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Gesund & selbstsicher

Was passiert, wenn ich zu wenig schlafe? Wie wirkt es sich auf meine Leistungsfdhig-
keit aus, wenn ich nichts esse? Warum soll ich keine feuchten Handtlicher benutzen?
Und wieso fallen mir Herausforderungen leichter, wenn ich davon (iberzeugt bin, dass
ich sie schaffen kann?

Die Antworten auf diese und viele weitere Fragen rund um den Themenkomplex

~Gesund und selbstsicher ins Erwachsenenleben” konnen mit Hilfe dieser Materia-
lien ab der 5. Schulstufe erarbeitet werden.

Themenbereiche
¢ Bewegung e Schlaf ¢ Selbstbewusstsein
e Erndhrung e Stressbewadltigung
e Hygiene * Vorsorge

Die einzelnen Unterrichtsmaterialien und Methodenvorschldge kénnen je nach Wissens- bzw.
Entwicklungsstand der Schiler*innen zu einem individuellen Paket kombiniert werden.

Lernziele

Die Schiiler*innen

v beschaftigen sich mit der Frage, was positiv bzw. negativ zu ihrem Wohlbefinden beitrégt. (Ubung 1/2)

v Uberprifen ihr Wissen rund um ein gesundes, selbstsicheres Leben. (Ubung 3)

v lernen wesentliche Parameter fiir ein gesundes, selbstsicheres Leben kennen. (Ubung 3/4/5)

v’ verstehen die Auswirkungen von Bewegung auf ihre personliche Leistungsfdhigkeit sowie deren
Bedeutung fir den Erhalt ihrer Gesundheit. (Ubung 6)

v erkennen die Auswirkungen einer ausgewogenen Erndhrung auf ihre persoénliche Leistungsfahigkeit
sowie deren Bedeutung fur den Erhalt ihrer Gesundheit. (Ubung 7)

v’ verstehen, dass sie mit mangelnder oder Ubertriebener Hygiene ihren Kérper belasten kénnen.
(Ubung 8)

v kénnen wesentliche Grundregeln der Kérperhygiene aufzdhlen und erkldaren. (Ubung 8)

v’ verstehen die Auswirkungen ihrer Schlafgewohnheiten auf ihre Leistungsfdhigkeit und Gesundheit.
(Ubung 9)

v analysieren ihre eigenen Schlafgewohnheiten. (Ubung 9)

v kdnnen wesentliche Grundregeln fiir einen gesunden Schlaf aufzdhlen und erkldren. (Ubung 9)

v’ setzen sich mit den physiologischen Hintergriinden, den verschiedenen Erscheinungsformen und
den Auswirkungen von Stress auseinander. (Ubung 10)

v kdnnen konkrete Strategien zur Stressbewdltigung nennen. (Ubung 10)

v verstehen die Bedeutung von Vorsorge fiir ihre Gesundheit. (Ubung 11)

v wissen, was man tun kann, um Brust-, Geb&rmutterhals- und Hodenkrebs zu erkennen. (Ubung 1)

v’ setzen sich mit der Frage auseinander, inwieweit ihre Winsche, Ziele, Einstellungen und Anforde-
rungen an sich selbst von anderen mitbestimmt werden. (Ubung 12)

v hinterfragen die Rolle von Cliquen und deren Auswirkungen auf den*die Einzelne*n. (Ubung 12)

v' erkennen, dass Selbst- und Fremdbild oft weit auseinanderklaffen und kénnen Griinde daftr
nennen. (Ubung 13)

v’ verstehen, dass die Herangehensweise an Herausforderungen Einfluss auf die Erfolgschancen bei
deren Bewdltigung hat. (Ubung 14)

v" wiederholen und festigen inr Wissen zu den Grundlagen eines gesunden, selbstbewussten Lebens.
(Ubung 15/16)

v" werden sich ihrer positiven Eigenschaften und ihrer besonderen Fahigkeiten bewusst und dadurch
im Selbstwert gestarkt. (Ubung 17)

v halten ihr persénliches Verbesserungspotenzial in Sachen gesundem, selbstbewusstem Lebensstil
in Form zu erreichender Ziele schriftlich fest. (Ubung 18)

v Uben die Erstellung einer Mindmap. (Ubung 5)
v Uben die Erstellung von Infomedien fiir Gleichaltrige. (Ubung 11)
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Materialientibersicht

Der mikromodulare Aufbau der Materialien ermoglicht die Zusammenstellung individueller

Unterrichtseinheiten sowohl in inhaltlicher als auch in methodischer Hinsicht.

So nicht anders angefuhrt wurden alle Materialien fir den interdisziplindren, koedukativen

Unterricht erstellt.Losungsblatter und Infobléatter eignen sich zur Projektion.

Einstieg

Ubung 1: Komponenten fiirs persénliche Wohlbefinden
Anonymbefragung mit anschlieBender
Auswertung

Lehrerinfo 1

Seite 5

Ubung 2: Komponenten fiirs persénliche Wohlbefinden
Wortrdtsel + persénliche Wertung der gefunde-
nen Komponenten + Ergdnzung durch weitere

Lehrerinfo 2
Arbeitsblatt 1
Losungsblatt1

Seite 6
Seite 7
Seite 8

Ubung 3: Gesund und selbstsicher durch die Pubertét
Quiz zur Hinterfragung des Wissensstands

Lehrerinfo 3
Arbeitsblatt 2
Losungsblatt 2

Seite 9
Seite 10
Seite 11

Ubung 4: Gesund und selbstsicher durch die Pubertét
Brainstorming

Lehrerinfo 4
Infoblatt 1

Seite 12
Seite 13

Ubung 5: Gesund und selbstsicher durch die Pubertét
Erstellen von Mindmaps in Gruppenarbeit

Lehrerinfo 5
Infoblatt 2

Seite 14
Seite 15

Bewegung

Ubung 6: Infotext + Verstdndnisaufgaben

Lehrerinfo 6
Arbeitsblatt 3

Seite 16
Seite 17

Erndhrung

ﬁbung 7: Besprechung von Infoblattern +
Verstandnisaufgaben

Lehrerinfo 7
Infoblatt 3
Infoblatt 4

Arbeitsblatt 4
Losungblatt 3

Seite 18
Seite 19
Seite 20
Seite 21
Seite 22

Hygiene

Ubung 8: Infotexte + Versténdnisaufgaben

Lehrerinfo 8
Arbeitsblatt 5

Seite 23
Seite 24-25

Schlaf

l:lbung 9: Analyse des eigenen Schlafverhaltens +
Multiple Choice Test zu Tipps fur gesunden Schlaf

Lehrerinfo 9
Arbeitsblatt 6
Infoblatt 5
Arbeitsblatt 7

Seite 26
Seite 27
Seite 28-29
Seite 30
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Stress

o . .. . Lehrerinfo 10 Seite 31-32
Ubung 10: Infotexte + Verstdndnisaufgaben Arbeitsblatt 8 Seite 33
Vorsorge
Lehrerinfo 11 Seite 34
Ubung 11: Gestaltung eines Infomediums fir Gleichaltrige Infoblatt 6 Seite 35-36
auf Basis eines Infoblatt Infoblatt 7 Seite 37
es Infoblatt 8 Seite 38
Arbeitsblatt 9 Seite 39
Selbstbewusstsein
Ubung 12: Einflussfaktoren . )
9 Brainstorming + Analvse + Lehrerinfo 12 Seite 40
ng Y Infoblatt 9 Seite 41
Erstellung eines Plakates
Ubung 13: Selbstbild vs. Fremdbild
Festhalten des eigenen Selbst- und Fremd- Lehrerinfo 13 Seite 42
bildes und Abgleich mit dem tatsdchlichen Arbeitsblatt 10 Seite 43
Fremdbild
Ubung 14: Positive Thinking Lehrerinfo 14 Seite 44
Infotexte mit Verstandnisaufgaben Arbeitsblatt 11 Seite 45
Abschluss
- . .. Lehrerinfo 15 Seite 46
Ubung 15: Wortrdtsel Arbeitsblatt 12 Seite 47
- . . Lehrerinfo 16 Seite 48
Ubung 16: Quiz Quizkarten 1 Seite 49-51
Ubung 17: Gestaltung eines positiven Ich-Plakates Lehrerinfo 17 Seite 52
Ubung 18: Verfassen eines Briefes an sich selbst mit kon-
kreten Vorschldgen bzw. Zielen zu Verhaltens- Lehrerinfo 18 Seite 53
anderungen
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Einstieg: Komponenten fiirs persdnliche Wohlbefinden

Ubung1: Anonymbefragung

Lernziel: Die Schuler*innen beschdaftigen sich mit der Frage, was positiv bzw. negativ zu ihrem
Wohlbefinden beitragt.

