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4 Alkohol zu trinken ist weit verbreitet.

4 Alkohol wirkt nicht bei allen gleich. Hor auf dich!
Aufhéren kénnen, wann man selber méchte,
ist stark!

4 Trinkt man zu viel, schldgt die Stlmmung
oft umin:
> Ubelkeit
= Traurigkeit
-~ Wut, ...

4 Alkohol I6st keine Probleme!
? Er kann aber selbst zum Problem werden.

INFOS / HILFE:

-~ wienXtra-jugendinfo,
Tel.: 01/4000-84 100,
jugendinfowien@wienxtra.at

- Selbsthilfe Online Check:
Alkcoach, www.alkcoach.at

WUSSTEST DU'S?

4 In Osterreich darfst du ab dem 16. Geburtstag
Alkohol wie Bier oder Wein trinken.
Erst ab dem 18. Geburtstag darfst du
hochprozentige Getranke trinken.

4 Weil sich das Hirn noch entwickelt, wirkt
Alkohol bei Jugendlichen besonders schédlich.

4 RegelmaBig viel Alkohol trinken:
- Stresst und schadigt den Korper
(Leber, Gehirn, ...)

==» Macht abhéngig

TiPPS:
«» Wenn schon Alkohol, dann trink zu jedem’
Glas auch ein Glas Wasser.

= Lass niemand im Rauschzustand alleine.
Ruf im Zweifelsfall die Rettung, Tel.: 144
WEITERE HiLFREICHE LiNKS:
>d3d>
wig.or.at/jgk-infos
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CANNABIDY A TEE
Cannabis ist eine Hanfpflanze, aus deren Teilen
man auch Drogen herstellen kann, wie z. B.:

4 Haschisch (auch: Dope, Shit) = Hanfharz
4 Marihuana (auch: Gras, Ganja) = Hanfkraut

Y .
WUSSTEST DU'S?

4 Besitzen, rauchen, essen, trinken,
kaufen, verkaufen, herstellen oder weitergeben
von Cannabis ist in Osterreich verboten!

Besonders in der Jugend kann haufiges
Kiffen Schaden im Gehirn oder psychische

Erkrankungen auslosen.
INFOS 7 HILFE: %%

... und vertrauliche Beratung bekommst du bei:

== Checkit!, Tel.: 01/4000 53650,
checkit@suchthilfe.at

DENK DRAN!

Falls du kiffst und im
Moment nicht aufhdren kannst:

4 Nimm keine anderen Drogen zusétzlich ein,
wie Alkohol, Acid, ...
- Wechselwirkungen kénnen tadlich sein

4 Vorsicht bei der Dosis! Vor allem beim Essen
oder Trinken von Cannabis tritt die Wirkung
oft erst spater ein.

4 Eine zu hohe Dosis kann Angstzustande,
Erbrechen oder einen Kreislaufkollaps ausldsen.

TiPPS: §(£
== Lass im Rauschzustand niemand alleine.

=~ Ruf im Zweifelsfall sofort die Rettung, Tel.: 144

=% Nimm keine Drogen, wenn du mit dem Auto
oder Rad fahrst oder schwanger bist!

WEITERE HiLFREICHE LINKS:
S5

wig.or.at/jgk-infos
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.+ man oft traurig ist.
... man sich selber absichtlich verletzt.
... man oft Angst hat.
... ESsen zum Problem wird.

... man nur mehr Computerspielen will.

... (und so weiter)

INFOS 7 HiLFE:

«> Kindernotruf, Tel.: 0800 567 567
=% Rat auf Draht, Tel.: 147

=% Hotline fiir Essstorungen,
Tel.: 0800 20 11 20

4 Viele Jugendliche zwischen 10 und
18 Jahren haben seelische Probleme.

4 Wenn es dir schlecht geht, hilft es,
mit jemanden dariiber zu reden.

J Probleme nicht ernst nehmen, kann zu
_groBeren Problemen fiihren.

