Übungssammlung Suchtprävention

Zielgruppe: Schüler/-innen, Lehrer/-innen in FB oder KTL-Treffen

	Titel
	Vorsätze 

	Intention
	Vorsätze: entwickeln, formulieren, durchhalten

	Einführung
	Oft werden zum neuen Jahr neue Vorsätze formuliert, selten werden sie eingehalten. Mehr Nachhaltigkeit, auch im Bereich von Suchtmittelkonsum verspricht die Kombination aus Imagination, Verschriftlichung und spätere Kontrolle:

1. Gelenkte Phantasiereise: Atembeobachtung, Rückblick aufs letzte Jahr (gut/nicht gut Gelungenes), Ausblick auf das neue Jahr (welcher Punkt soll besser werden), Visualisierung „wie gelingt mir das?“

2. Ohne Worte: Blitzlicht Gestik/Mimik

3. Mit Worten: Erzählen, was ich mir vornehme
4. Mit Worten: Kernsatz auf Karte und a.a.O. ablegen

5. Nach 6-8 Wochen: Blick auf die Karte und Bericht 


	Material, Sozialform
	Kreisform, bequeme Haltung (z. B. Kopf und Arme auf den Tisch), Phantasiereise ohne Musik (niedrigen Kreislauf beachten), Blitzlicht, Moderationskarten + Stift, Einzelberichte, Support geben durch Eigenerfahrungsberichte bzw. bestärkende Kommentare/Lob

	Alternative(n)
	Phantasiereise im Liegen (bei kleiner Gruppe und guter Ausstattung (Liegefläche und Decke); Phantasiereise weglassen, dafür Partnergespräch 3 min: „Was könnte im neuen Jahr alles besser laufen?“

	Kommentar
	Die Zeit zum/nach dem Jahreswechsel eignet sich ebenso für die Übung wie der Schuljahresabschluss oder -anfang. Da die Erfahrung zeigt, wie schnell Vorsätze verworfen werden, bietet die Institution Schule hervorragende Möglichkeiten für wiederkehrenden Nachkontakt und ggf. Aufarbeitung/Beratung

	Autor/in
	Heinz Kaufmann
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