Fachbezug: Biologie- bzw. Sexualkundeunterricht

Dauer: ab 5 Minuten

Vorkenntnisse: nicht erforderlich
Vorzubereiten: kleine Zettel in Klassenstdrke

Auf einem kleinen Zettel notiert jede*r Schuler*in anonym,

¢ welche drei Komponenten sich besonders positiv auf ihr*sein Wohlbefinden auswirken.
« welche drei Komponenten sich besonders negativ auf ihr*sein Wohlbefinden auswirken.

Die Ergebnisse werden gemeinsam ausgewertet und diskutiert.

Tipp - gechlechtsorientierte Auswertung der Anonymbefragung

Wird auf dem Zettel das Geschlecht notiert, so kann neben der allgemeinen auch eine
geschlechterorientierte Auswertung der Ergebnisse erfolgen. Gemeinsam kann Uberprift
werden, ob sich die positiven bzw. negativen Komponenten bei Mddchen und Jungen
unterscheiden, und — wenn dies der Fall ist,

- wo die augenscheinlichsten Unterschiede liegen.

- was die Ursachen daflr sein kénnten.

- ob aus diesen Unterschieden Konflikte im t&glichen Zusammenleben von Madchen und
Jungen entstehen kdnnen.

Im Anschluss an die Auswertung kénnen im Zuge eines Brainstormings noch weitere Komponenten
gesammelt werden, die das persdnliche Wohlbefinden beeinflussen. Gemeinsam kénnen diese struk-
turiert und auf einem Plakat oder auf der Tafel festgehalten werden.

Lehrerinformation 1|5
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Einstieg: Komponenten fiirs persdnliche Wohlbefinden

Ubung 2: Wortrdtsel + persdnliche Wertung der gefundenen Komponenten +
Ergdnzung durch weitere

Lernziel: Die Schuler*innen beschdaftigen sich mit der Frage, was positiv bzw. negativ zu ihrem
Wohlbefinden beitragt.

Fachbezug: Biologie- bzw. Sexualkundeunterricht, Deutsch

Dauer: ab 5 Minuten

Vorkenntnisse: nicht erforderlich
Materialien:  Alles okay? (Arbeitsblatt 1/Lésungsblatt 1)

Die Schuler*innen lésen in Einzelarbeit die Aufgaben auf Arbeitsblatt1.
Die Ergebnisse werden im Klassenverband zusammengeflhrt, ausgewertet und diskutiert.

Im Zuge eines Brainstormings kdnnen noch weitere Komponenten gesammelt werden, die das
personliche Wohlbefinden beeinflussen. Gemeinsam kdnnen diese strukturiert und auf einem
Plakat oder auf der Tafel festgehalten werden.

Lehrerinformation 2|6
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Alles okay?

Nur wenn es uns kérperlich und seelisch gut geht, sind wir voll leistungsfahig.

1. In diesem Ratsel verstecken sich neun Begriffe, die sich auf unsere Stimmung, unser persoénliches
Wohlbefinden und damit auch auf unsere Leistungsfdahigkeit auswirken: sowohl im Guten als auch
im Schlechten. Suche die Begriffe und markiere sie.

M I ROCGBGE I HF JHFYTI EHDNWUSEGTF I
Z WATIKNWUEWRDLZV I HNWUMZTIEMHTLNINWJITR
UBVNSTLIBAGMIBNIKAD S I TRWLOTFT CHIKW
G HNDIEQOMSUPI WGNUWURMHEANRE BOQI UMH
K b XF JREHPDAPLI WRIEMRMHLRDHIULWP
J EHMREIKMUNIKHOS ST CCLUGWYTVFGHUBIKADOK
HPI OLTWEZHULVFGCWPEZGTIDRIRSEILVU
G UOS F URDNDI €CZHVFWPHUOLES SIKL ZPEUP S
CHJFKYJWENTFGIKLEOTFFUKUAEIXG G S I R
C ACK S G S EP S URSACRUBNMYEXNNUORZF
P TLI LMV ULULMHNDTFWZPJDJDUPDREZI KU GME
N F Z OGRWILILTNAGOD SMSUCGMI DWK F N
A RFWRDU GWNVAQGRIKU CWTFZPT GNUGTEWTEDB Z
M RO SMHNGGF F JI RTHMFVOANOTYARIKWU
EMATEZCBUCOCMAI ATKLXOGOLNIKUHI HUBAG QN

Y F A S EG S MR Z R C NL F OR B F G K OT G
E J L AI NEUOTNUGESSERT SL S OHZDW

2. Welcher der Begriffe ist fUr dein Wohlbefinden am wichtigsten?

3. Welcher dieser Begriffe ist besonders oft daflr verantwortlich, dass es dir nicht gut geht?

4. Gibt es noch weitere wichtige Komponenten, die dein Wohlbefinden beeinflussen? Notiere sie.

Arbeitsblatt 1|7
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Alles okay?

M I ROCGUBGETIHFUJIHFYTIEHDNUSTESGF I
\// Z WA T K N U R DL ZV I HNWUMZTIEMHTLNINWJITR
\) U BV NS TULIBAGMBNIKAD S I TRWLOTFT CHI KW
< GHNDEO QOMSPIWGNURHEANRETSBOQI UH
K D X F J R EHUWPUDAUPLI WRIEMRMHLIRDM HI LWP
JEHMREIKMUNIKHOSCCLUGWYVFGEBTIKAOK
HPI OL TWE Z HULUFGCWPE ZGTU DRI RS EL VU
GUOSFURDNDICZHTFPHOLTESKTLTZPETPS
CHJUFKY JWENUTFGIKLEOTFFUIKWUAEXG S I R
CACKSGSEPSURSACRIBNMYEJXNNGOTRZF Vo
P T LI LMV ULULMHNUDUEFWZPJD JDUPDRE Z K GME :
N F Z O G RWULULTNAGOD SMS SUCGMII DWIKFN J
ARFWRDGWNVYVYQGRIKGCWEFPTGNUGEWETEB z
M R OS HNGGT FJI RTHMFVOANOTYA ARII KU
EMATE ZCBC CMAIATI KLOXGOLNEKHTIHBA QN
F Y F AS EGSMRZF RTU CNLFORYEU BTFG K O T G
EJBLAINEUOTNUGTETSSETRTS SLS HZDW
v' Anerkennung v' Erndhrung v' Hygiene
v Bewegung v" Freundschaft v' Schlaf
v’ Erfolg v' Gesundheit v Stress

Lésungsblatt1] 8
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Einstieg: Gesund und selbstsicher durch die Pubertdt

Ubung 3: Quiz zur Hinterfragung des eigenen Wissensstands

Lernziel: Die Schuler*innen Uberprifen inr Wissen rund um ein gesundes, selbstsicheres Leben.
Fachbezug: Biologie- bzw. Sexualkundeunterricht
Dauer: ab 5 Minuten

Vorkenntnisse: nicht erforderlich
Materialien:  Gesund und selbstsicher? (Arbeitsblatt 2/Lésungsblatt 2)

Basierend auf ihrem Ausgangswissen bzw. Erfahrungshorizont entscheiden die Schuler*innen,
welche der Aussagen auf Arbeitsblatt 2 richtig und welche falsch sind.

