals geht es darum, Zeit mit Gleichaltrigen zu verbringen, zur Gruppe
dazugehoren und «nichts zu verpassen».

Interessieren Sie sich, mit wem lhr Sohn / Ihre Tochter in den Ausgang geht.
Fragen Sie was erlebt wurde. Respektieren Sie, wenn |hr Kind nichts dazu
sagen mochte. Folgen Sie jedoch Ihrem Bauchgefuhl und fragen nochmals nach,
falls Sie ein ungutes Gefuhl haben.

!

!

«Gemeinsam mit dem /der Jugendlichen
Abmachungen treffen und
klare Regeln aufstellen. »

Empfehlungen:

— Sie als Eltern entscheiden, ob Sie Ihr Kind in den Ausgang oder an eine Party
gehen lassen bzw. wann es nach Hause kommt.

— Eine klare und gemeinsame Haltung von lhnen als Erziehungsberechtigte ist
wichtig. Ihr Kind hat Klarheit welche Regel gilt. Formulieren Sie die Folgen bei
Einhaltung/Nichteinhaltung der Regeln.

— Treffen Sie Abmachungen zusammen mit dem/der Jugendlichen tiber Details
des Ausgangs. Werden Abmachungen eingehalten, konnen Sie ihm/ihr mehr
Freiheiten und Unabhangigkeiten zugestehen. Entscheidender als das Alter sind
dabei die Verhaltensweisen des Jugendlichen (Verantwortungsbewusstsein,
Abgrenzen bei heiklen Situationen, Nein sagen zu Suchtmitteln etc.).

— Sprechen Sie friihzeitig tber Drogenkonsum wie Zigaretten, Alkohol oder
Cannabis, wenn Sie vermuten, dass es ein Thema werden konnte.

Links:
www.feel-ok.ch
www.suchtschweiz.ch
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Freizeit

Freizeit ist selbstbestimmt und dient der Erholung. Sie ist Ausgleich von Ver-
pflichtungen und Anstrengungen. Freizeit soll freie unbeschwerte Zeit sein, Spass
machen, neue Erfahrungen ermoglichen und das Selbstvertrauen starken.

«Langeweile
ist der Motor fur Kreativitat. »

Gut zu wissen:

Kinder haben ein Recht auf Ruhe und Freizeit, auf Spiel und altersgemasse aktive
Erholung, sowie auf freie Teilnahme am kulturellen und kinstlerischen Leben.
(UN-Kinderrechtskonvention, Artikel 31).

«Chillen (mit Kollegen zusammen sein und
nichts tun) ist fir viele Jugendliche eine sinn-
volle Freizeitgestaltung und dient ihrer Erholung.»

Empfehlungen:

— Finden Sie zusammen heraus, was lhrem Sohn / |lhrer Tochter gut tut. Nicht
alle Kinder und Jugendlichen erholen sich auf die gleiche Weise und haben an
denselben Téatigkeiten Spass.

— Ermoglichen Sie gemeinsame Aktivitaten mit Freunden, in der Familie oder im

Verein.

Sie als Eltern sind mit lhrer Freizeitgestaltung Vorbild.

Erméglichen Sie auch unverplante und selbstbestimmte Zeit — Dauerprogramm

kann Uberfordem.

— Interessieren Sie sich fir die Hobbies und die Freunde Ihres Kindes. Sie sollten
wissen, mit wem und wo es gerne seine Freizeit verbringt.

— Mit dem Alterwerden lhres Kindes verandern sich auch seine Interessen und
Hobbies.

!

!

Links:
www.feel-ok.ch
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Ruhe, Schlaf und Erholung

Ausreichend Schlaf und regelmassige Erholung sind fir Kinder und Jugendliche
Grundvoraussetzung fur die kérperliche und geistige Entwicklung.

Gut zu wissen:

Der Schlafbedarf ist individuell. Im Durchschnitt brauchen Jugendliche ca. 9 Stunden
Schlaf. Im Jugendalter verschiebt sich diese innere Uhr (Schlaf-Wach-Rhythmus)
nach hinten. Das heisst, die Jugendlichen werden abends spater mide bzw. wirden
am Morgen gerne langer schlafen. Die Folge: sie sind miide, unkonzentriert, konnen
weniger gut Neues lernen oder Wissen abrufen und Versuchungen widerstehen.

«Zwischen dem 10. Lebensjahr bis zum
Erwachsenenalter
verschiebt sich die Einschlafzeit
um bis zu zwei Stunden nach hinten.»

Empfehlungen:

— Achten Sie auf Regelmassigkeit am Abend: ruhige 1-2 Stunden vor dem Zu-
bettgehen, maglichst regelmassige Zubettgehzeiten

— Gegen die innere Uhr kann man nicht ankdmpfen — friher ins Bett schicken
fuhrt nicht zu mehr Schlaf

— Achten Sie darauf, dass elektronische Medien kurz vor dem Zubettgehen nicht
mehr genutzt werden — das helle Blaulicht halt zusatzlich wach

— Tageslicht, Fruhstiicken oder Bewegung an der frischen Luft wirken gegen die
Tagesschlafrigkeit

— Regelmaéssige Pausen und Erholungszeiten im Alltag unterstitzen das Wohlbe-
finden, die allgemeine Gesundheit, Konzentration und Leistungsfahigkeit

«Energy-Drinks, aufregende Gespréache,
intensiver Sport kurz vor dem Schlafengehen
aktivieren und machen wach —
das Einschlafen dauert langer.»
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Bewegung und Ernahrung

Regelméassige Bewegung und eine ausgewogene Ernahrung sind grundlegend
fur eine gesunde Entwicklung. Vernachlassigung kann vielfaltige und langfristige
Folgen haben und die Lebensqualitét einschrénken.

«Wer sich gut flhlt, lebt gestnder.
Und umgekehrt.»

Empfehlungen:

— Jugendliche gegen Ende des Schulalters sollten sich mindestens eine Stunde
taglich bewegen, jungere Kinder deutlich mehr.

— Unterstitzen Sie lhr Kind zur Entwicklung eines positiven Selbstbildes (Mein
Kérper ist stark und ok so, wie er ist), Seien Sie Vorbild.

— Abwechslung in der Bewegung und beim Sport unterstutzt eine optimale Ent-
wicklung.

«Auch bei der Gesundheit gilt: Alles im Mass. »

Gut zu wissen:

Der Energie- und Nahrstoffbedarf (z.B. Calcium) Jugendlicher ist erhoht — denn
der jugendliche Kérper ist noch im Wachstum und in der Entwicklung, das braucht
Energie.

— 1-2 Liter Flussigkeit (ungesusst) tiber den Tag verteilt [6schen den Durst.
— Bei einer ausgewogenen Ernahrung liegen auch Fast-Foods drin.
— Snacks und unbewusstes Nebenher-Essen beeinflussen das Sattigungsgefuhl.

Links:
www.feel-ok.ch
www.sge-ssn.ch