4 Starkist, wer sich traut Hilfe zu suchen.

WEITERE HiLFREICHE LINKS:
>3-y
wig.or.at/jgk-infos
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»Five a day!“ 5 Portionen Obst und Gemiise
taglich, das ist die Regel. Auch Gemiise auf der
Pizza und Obst im Miisli zdhlen mit.

= Dabei gilt: eine Portion = deine Handfliche

Wasser: Unser Kdrper besteht aus 70 %
Wasser! Du solltest 1,5 Liter tdglich trinken.
Das braucht dein Korper fiir:

- den Zellaufbau
=% die Temperaturregelung
-=» die Konzentration

WEITERE HiLFREICHE LiNKS
e e

wig.or.at/jgk-infos

J Slow down! Wenn du beim
Essen genieBt, schmeckt es
besser und du spiirst genauer, “
wann du satt bist. Gonn dir beim
Essen eine Pause vom Handy!

J Energy-Drinks beinhalten
vor allem Zucker, Koffein
und andere aufputschende
Inhaltsstoffe. Hande weg davon,
sie schaden deiner Gesundheit!

DENK DRUBER NAGH:

«=» Wird dein Essen von weit her
eingeflogen oder stark in Plastik
verpackt, kauf es nur selten.

Es verschmutzt die Umwelt.

Deine Entscheidung, was du
kaufst, beeinflusst die Welt.

Impressum: Wiener - ) GowTTE. DeR
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2 Wie werde ich mal Geld verdienen?
4 Welcher Beruf passt zu mir?

4 Welche Interessen und Fahigkeiten
habe ich eigentlich?

4 Wie finde ich die passende
Ausbildung oder Lehrstelle?

Du stellst dir solche und @hnliche

Fragen?

=% Es gibt einen passenden Weg
fiir dich!

INFOS / HILFE:

Hol dir Profis an deine Seite:

2 bei der Suche nach einer Lehrstelle.
2 bei Problemen in der Schule.

2 bei der Berufs-Orientierung.

- waff-Kimmer-Nummer: 0800 20 20 22
(kostenlos)

DENK DRUBER NACH:

4 Glaub an dich und kenne deine Starken!
Frage auch Menschen, die dich gut kennen, und
erstelle eine Liste mit Dingen, die du gut kannst.

4 Teste, welcher Beruf zu dir passt, z. B.:
= Uber die gratis App der Arbeiterkammer:
AK Jopsy 5
= Uber den Online-Berufskompass
des AMS: berufskompass.at

2 Uberhlick iiber Berufe findest du unter:
berufslexikon.at (Berufsinformationszentrum)

4 Dran bleiben und nicht entmutigen lassen!

Eine passende Schule oder Lehrstelle zu
finden, braucht Zeit.

WEITERE HILFREICHE LINKS:
>3-
wig.or.at/jgk-infos
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https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/Service_Files/Informations-Karten/WiG_Info_Karte_Cannabis.pdf
https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/Service_Files/Informations-Karten/WiG_Info_Karte_Alkohol.pdf
https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/Service_Files/Informations-Karten/WiG_Info_Karte_Seele.pdf
https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/Service_Files/Informations-Karten/WiG_Info_Karte_Ernaehrung.pdf
https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/Service_Files/Informations-Karten/WiG_Info_Karte_Job_und_Schule.pdf
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Krisen und Veranderungen gehdren zum Leben.
Jeder Mensch erlebt schwierige Zeiten.

TiPPS FUR KRISENZEITEN:

Rede mit anderen Menschen, wie es dir geht.
Organisiere dir deinen Tag. Ein fixer Ablauf gibt Halt!

RegelméBige Ablaufe am Tag helfen durch Krisen:
fixe Essenszeiten, Bewegung an der frischen Luft,
genug schlafen, ...

Tue Dinge, die dir gut tun, und die sinnvoll sind:
2. B. FreundInnen treffen, ins Griine fahren,
Tanzen gehen, jemanden helfen, ...

In einer akuten Krise ist es oft besser, keine groBen
Entscheidungen zu treffen. Plane immer nur die
néchsten Tage. Das ist genug.