Die Ergebnisse werden anschlieBend im Klassenverband verglichen.

Tipp zur vertiefenden Auseinandersetzung mit dem aktuellen Erfahrungsstand der Schiiler*innen

AbschlieBend sammeln die Schiler*innen im Rahmen eines Brainstormings weitere Aussagen
rund um ein gesundes, selbstsicheres Leben, die sie schon oft gehort bzw. gelesen haben.
Basierend auf ihnrem Ausgangswissen versuchen sie eine erste Bewertung, ob es sich um
korrekte oder inkorrekte Aussagen handelt.

Lehrerinformation 3|9
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Gesund und selbstsicher?

JA NEIN
Jugendliche sollten jeden Tag zumindest eine halbe Stunde
1 . .
Bewegung machen, um gesund und fit zu bleiben.
2 | Ubertriebene Hygiene kann das Erkrankungsrisiko erhéhen.
3 |Stress kann sich positiv oder negativ auswirken.
4 |Unser Korper besteht zu 90 % aus Wasser.
5 |Wir verschlafen ein Drittel unseres Lebens.
6 Zwischen den Mahlzeiten sollte man maoglichst lange
Pausen machen.
4 Unterwdsche sollte taglich gewechselt werden, Socken kann
man auch mehrere Tage hintereinander tragen.
Beim Schlafen sollte die Raumtemperatur bei
8 . o 1
mindestens 22 °C liegen.
Zu arztlichen Vorsorgeuntersuchungen muss man erst ab
9
Anfang 30 gehen.
10 |Vor dem Schlafengehen sollte man noch etwas essen.
- Jugendliche sollten mindestens 8,5 Stunden
taglich schlafen.
12 Mit Gymnastik, Laufen, Radfahren und Schwimmen kann
man das Herz-Kreislauf-System krdaftigen.
Deodorants helfen gegen Schwei3geruch, wenn man einmal
13 . .
keine Zeit zum Duschen hat.
14 | Fette sollten komplett vom Speiseplan gestrichen werden.
15 Wer zu wenig Schlaf bekommt, hat oft auch mit
Gewichtsabnahme zu k&dmpfen.
Jede achte Frau in Deutschland erkrankt im Laufe ihres
16
Lebens an Brustkrebs.
In den Tiefschlafphasen verankern sich Lerninhalte
17 . .. .
im Geddchtnis.

Arbeitsblatt 2 |10
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Gesund und selbstsicher?

Alles okay?

JA

Jugendliche sollten jeden Tag zumindest eine halbe Stunde
Bewegung machen, um gesund und fit zu bleiben.

Ubertriebene Hygiene kann das Erkrankungsrisiko erhéhen.

Stress kann sich positiv oder negativ auswirken.

Unser Korper besteht zu 90 % aus Wasser.

Wir verschlafen ein Drittel unseres Lebens.

Zwischen den Mahlzeiten sollte man méglichst lange
Pausen machen.

Unterwdsche sollte taglich gewechselt werden,

Socken kann man auch mehrere Tage hintereinander tragen.

Beim Schlafen sollte die Raumtemperatur bei
mindestens 22 °C liegen.

Zu arztlichen Vorsorgeuntersuchungen muss man
erst ab Anfang 30 gehen.

10

Vor dem Schlafengehen sollte man noch etwas essen.

X | X | X | X | X

1

Jugendliche sollten mindestens 8,5 Stunden
taglich schlafen.

12

Mit Gymnastik, Laufen, Radfahren und Schwimmen kann
man das Herz-Kreislauf-System krdaftigen.

13

Deodorants helfen gegen Schweil3geruch, wenn man einmal
keine Zeit zum Duschen hat.

14

Fette sollten komplett vom Speiseplan gestrichen werden.

15

Wer zu wenig Schlaf bekommt, hat oft auch mit
Gewichtsabnahme zu kdmpfen.

16

Jede achte Frau in Deutschland erkrankt im Laufe ihres
Lebens an Brustkrebs.

17

In den Tiefschlafphasen verankern sich Lerninhalte
im Geddchtnis.

Lésungsblatt 2 [ 11
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Einstieg: Gesund und selbstsicher durch die Pubertdt

Ubung 4: Brainstorming

Lernziel: Die Schuler*innen beschdaftigen sich mit den wesentlichen Parametern fur ein
gesundes, selbstsicheres Leben.

Fachbezug: Biologie- bzw. Sexualkundeunterricht

Dauer: ab 5 Minuten

Vorkenntnisse: nicht erforderlich
Materialien: Gesund und selbstsicher? (Infoblatt 1)

In Gruppenarbeit sammeln die Schiler*innen ihnen wichtig erscheinende Parameter flr ein
gesundes, selbstsicheres Leben. Infoblatt1kann zur Unterstitzung des kreativen Prozesses
projiziert werden.

Die Ergebnisse der einzelnen Gruppen werden anschlieBend im Klassenverband zusammengefihrt
und verglichen. Gemeinsam werden die Parameter strukturiert und Gbersichtlich dargestellt.

Lehrerinformation 4 [ 12
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Gesund und selbstsicher?

&

Alles okay?

Infoblatt 1113



Themenportal Pubertdt | s

Einstieg: Gesund und selbstsicher durch die Pubertdt

Ubung 5: Erstellen von Mindmaps

Lernziel: Die Schuler*innen beschdaftigen sich mit wesentlichen Parametern fir ein gesundes,
selbstsicheres Leben.
Sie Uben die Erstellung einer Mindmap.

Fachbezug: Biologie- bzw. Sexualkundeunterricht, Deutsch

Dauer: ab 5 Minuten

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

Materialien: ~ Gesund und selbstsicher (Infoblatt 2)

Die Schuler*innen werden in sieben Gruppen geteilt.

Jede Gruppe erhalt einen der Themenbereiche auf Infoblatt 2 zugewiesen. Aufgabe ist es, eine
Mindmap mit allen Informationen, die den Schuiler*innen zu diesem Themenbereich einfallen, zu
erstellen.

AnschlieBend prdasentiert jede Gruppe ihre Mindmap vor dem Klassenverband.

Gemeinsam werden die Mindmaps ergdnzt: sowohl um Inhalte, die den anderen Schiler*innen noch
dazu einfallen, als auch um wichtige Fragen, die die Schuler*innen zu diesen Themenbereichen
haben.

Lehrerinformation 5114
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Alles okay?

Gesund und selbstsicher

BEWEGUNG ERNAHRUNG HYGIENE

-

SCHLAF STRESSBEWALTIGUNG VORSORGE SELBSTBEWUSSTSEIN

Infoblatt 2115
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Bewegung

Ubung 6: Infotext + Verstdndnisaufgaben

Lernziel: Die Schuler*innen verstehen die Auswirkungen von Bewegung auf ihre personliche
Leistungsfdhigkeit sowie deren Bedeutung flr den Erhalt ihrer Gesundheit.
Sie kennen die wichtigsten Grundregeln, um fit zu bleiben.

Fachbezug: Biologie- bzw. Sexualkundeunterricht, Gesundheit und Bewegung

Dauer: ab 5 Minuten

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

Materialien:  Jede Bewegung zahlt! (Arbeitsblatt 3)

In Einzelarbeit lesen die Schuler*innen die kurzen Infotexte auf Arbeitsblatt 3 und I16sen die zugeho-
rigen Verstdndnisaufgaben. Die Ergebnisse werden im Klassenverband verglichen.

Ldsung Arbeitsblatt 3

Meine Knochen stdrke ich, indem ich Seil springe.

Mein Herz-Kreislauf-System rege ich an, indem ich schwimme.
Meine Muskeln kraftige ich, indem ich klettere.

Meine Beweglichkeit verbessere ich, indem ich stretche.

« Meine Geschicklichkeit verbessere ich, indem ich Ballspiele betreibe.

Zusatzinformation

e Tdaglich sollte man maximal eine Stunde vor dem Computer oder dem Fernseher verbringen.

o Eine Stunde Bewegung tdglich sollte bei Jugendlichen selbstverstéandlich sein. Je mehr,
umso besser.

¢ Zumindest zweimal pro Woche sollte man mindestens 20 Stufen am Stlck steigen.
Einmal taglich wdare optimal.

« Ubersicht Giber Bewegungsarten und deren Wirkungen:

- Herzkraftigung: Gymnastik, Langlauf, Laufen, Rad fahren, Schwimmen
- Muskelkréftigung:  Hangeln, Klettern, Krafttraining
- Beweglichkeit: Gymnastik, Ricken strecken, Stretching

- Geschicklichkeit: Auf einem Bein springen, Balancieren, Ballspiele
- Knochenstdarkung: Auf einem Bein stehen, Hipfen

Lehrerinformation 6 | 16
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Jede Bewegung zdahit!

Bewegung schiitzt nicht nur vor Krankheiten und Ubergewicht. Wer sich regelmdaBig bewegt, fihlt sich
auch einfach wohler. Und auch die Gehirndurchblutung und die Neubildung von Nervenzellen werden
gefordert.

Pro Tag sollten sich Jugendliche zumindest eine Stunde bewegen, dazu gehért der FuBweg zur Schule
genauso wie ein Spaziergang oder der Turnunterricht. Wichtig ist, dass man dabei durchgehend
mindestens 10 Minuten in Bewegung ist.

Zumindest zweimal pro Woche sollte man mindestens 20 Stufen am Stiick steigen.

1. Hand aufs Herz — wie viel bewegst du dich am Tag?
(Dazu gehéren auch der FuBweg zur Schule, Treppen steigen, ... aber immer mind. 10 Minuten am Sttick.)

0 Biszu 30 Minuten J Zwischen einer und zwei Stunden
(J Bis zu einer Stunde 0 Mehrals zwei Stunden

Mit zwei einfachen Ubungen kannst du Beweglichkeit, Gleichgewichtssinn und Muskelkraft Gberprifen.

2. Versuche, zehn Sekunden mit geschlossenen Augen auf einem Bein zu stehen, ohne dich festzuhal-
ten oder das zweite Bein abzustellen. Hast du es geschafft?

O Ja 1 Nein

3. Stell dich auf ein Bein und versuche, finfmal hintereinander in die Hohe zu springen, ohne das
zweite Bein abzustellen. Hat es funktioniert?

O Ja 1 Nein

Wenn dir eine der Ubungen Probleme bereitet hat, solltest du dir mehr Zeit fir Bewegung nehmen.
Aber auch wenn beide gut funktioniert haben, solltest du weiter in Bewegung bleiben. So erhdaltst du
nicht nur deine Beweglichkeit, sondern kannst auch gezielt deine Knochen stdrken, das Herz-Kreislauf-
System anregen, deine Muskeln kraftigen und deine Geschicklichkeit verbessern.

4. Mit welcher Bewegung erzielst du welche Wirkung? Ordne richtig zu und vervollsténdige die Sdatze.

Ballspiele Klettern Schwimmen
Seilspringen Stretching

Meine Knochen stdrke ich, indem ich

Mein Herz-Kreislauf-System rege ich an, indem ich

Meine Muskeln kraftige ich, indem ich

Meine Beweglichkeit verbessere ich, indem ich

Meine Geschicklichkeit verbessere ich, indem ich

Bewegung wirkt sich nicht nur positiv auf deine Gesundheit aus.

Bewegung v fsrdert dein Selbstbewusstsein.
v hilft dir, Stress zu reduzieren.
v hebt deine Stimmung.
v’ férdert deine geistige Leistungsféhigkeit.

Arbeitsblatt 3 |17
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Erndhrung

Ubung7: Besprechung von Infobléttern + Versténdnisaufgaben

Lernziel: Die Schuler*innen erkennen die Auswirkungen einer ausgewogenen Erndhrung auf
ihre personliche Leistungsfahigkeit sowie deren Bedeutung fir den Erhalt ihrer
Gesundheit.

Fachbezug: Biologie- bzw. Sexualkundeunterricht

Dauer: ab 10 Minuten

Vorkenntnisse: nicht erforderlich
Materialien:  Ohne Energie geht nichts! (Infoblatt 3)
Alles ist moglich! (Infoblatt 4)
Die richtige Mischung macht’s aus (Arbeitsblatt 4/Lésungsblatt 3)

Nach gemeinsamer Besprechung der Infoblatter |[6sen die Schuler*innen die Zuordnungsaufgabe
auf Arbeitsblatt 4. Das Ergebnis wird im Klassenverband verglichen.

AbschlieBend kann in Gruppen diskutiert werden, ob der typische Speisetagesplan der Schiler*in-
nen den Vorgaben einer ausgewogenen Erndhrung entspricht bzw. was sie dndern mussten, um
diesen zu entsprechen.

Tipp fiir den Einstieg — Erstellung eines Erndhrungsprotokolls

Im Vorfeld der thematischen Auseinandersetzung kénnen die Schiler*innen die Aufgabe erhalten,
ein Erndhrungsprotokoll zu fiUhren und Uber einen Zeitraum von einer Woche genau aufzuzeich-
nen, was sie wann zu sich nehmen.

Dieses Protokoll kann nach Abschluss der inhaltlichen Bearbeitung des Themas ,Erndhrung” dazu
genutzt werden, den persdnlichen Speiseplan auf Anderungsbedarf zu Uberprifen.

Zusatzinformationen

o Die auf Infoblatt 3 angefUhrten Richtwerte fUr den taglichen Energiebedarf stammen von der
deutschen Gesellschaft fur Erndhrung e.V. (www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/energie).

e Eine Kilokalorie entspricht 4,2 Kilojoule.

« Einige Nahrstoffe, wie die Stdrke aus der Kartoffel oder das Vitamin A aus der Karotte, kbnnen
aus gegartem oder gediinstetem Gemuse besser verwertet werden als aus Rohkost.

e Gemuse und Obst enthalten das B-Vitamin Folsdure. Dieses ist mitverantwortlich fur die
Neubildung von Zellen und damit in der Wachstumsphase von gro3er Bedeutung.

o Brokkoli, Spinat, Spargel und Salat enthalten besonders viel Folsdure. Nachdem diese schnell
ausgewaschen wird und sehr empfindlich auf Hitze reagiert, sollte bei der Zubereitung von
Lebensmitteln mit FolsGure sehr ndhrstoffschonend vorgegangen werden: die Lebensmittel nur
kurz unter flieBendem Wasser waschen und anschlieBend ddmpfen oder dlinsten.

o Einige pflanzliche Lebensmittel, zum Beispiel Spinat, Erbsen, Vollkorngetreide oder auch
Frihstlcks-Cerealien, enthalten Eisen. Damit dieses vom Koérper aufgenommen werden kann,
sollte gleichzeitig Vitamin C zugeflUhrt werden: z.B. ein Vollkornbrot mit Paprika oder ein Glas
Orangensaft zu den Frihstlcks-Cerealien.

o Tierische Lebensmittel enthalten zwar Jod, die meisten aber nur in geringer Menge. Deshalb
sollte man darauf achten, beim Wirzen und Kochen jodiertes Salz zu verwenden.

e Nachdem Fleisch und Eier viel Cholesterin und Fett enthalten, sollten diese Lebensmittel nur in
MaBen genossen werden.