INFOS / HILFE:

Wenn du nicht mehr weiter weiBt:
Hier bekommst du rund um die Uhr Hilfe:

== Sozialpsychiatrischer Notdienst des PSD,
Tel. 01/313 30

== Rat auf Draht, Tel.: 147

WUSSTEST DU'S?

Krisen laufen meist in fiinf Phasen ab, die fiir
uns alle ziemlich gleich sind:

1. Man will es nicht wahrhaben.
. Man schreckt sich, ist schockiert, hat Angst.
. Man ist wiitend und zornig.
. Man bemerkt, dass es leider doch so ist.

. Man lernt, mit der neuen Situation umzugehen
und sie als normal zu erleben.

Oft lernt man viel in Krisenzeiten. Wenn man lernt,
sich auf neue Situationen einzustellen, wird man
starker und kann nach einer Krise besser leben.

WEITERE HiLFREiCHE LiNKS:
ey
wig.or.at/jgk-infos
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Was du von dir selber denkst,
beeinflusst dein Leben! LiEB

2 Du zweifelst oft an dir selbst? Schau
auf das, was du an dir magst und darauf,
was du gut kannst.

= Schreib jeden Abend drei Dinge auf,
die super waren oder iiber die du
dich gefreut hast.

4 Misserfolg zu erleben, ist kein gutes Gefiihl.
Aber nur aus Fehlern lernst du.
Beim ndchsten Mal gelingt es dir besser.
Ganz nach dem Motto: Hinfallen — Aufstehen —
Lernen — Weitergehen!

INFOS / HiLFE:

-~ FEM - Gesundheitszentrum fiir Frauen
und Méadchen, Tel.: 01 /27 700 - 5600

=« MEN - Gesundheitszentrum fiir Manner
und Burschen, Tel.: 01 /60 191 — 5454

4 Nimm Klatsch und Tratsch nicht ernst.
Mach dir dariiber keine Sorgen, was andere
tiber dich denken. Wichtig ist, wie du selber
(iber dich denkst.

4 Jeder Mensch ist einzigartig! Es ist gut,
dass wir uns alle unterscheiden - das macht
das Leben bunt und spannend. Sich mit
anderen zu vergleichen, bringt nichts, kann
aber deinem Selbstbewusstsein schaden.

4 Ausstrahlung wirkt: Wenn du dich mit dir
selber wohlfiihlst, strahlst du das nach auBen
aus. Finde heraus, was dir gut tut.
4 Uberlege dir, mit wem du befreundet sein

maochtest. Sei vor allem mit Menschen
zusammen, bei denen du dich gut fiihlst.

WEITERE HiLFREICHE LiNKS:
S>>
wig.or.at/jgk-infos
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MOVE YOUR BODY!

.. Starkt den Korper und
dein Selbstbewusstsein.

... verschafft dir gute Laune.
... macht zusammen mit Freundinnen SpaB!

... starkt deine Abwehrkrafte.

e ] et
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- Niitze Gelegenheiten
im Alltag, um Bewegung
zu machen.

4 Ausdauer im Alltag: '
= Steig aufs Rad statt in die Offis.

= Geh so oft du kannst zu FuB.

208 2 Kraftiibungen mehrmals die Woche:

- 3 Stiege statt Lift trainiert
) die Beinmuskulatur.
=% Zwischendurch Ubungen mit
dem eigenen Korpergewicht
(Kniebeugen, Liegestiitz, ...)

< Koordination und Beweglichkeit trainieren
‘geht tiberall:
=% Auf einer Linie balancieren.

== Beim téglichen Zahneputzen B \)@
auf einem Bein stehen. ~
WEITERE HILFREICHE LINKS:
>
wig.or.at/jgk-infos
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Rauchen ist ungesund - das gilt fiir
Zigaretten, Shisha und E-Zigaretten!

WUSSTEST DU'S?
4 Zigaretten oder Tabak kaufen, rauchen

oder besitzen, ist erst ab 18 Jahren erlaubt!