« Fette enthalten viele Kalorien, die als Kérperfett abgespeichert werden. Zu viel Koérperfett
belastet den gesamten Organismus. Pflanzendle enthalten wertvollere Fettsduren als
tierische Fette, man sollte daher beim Kochen auf diese zurlickgreifen.
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Um funktionieren zu kdnnen, braucht unser Kérper Energie.
Diese Energie fuhren wir ihm durch regelmaBige Mahlzeiten zu.

Denn beim Essen und Trinken nehmen wir Fette, Kohlenhydrate und Eiweif3 zu uns.
Diese Ndhrstoffe werden in den Kérperzellen abgebaut bzw. ,,verbrannt”.

Dabei entsteht Energie.

Ohne Energie geht nichts!

Wieviel Energie bei der Verbrennung von Nahrung entsteht, wird in Kilokalorien (kcal) oder
Kilojoule (kJ) angegeben. Fett liefert mit 9 kcal pro g die meiste Energie, Eiweil3 und Kohlenhydrate liefern pro Gramm rund 4 kcal.

Unser tdglicher Energiebedarf setzt sich zusammen aus:

Alles okay?

Grundumsatz

Leistungsumsatz

aufrechtzuhalten.

= jene Energie, die der Kérper im Ruhezustand bendtigt,
um alle Funktionen (Atmung, Herz/Kreislauf, ...)

= abhdngig von Alter, Geschlecht, Kérpergréolle,
Gewicht und Kérpermuskelmasse. \

Ve
@ 1 kcal pro kg Kérpergewicht und Stunde %

N

bei wenig Bewegung taglich @ 30 kcal
pro kg Koérpergewicht, bei schwerer
korperlicher Tatigkeit @ 35 kcal

= jene Energie, die der Kérper bendtigt, um korperliche
und geistige Anforderungen erfullen zu kdnnen.
Bei korperlicher Arbeit wird mehr Energie verbraucht
und damit auch bendotigt.

IR

Alter Mdnner Frauen
Bei leichter korperlicher Tatigkeit kann man 10 bis 12 Jahre 2200 kcal 2000 kcal
von folgenden ungefdhren Richtwerten fur 13 bis 14 Jahre 2600 kcal 2200 kcal
den taglichen Energiebedarf ausgehen: 15 bis 18 Jahre 3000 kcal 2300 kcall
19 bis 24 Jahre 2800 kcal 2200 kcal
25 bis 50 Jahre 2700 kcal 2100 kcal

Uber 51 Jahre 2500 kcal

1900-2000 kcal

Quelle: www.dge.de
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Alles ist moglich!

Grundsdtzlich gibt es nichts, was man nicht essen darf. Es kommt immer nur darauf
an, wie viel man davon isst. Die richtige Mischung macht es aus!
Je ausgewogener die Erndhrung, umso besser flr deinen Korper.

Die Energie, die wir unserem Korper zuflhren, sollte sich so zusammensetzen:

10-15 %
EIWEIB

50-55 %
KOHLENHYDRATE

30-35 %
FETT

Neben der Ausgewogenheit der Erndhrung ist es auch wichtig,

regelmdfig Energie zuzufUhren.

Liegen zwischen den Mahlzeiten zu lange Pausen, sinkt der

Blutzuckerspiegel. Das fuhrt zu innerer Unruhe, verminderter 1”
Konzentrationsfdhigkeit und HeiBhunger.

Kleine Zwischenmahlzeiten helfen dabei, natirliche Leistungs-

schwankungen zu beheben. Diese Zwischenmahlzeiten sollten

optimalerweise aus Obst, Milch- oder Vollkornprodukten bestehen.

Wer denkt, dass er den Blutzuckerspiegel am besten mit StBem reguliert, der irrt.
Unser Korper hat nédmlich ein ausgekllgeltes System, um mit Zucker umzugehen.
Wird Zucker zugefuhrt, bildet der Kérper Insulin. Dieses hat die Aufgabe, den Blutzu-
ckerspiegel zu regulieren. Zu diesem Zweck lagert es Nahrstoffe aus der Nahrung fur
den spdteren Gebrauch in den Zellen ab.
Isst und trinkt man viel SiiBBes, produziert der Kérper viel Insulin, um die Nahrstoffe
einzulagern. Das fiihrt dazu, dass man sich nach einem kurzen Hoch erst recht miide
und schlapp fiihit.
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Alles okay?

Die richtige Mischung macht’s aus!

Bei der Suche nach der richtigen Mischung sind Lebensmittel und N&hrstoffe ein wenig
durcheinandergeraten. Kannst du diese wieder richtig zuordnen?

Getreide und

Getreideprodukte

Vollkornprodukte

Gemilise und

Hulsenfrlichte

Obst

Milch und

Milchprodukte

Lebensmittel (Fleisch,
Eier, Wurst und Fisch)

Fette

Trinken

/ist wichtiger Bestandteil einer gesunden Ernédhrung.

Der menschliche Kérper besteht zu 60 % aus Wasser. Ohne Wasser
kann er nicht Uberleben. Wir brauchen es, damit lebensnotwendige
Korperfunktionen aufrecht erhalten werden, es wird fur den Ndhrstoff-
transport bendtigt, und es ist notwendig, damit Ballaststoffe im Darm
verdauungsfoérdernd aufquellen kénnen.

Beim Trinken sollte man immer darauf achten, keine leeren Kalorien
\_2u sich zu nehmen, wie sie zum Beispiel in Limonaden enthalten sind.

-

enthdlt wichtige Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe.

Das meiste Vitamin C nehmen wir Uber diese Lebensmittel zu uns.
Eine Vitamin-C-Unterversorgung fuhrt zu Mudigkeit, Leistungs-
\schwdche und Krankheitsanfdlligkeit.

versorgen den menschlichen Organismus mit Kohlenhydraten — den
besten Energielieferanten. Zusatzlich dazu sind viele Vitamine,
Mineral- und Ballaststoffe enthalten.

-

liefern Eisen, Jod, Vitamin A, B, D und hochwertiges Eiweil3, aber auch
viel Cholesterin und Fett. Eiweil3 ist wichtiger Grundstoff zum Aufbau
von Kérperzellen, Zellen far unser Abwehrsystem, Muskeln und Organen
Eisen wird zur Bildung von Blutzellen benétigt, zu wenig davon fuhrt zu
Blutarmut, Mtdigkeit und Schwdche. Jod braucht unsere Schilddrise,
um Hormone produzieren zu kdnnen.

enthalten besonders viele Ballaststoffe. Diese Ballaststoffe binden im
Darm Wasser und guellen auf. So entsteht ein natlrliches Sattigungs-
\gerhI, wenn ausreichend FlUssigkeit getrunken wird.

/gehéren zur gesunden Erndhrung.

Sie werden zum Beispiel fur die Hormonproduktion benétigt und sind
erforderlich, damit der Kérper Vitamin A aufnehmen kann.

\_Wichtig ist allerdings, dass sie mit Maf3 und Ziel genossen werden.

liefern dem Kérper Calcium. Dieses ist flr die Starkung von Knochen
und Z&hnen wichtig. Bis zum 30. Lebensjahr wird Calcium in den
Knochen eingelagert, anschlieBend beginnt der Abbau der Knochen-
dichte. Zusatzlich zu Calcium enthalten diese Lebensmittel auch
\verdouliches Eiweil3 und zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe.

D0 U U O OO —O

liefern dem Korper Vitamin A, B, C und Mineral- und Ballaststoffe.
Sie enthalten viel Wasser, wenig Fett und kein Cholesterin.
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Die richtige Mischung macht’s aus!

versorgen den menschlichen Organismus mit Kohlenhydraten — den
Getreide und ——| besten Energielieferanten. Zusatzlich dazu sind viele Vitamine,
Getreideprodukte Mineral- und Ballaststoffe enthalten.

Darm Wasser und quellen auf. So entsteht ein naturliches Sattigungs-

Vollk dukt
ofikornproduicte gefihl, wenn ausreichend FlUssigkeit getrunken wird.

Gemilise und
Hulsenfriichte

enthalten besonders viele Ballaststoffe. Diese Ballaststoffe binden im ]

liefern dem Korper Vitamin A, B, C und Mineral- und Ballaststoffe.

Sie enthalten viel Wasser, wenig Fett und kein Cholesterin.
b\ ° /enthdlt wichtige Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe. )
Obst Das meiste Vitamin C nehmen wir Uber diese Lebensmittel zu uns.

Eine Vitamin-C-Unterversorgung fuhrt zu Mudigkeit, Leistungs-
\schwdche und Krankheitsanfdalligkeit.

-

liefern dem Koérper Calcium. Dieses ist fur die Starkung von Knochen
und Z&hnen wichtig. Bis zum 30. Lebensjahr wird Calcium in den
Knochen eingelagert, anschlieBend beginnt der Abbau der Knochen-
dichte. Zusatzlich zu Calcium enthalten diese Lebensmittel auch
\verdouliches Eiweil3 und zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe.

Milch und
Milchprodukte

viel Cholesterin und Fett. Eiweil3 ist wichtiger Grundstoff zum Aufbau
von Koérperzellen, Zellen fur unser Abwehrsystem, Muskeln und Organen.
Eisen wird zur Bildung von Blutzellen benétigt, zu wenig davon flUhrt zu
Blutarmut, Mudigkeit und Schwdche. Jod braucht unsere Schilddrise,
um Hormone produzieren zu kdnnen.

@ ° gehodren zur gesunden Erndhrung.

Sie werden zum Beispiel flr die Hormonproduktion bendtigt und

Lebensmittel (Fleisch,
Eier, Wurst und Fisch)

J
liefern Eisen, Jod, Vitamin A, B, D und hochwertiges Eiweil3, aber auch }

Fette sind erforderlich, damit der Kérper Vitamin A aufnehmen kann.
Wichtig ist allerdings, dass sie mit Maf3 und Ziel genossen werden. )
/ist wichtiger Bestandteil einer gesunden Ernédhrung. N

Der menschliche Kérper besteht zu 60 % aus Wasser. Ohne Wasser
kann er nicht Uberleben. Wir brauchen es, damit lebensnotwendige

. Koérperfunktionen aufrecht erhalten werden, es wird fir den N&hrstoff-
Trinken transport bendtigt, und es ist notwendig, damit Ballaststoffe im Darm
verdauungsfordernd aufquellen kénnen.

Beim Trinken sollte man immer darauf achten, keine leeren Kalorien
\_2ZU sich zu nehmen, wie sie zum Beispiel in Limonaden enthalten sind. Y,

>
O
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Hygiene
Ubung 8: Infotexte + Versténdnisaufgaben

Lernziel: Die Schuler*innen verstehen, dass sie mit mangelnder oder Ubertriebener Hygiene
ihren Kérper belasten kénnen.
Sie kdnnen wesentliche Grundregeln der Kérperhygiene aufzdhlen und deren
Sinnhaftigkeit mit eigenen Worten erkldren.

Fachbezug: Biologie- bzw. Sexualkundeunterricht

Dauer: ab 5 Minuten

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

Materialien: ~ Was tut mir gut? (Arbeitsblatt 5)

In Einzelarbeit lesen die Schuler*innen die kurzen Infotexte auf Arbeitsblatt 5 und I16sen die zugeho-
rigen Verstandnisaufgaben.

Ldsung Arbeitsblatt 5

1. Unter den Achseln, zwischen den Pobacken, bei Mddchen in der Brustfalte, bei Jungen rund um den
Hodensack

2. Weil Bakterien und Pilze Feuchtigkeit mégen und man ihnen mit einem feuchten Handtuch einen
perfekten Nahrboden liefert, um sich anzusiedeln und zu vermehren.

3. Weil man ihnen moglichst viele Pausen zum AuskUhlen und Ausliften génnen sollte. Tragt man

Schuhe mehrere Tage hintereinander, so beginnen sie aufgrund der Schweif3- und

Wdarmeentwicklung unabhdngig vom Material zu riechen.

FlieBendes Wasser, Seife, 30 Sekunden Zeit

5. Einwegtaschentlcher benutzen und diese anschlieBend sofort entsorgen. Gebrauchte
Taschentlcher sind regelrechte Bakterienschleudern.

6. Wenn man mit jemandem in BerUhrung kommt, der*die krank ist und Krankheitserreger ausschuttet.
Ist das nicht der Fall reicht es, regelmdafig die Hande zu waschen und geschlossene Rdume gut zu
[Gften.

A

Tipp zur Vertiefung - Materialienpaket ,, Alles neu?”

Das Materialienpaket ,Alles neu?” auf https://pubertaet.lehrer-online.de/unterricht/alles-neu/
liefert Arbeitsmaterialien und Anleitungen, um die Themen ,Haut und Hautunreinheiten” sowie
Korpergeruch und Schweil3” im Unterricht zum Thema zu machen.

Zusatzinformation

e Allgemeines zur Haut
Die Haut (Cutis) ist mit rund 2 m?2 das gréBte Organ des Menschen. Sie ist der Spiegel
unseres Stoffwechsels und unserer Gesundheit.
Neben ihrer Funktion als Sinnesorgan, Ausscheidungsorgan, Speicherorgan und Atmungsorgan
hat die Haut die wichtige Funktion, die darunter liegenden Organe zu schitzen. Ein natlrlicher
S&ureschutzmantel soll Bakterien vom Eindringen in den Kérper abhalten.

e Welt-Handewaschtag
3,5 Millionen Kinder sterben jedes Jahr weltweit vor ihrem finften Geburtstag an Durchfall-
erkrankungen und akuten Atemwegsinfektionen. Griindliches Hindewaschen mit Seife und
flieBendem Wasser ist eine der einfachsten und gleichzeitig auch effektivsten MalBnahmen, um
dies zu verhindern.
Die Weltgesundheitsorganisation hat diese Tatsache zum Anlass genommen, den Welt-
Handewaschtag ins Leben zu rufen. Der 15. Oktober steht im Zeichen der Bewusstmachung
der Bedeutung des Handewaschens flr unsere Gesundheit.
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Was tut mir gut?

Hygiene bedeutet nicht nur Sauberkeit und Wohlbefinden. Mit Hygiene hdltst du deinen Kérper gesund
und verhUtest Krankheiten.

Tdaglich duschen

Tagliches Duschen mit milden Waschlotionen verhindert starken Kérpergeruch.

Hautfreundliche, schweiBhemmende Deos beugen unangenehmem Geruch vor, kdnnen das
Waschen mit Wasser und Seife aber nicht ersetzen.

Dort, wo Haut Haut berthrt, schwitzt man am meisten. Daher sollte man dort auch besonders
grundlich waschen.

Der Intimbereich muss immer von vorne nach hinten gereinigt werden. So k&dnnen keine Krankheits-
erreger vom After in den Genitalbereich gelangen.

Unter der Vorhaut des Mannes sammelt sich Smegma, eine Mischung aus Bakterien, Hautzellen und
Korperflissigkeiten. Um dieses zu entfernen, muss die Vorhaut vorsichtig zurickgeschoben werden.

Nach dem Waschen sollte man sich grindlich abtrocknen. Bakterien und Pilze lieben Feuchtigkeit und
Warme. Trocknest du dich nicht gut ab, bietest du ihnen einen optimalen Nahrboden, um sich hauslich
niederzulassen und zu vermehren.

1. Welche Kérperstellen fallen dir ein, an denen Haut Haut berihrt?

Wadsche tdglich wechseln
Unterwdsche und Socken sollten taglich gewechselt werden.
Grundsatzlich sind saugfdhige Naturmaterialien empfehlenswerter als synthetische Stoffe wie Polyester.