4 2von 3 Jugendlichen sagen
NEIN zum Rauchen! Du auch?

4 Zigaretten enthalten 4800 chemische
Zusatzstoffe!! Davon sind 90 krebserregend
und 250 giftig.

INFOS / HILFE:

Du rauchst, mochtest aber authoren
oder zumindest weniger rauchen?

== Rauchfrei Telefon unter 0800 810 013
oder: rauchfreiapp.at

== rauch-frei.info

§

| DER
TE CRUNDE, WENIGER 0
QGXR NiCHT ZU RAUCHEN:

4 Rauchen kann siichtig machen. Sucht ist eine
Erkrankung und alles andere als cool.

4 Rauchen belastet deinen
Kérper schwer (Lunge, Haut, Herz, ...).

4 Du bist fitter, wenn du nicht rauchst.

4 Rauchen kostet viel Geld!

4 Kiissen macht mehr SpaB ohne unangenehmen
Mundgeruch.

WEITERE HILFREICHE LINKS:
e

wig.or.at/jgk-infos
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Es gibt viele Arten von Gewalt:
Korperliche Gewalt: schlagen, treten, stoBen, ...

Sexualisierte Gewalt: jemanden sexuell
beldstigen, blod anmachen, unerwiinscht angreifen,
zu Sex drangen

Psychische Gewalt: Angst machen, beschimpfen,
. drohen, sich lustig machen, absichtlich
fertigmachen, ...

Mobbing: regelméBiges Qualen und

Ausgrenzen einer Person

==» Cybermobhing: bedeutet Mobbing
im Internet.

INFOS / HILFE:

== Sprich mit einer Person, der du vertraust.
«=» Hole dir Rat z. B. bei ,Rat auf Draht“, Tel.: 147

== In gefahrlichen Situationen: Hole eine erwachsene
Person oder rufe die Polizei. Tel.: 133

DENK DRAN:

4 Worte kdnnen verletzen.
Sie kénnen genauso wehtun,
wie korperliche Wunden.

2 Gewalt und Mobbing sind verboten.

4 Jeder Mensch hat das Recht auf Respekt.
Es ist EGAL,
== wo jemand herkommt.

== welche Religion jemand hat.

== ob jemand schwul, lesbisch,
hetero oder bi ist.

== welches Geschlecht jemand hat.
==» ob man jemanden mag oder nicht.
-=» Wwie jemand aussieht.

>

WEITERE HIiLFREICHE LiNKS:
b
wig.or.at/jgk-infos
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https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/Service_Files/Informations-Karten/WiG_Info_Karte_Krise.pdf
https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/Service_Files/Informations-Karten/WiG_Info_Karte_Rauchen.pdf
https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/Service_Files/Informations-Karten/WiG_Info_Karte_Gewalt.pdf
https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/Service_Files/Informations-Karten/WiG_Info_Karte_Love.pdf
https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/Service_Files/Informations-Karten/WiG_Info_Karte_Bewegung.pdf

SEXIUNDIVERHUTUNE

Schmenerlmge im Bauch? Herzklopfen? Liebe
und Sex sind ein fantastischer Teil unseres Lebens.

SEX = VERANTINORTUNG

4 Verantwortung fiir die kdrperliche Gesundheit.
Schutz vor Krankheiten bietet nur ein Kondom
bzw. bei Oralsex ein Kondom (fiir ihn) oder ein
Dental Dam (fiir sie).

4 Verantwortung fiir die eigenen und
die Gefiihle des Partners, der Partnerin.

4 Verantwortung womdéglich fiir eine
Schwangerschaft oder fiir eine Abtreibung.

|

Wenn du Sex hast: Nimm immer ein Kondom!
,,Es wird schon nichts passieren” gilt hier nicht!!!

INFOS 7 HILFE:

Im Internet: firstlove.at

- First Love Krankenanstalt Rudolfstiftung,
Tel.: 0677 624 133 70

== First Love Donauspital (SMZ-Ost),
Tel.: 0677 624 133 90

: e O
4 Wie weiB ich, ob es richtig ist,
mit jemand zu schlafen?
Spiir in dich hinein!! Wenn du Zweifel hast,
lass es bleiben. Du hast viel Zeit im Leben.
Nichts lduft dir davon.