Letztere nehmen den Schweil3 nicht auf und fUhlen sich daher auf der Haut nass und kalt an. Der ange-
staute Schweil3 kann auBerdem zu Hautirritationen und Juckreiz fihren.

Auch bei Schuhen sollte man auf luftdurchl@ssige Materialien achten, um den FuBen das Atmen zu
ermoglichen.

3. Warum solltest du Schuhe, die du besonders magst, auf keinen Fall taglich tragen?
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Ein Hdndedruck hinterldsst Spuren ...

Unsere Hande kommen den ganzen Tag Uber mit verschiedenen Gegenstdnden in BerUhrung.

Sie werden zur Sammelstelle von Viren, Bakterien und Pilzen.

Gelangen diese Erreger Uber die Augen-, Nasen- oder Mundschleimhdute oder kleine Wunden in den
Korper, so kann dies Entzindungen und Erkrankungen verursachen.

v' Wasche deine Hande daher regelmdfig, vor allem nachdem du auf der Toilette gewesen bist,
nach dem Nach-Hause-Kommen, nach Kontakt mit Schmutz und vor dem Kochen oder Essen.

Seife sie 20 bis 25 Sekunden griindlich ein und spule die Hadnde anschlieBend unter
flieBendem Wasser sorgfdltig ab.

Vergiss beim Einseifen nicht die Fingerzwischenrdume, die Fingerkuppen
und deine Daumen.

v' Abtrocknen nicht vergessen! Deine Fingerzwischenrdume bieten optimale Lebensbedingungen fur
Bakterien und Keime.

4. Was braucht man furs Héndewaschen?

Zum Wohl!

In die Hand husten oder niesen ist unhygienisch. So bleiben Bakterien und Viren aus deinem
Kérper an deinen Handen kleben. Am besten hustest oder niest du in deine Armbeuge.
Alternativ kannst du auch ein Taschentuch benutzen.

5. Worauf solltest du beim Schnduzen achten?

Nicht zu viel des Guten!

Hygiene ist wichtig und schitzt deine Gesundheit. Hygiene bedeutet aber nicht, Reinigungs- und Desin-
fektionsmittel in Ubertriebenem Mal3e anzuwenden.

v' Reinige deinen Koérper regelmaig, aber sanft. Gib dem naturlichen Sdureschutzmantel deiner
Haut eine Uberlebenschance und achte beim Kauf von Seifen darauf, dass deren pH-Wert
zwischen 4,8 und 6,0 liegt. Das entspricht dem natirlichen Sduremantel deiner Haut und beugt
Austrocknung und Reizung vor.

v' Desinfektionsmittel toten auch nitzliche Bakterien. Sie greifen unseren naturlichen Sdureschutz-
mantel an und schaffen N&hrboden fur Krankheitserreger. Benutze Desinfektionsmittel daher nur,
wenn es tatsdchlich notwendig ist.

6. In welchen Fallen ist die Verwendung von Desinfektionsmittel sinnvoll?
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Schlaf

Ubung 9: Analyse des eigenen Schlafverhaltens +
Multiple Choice Test zu Tipps flir gesunden Schlaf

Lernziel: Die Schuler*innen verstehen die Auswirkungen ihrer Schlafgewohnheiten auf ihre
Leistungsfahigkeit und Gesundheit.
Sie analysieren ihre eigenen Schlafgewohnheiten.
Sie kbnnen wesentliche Grundregeln fUr einen gesunden Schlaf aufzahlen und erklaren.
Fachbezug: Biologie- bzw. Sexualkundeunterricht
Dauer: ab 10 Minuten
Vorkenntnisse: nicht erforderlich
Materialien: ~ Ausgeschlafen? (Arbeitsblatt 6)
Gut geschlafen? (Infoblatt 5)
Schlaf gut! (Arbeitsblatt 7)

Nach Ausflllen des Fragebogens zu den eigenen Schlafgewohnheiten auf Arbeitsblatt 6 versuchen
die Schuler*innen, diesen mit Hilfe des Informationstextes auf Infoblatt 5 auszuwerten:

« Was machen sie richtig, was falsch?
e Sollten sie etwas édndern, um die Zeit des Schlafens effektiver nutzen zu kbnnen?

AbschlieBend [6sen die Schiler*innen auf Arbeitsblatt 7 einen Multiple Choice Test, bei dem es um
wichtige Regeln bzw. Tipps flr einen gesunden Schlaf geht. Die Ergebnisse werden im Klassenver-
band miteinander Uberpruft.

Gemeinsam kdénnen noch weitere Tipps flr einen guten Schlaf gesammelt werden.

Lésung Arbeitsblatt 7
Richtig sind die Antworten auf Frage 1, 2, 7; falsch sind die Antworten auf Frage 3, 4, 5, 6.

Zusatzinformation

e Wer braucht wieviel Schlaf?
Jeder Mensch braucht — abhdngig von seinem Alter und seiner persénlichen Befindlichkeit —
unterschiedlich viel Schlaf.
Wahrend Neugeborene noch zwischen 16 und 17 Stunden tdglich schlafen, sind es bei
2-Jahrigen schon nur mehr 13 Stunden, bei 6-J&hrigen nur noch 10 bis 11 Stunden und bei
10-Jdhrigen zwischen 9,5 und 10 Stunden.
Erwachsene bendtigen zwischen sieben und acht Schlafstunden, mit zunehmendem Alter kann
sich der Bedarf auf funf bis sieben Stunden reduzieren.

e Essen vorm Schlafengehen?
Die Verdauungstdtigkeit sollte vor dem Schlafen méglichst abgeschlossen sein. Daher sollte
die letzte groBere Mahlzeit spatestens zwei Stunden vor dem Schlafengehen gegessen
werden. Mit hungrigem Magen sollte man allerdings auch nicht schlafen gehen, das erschwert
das Einschlafen.

+ Optimale Raumbedingungen fiirs Schlafen
Die optimale Temperatur im Schlafzimmer liegt bei 16 bis 17 °C.
Vor dem Schlafengehen sollte man sein Schlafzimmer gut liiften. Ausreichende Sauerstoffzu-
fuhr ist wichtige Grundlage fur erholsamen Schlaf. Wenn maoglich sollte man daher auch bei
gekipptem Fenster schlafen.
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Ausgeschlafen?

Wahrend wir schlafen, ist unser Kérper fleiBig am Arbeiten. Er baut schédliche Stoffe ab, erneuert
Zellen und fullt unsere Energiespeicher auf.

Lieferst du deinem Kérper ausreichend Zeit, um sich zu regenerieren?

1. Jeder Mensch hat seinen eigenen Tagesrhythmus: Wahrend die einen zu Mittag erst schoén
langsam in Schwung kommen, sind die anderen zu dieser Zeit schon wieder das erste Mal mide.

Morgenmensch Durchschnitt Abendmensch

Leistungsfahigkeit
Leistungsfahigkeit
Leistungsfahigkeit

Uhrzeit Uhrzeit

[ T T T T T T T T [ T T T T T T T

Uhrzeit
T T T T
10" 14" 18" 24" 6" 10" 14" 18" 24 6" 100 140 18" 24"

Wie ergeht es dir? Wann fUhlst du dich besonders fit?

O Ich bin ein Morgenmensch. Ich wache morgens auf und fihle mich fit. Abends bin ich frih mude.

O Ich bin ein Abendmensch. Den Vormittag wirde ich am liebsten noch im Bett verbringen,
aber je spater es wird, umso fitter fUhle ich mich.

3 Ich bin weder Morgen- noch Abendmensch. In der Frih brauche ich zwar ein bisschen, aber
ab 10 Uhr fahle ich mich richtig fit. MUde werde ich am spdteren Abend gegen Mitternacht.