4 Vertraut einander! Nimm wahr,
was du und dein Partner oder deine
Partnerin wirklich méchten.
Wichtig ist, dass es beiden gefallt!

4 Pornos zeigen oft ein falsches
Bild von Sex. Das beeinflusst deine
Vorstellungen und macht Druck.
Findet am besten selber heraus,
was euch geféllt.

WEITERE HILFREICHE LINKS:
e
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HERAMA INTERNES]

Das Internet ist eine faszinierende Sache! Es gibt
aber auch Gefahren. Manche kdnnen schlimme
Folgen haben. Sprich mit deinen Eltern dariiber.

WUSSTEST DU'S?

J Was einmal im Netz ist, kann kaum mehr geléschf
werden. Uberlege gut, was du online stellst oder
verschickst.

J Fakt oder Fake? Im Netz findet man viele falsche
Informationen und gefélschte Bilder. Priife und
vergleiche verschiedene Quellen.

4 Hochladen und Verschicken von Bildern und Videos,
die andere lacherlich machen, ist nicht erlaubt.
=% erotische Bilder und Videos unter 18-Jahriger

weiterleiten ist streng verboten und gilt als
Kinderpornografie.

INFOS 7 HiLFE:

== Rat auf Draht, Tel.: 147
== Internet Ombudsmann, www.ombudsmann.at
== Safer Internet, www.saferinternet.at

- r)
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TiPPS:

4_Halte personliche Daten, wie
Wohnadresse, Handynummer,
E-Mailadresse, ... , geheim.

4 Stelle die Privatsphére Einstellungen deiner
Social Media Accounts so ein, dass sie dich
best méglich schiitzen.

4 Zeige Mut und melde verletzende Beitrdge und
Postings dem Seitenbetreiber.

4 Schitze deinen Computer / dein
Handy mit Virenprogrammen und
regelmaBigen Software-Updates.

WEITERE HILFREICHE LINKS:
)
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STRESGLASS I
Stress mit der Arbeit, der Schule, Freundinnen

oder zu Hause? Es gibt viele Arten von Stress.

Was andere stresst, ist fiir dich vielleicht
gar kein Problem - und umgekehrt.

TiPPS:
» Lerne dich selber kennen: Was genau
stresst dich? Finde heraus, was dich entspannt!

2 Wenn viel los ist: Schreib dringende Aufgaben
auf eine Liste. Erledige eins nach dem anderen.

4 Sich anvertrauen: Trau dich, um Hilfe zu fragen,
wenn es dir zu viel wird.

INFOS / HILFE:

- time4friends — WhatsApp-Beratung,
taglich 18 - 22 Uhr, 0664 / 1070144

= Kindernotruf, Tel.: 0800 567 567
- wienXtra-jugendinfo, Tel.: 01 4000-84 100

O

4 Leg Pausen ein: Kurz hinlegen, Augen schlieBen,
tanzen, malen, Sport machen oder Freundinnen
treffen — all das kann helfen, Stress abzubauen.

4 Bleib geduldig: Wenn die Dinge nicht
sofort klappen, kein Problem! Mach einen
Schritt nach dem anderen. Lob dich fiir
alles, was dir gelingt.

4 Handy- und computerfreie Zeiten sind wichtig!
Mach Pausen vom Handy und schalte das Handy
am Abend aus. Dann kann dein Kopf abschalten
und du kannst besser schlafen!

4 SCHLAF! Geniigend Schlaf hilft gegen Stress.
Ca. 8-10 Stunden pro Nacht sind super!

4 Pause vom Larm! Larm, auch laute Musik, “assyy,
stressen den Korper! Wie geht es dir,
wenn es ein paar Minuten ganz still ist?

WEITERE HILFREICHE LINKS:
>3-

wig.or.at/jgk-infos
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