2. Wann gehst du unter der Woche schlafen? 3. Wie viele Stunden schlafst du unter der Woche?
O Zwischen 20.00 und 22.00 Uhr 0O Weniger als 5 Stunden taglich
O Zwischen 22.00 und 24.00 Uhr O Zwischen 5 und 7 Stunden taglich
O Zwischen 24.00 und 2.00 Uhr O Zwischen 7 und 8,5 Stunden téglich
O Spdter als 2.00 Uhr O Zwischen 8,5 und 9,5 Stunden tdglich
O Jeden Tag unterschiedlich O Mehr als 9,5 Stunden taglich
4. FUhlst du dich unter der Woche, wenn der 5. Hast du Probleme beim Einschlafen?
. : o
Wecker lautet, fit und ausgeschlafen? O Jao, oft
O Jag, immer O Manchmal
O Ja, meistens O Nein, so gut wie nie
O Manchmal '
O Selten
O Nie
6. Wachst du in der Nacht oft auf? 7. Wachst du auf, bevor dein Wecker [dutet?
O Ja, mehrmals O Jag, immer
O Manchmal O Ja, manchmal
O Nein, so gut wie nie O Nein, nie
8. Hast du das Gefiihl, dass dein Kérper 9. Bist du tagstiber manchmal so mide, dass du
genug Schlaf bekommt? dich am liebsten schlafen legen wirdest?
O Ja O Jag, oft
O Im GrofBen und Ganzen schon O Manchmal
O Nein O Selten bis nie
O Nein
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Gut geschlafen?

Rund ein Drittel unseres Lebens verbringen wir schlafend.

Hinausgeworfene Zeit? — Ganz und gar nicht! Auch wenn wir selbst das Gefuhl haben, wahrend
dieser Stunden nichts zu tun: Unser Korper ist fleiBig am Arbeiten.

Er baut schadliche Stoffe ab, erneuert Zellen und ladt unsere Energiespeicher auf. Auch unser
Gehirn ist aktiv. Es wiederholt, was es tagsitber gelernt hat, um es sich besser einzuprdgen.

Vom Schlafen & Trdumen

Im Laufe einer Nacht durchwandern wir mehrere Schlafzyklen. Jeder dieser Schlafzyklen dauert
zwischen 90 und 120 Minuten und besteht aus drei Schlafphasen:
dem Leichtschlaf, dem Tiefschlaf und dem Traumschlaf.

In der ersten Nachthdlfte Uberwiegen lange Tiefschlafphasen. Die erste setzt je nach Schlaf-
rhythmus zwischen 22 und 23 Uhr ein und dauert 90 bis 120 Minuten, die zweite, die 20 bis 30
Minuten kirzer ist, erreichen wir zwischen 2 und 3 Uhr morgens.

Wahrend der Tiefschlafphasen erholt sich unser Kérper. Unsere Atmung und unser Herzschlag
werden langsamer und regelmafiger, unsere Muskeln erschlaffen, und unsere Augen bewegen
sich kaum. Zu Beginn der Nacht in der ersten Tiefschlafphase werden auch vermehrt Wachs-
tumshormone ausgeschittet.

Unser Gehirn hat nun endlich Zeit, all die Reize, die tagsiber aufgenommen und gesammelt
wurden, zu verarbeiten. Es wiederholt die Informationen, mit denen wir es geflttert haben,
sortiert diese und legt sie so ab, dass wir sie auf Zuruf wieder abrufen kdnnen.

In den Tiefschlafphasen entscheidet sich, was wir von all dem, was wir versucht haben zu lernen,
tatsdchlich im Geddéchtnis behalten.

Das Aufwachen aus dem Tiefschlaf féllt besonders schwer. Manchmal dauert es mehrere Minuten,
bis man sich wieder zurechtfindet. Wird man wdhrend einer Tiefschlafphase geweckt, fallt es
daflr umso leichter, wieder einzuschlafen. Oft erinnert man sich am néchsten Tag nicht einmal
mehr, dass man zwischendurch wach gewesen ist.

Je spdater die Nacht bzw. je friher der Morgen, umso lénger werden die Leichtschlafphasen und
die Traumphasen, die sogenannten REM-Phasen. REM steht flr ,Rapid Eye Movement”, denn
diese Phasen sind von schnellen Augenbewegungen geprdagt. In diesen Zeiten der intensiven
Trédume sind Puls und Atemfrequenz anders als in der Tiefschlafphase erhéht und unregelmaig,
auch die Gesichtszlge verdandern sich je nach dem Traumgeschehen. Daflr erschlaffen die rest-
lichen Muskel noch mehr als im Tiefschlaf. Wir befinden uns in einer Art Lihmungszustand, der
sicherstellt, dass Bewegungen, die wir im Traum ausfUhren, nicht auch in der Wirklichkeit durch-
geflihrt werden.

Wahrend die REM-Phase im ersten Schlafzyklus nur rund zehn Minuten dauert, verdoppelt sie sich
im zweiten Zyklus bereits. In der zweiten Nachthélfte dauern die REM-Phasen rund eine Stunde,
manchmal sogar bis zu zwei Stunden.

Grundsdatzlich trdumen wir in Echtzeit, das heil3t, die Zeitspanne im Traum entspricht in etwa der
tatséchlich vergangenen Zeit. Manchmal kann sich eine Traumhandlung allerdings auch Gber
einen ldngeren Zeitraum erstrecken, in diesem Fall gibt es wie im Film Schnitte zwischen den
verschiedenen Zeitabschnitten.
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Wieviel Schlaf brauchen Jugendliche?

Jugendliche zwischen 12 und 18 Jahren brauchen mindestens 8,5 Stunden Schlaf.
9,5 Schlafstunden wéren optimal, um flr die enormen Wachstums- und Anderungsprozesse,
die wahrend der Pubertat anstehen, fit zu sein.

Tatsdchlich schlafen Jugendliche allerdings deutlich weniger. Eine amerikanische Untersuchung
hat einen Durchschnittswert von 7,5 Stunden ergeben.

Dies dirfte nicht zuletzt an der Anderung des Schlafverhaltens wéhrend der Pubertét liegen.
Jugendliche werden nachtaktiver. Sie gehen spdter schlafen, missen allerdings wdhrend der
Schulzeit zur gewohnten Uhrzeit aufstehen. Das fihrt zu einem Schlafdefizit.

Forscher*innen flihren die Verschiebung des Schlafrhythmus nicht nur auf die gednderten
Interessen, sondern auch auf das Hormon Melatonin zurlick. Melatonin reguliert den Tag-Nacht-
Rhythmus — es macht miude. Ab der Pubertat wird es abends erst spdter ausgeschuttet, daftr
halt der Aussto3 morgens auch entsprechend ldnger an.

Lautet der Wecker um sieben Uhr morgens, stecken die Jugendlichen noch mitten in ihrer Schlaf-
und Erholungsphase. Erst gegen neun Uhr werden sie wieder aufnahme- und leistungsfdhig.

Licht, das Uber die Netzhaut ins Augeninnere gelangt, hemmt die Bildung von Melato-
nin. Besonders wirksam ist Blaulicht, das von Displays und Bildschirmen ausgestrahlt
wird. Daher sollte man vor dem Schlafengehen darauf verzichten bzw. sollte man das
Licht am Gerdat auf einen blaulichtarmen Nachtmodus umstellen.

Auf den Rhythmus kommt es an ...

Neben der Schlafdauer ist auch der Schlafrhythmus dafur verantwortlich, ob wir uns wohlfthlen.
Wer immer zu unterschiedlichen Zeiten ins Bett geht oder versucht, den mangelnden Schlaf
unter der Woche durch langes Schlafen am Wochenende ,auszugleichen”, verursacht seinem
Kérper mit diesem unregelmdBigen Schlaf-Wach-Rhythmus Stress. Dieser kann sich in Form von
Aggressivitdt, Niedergeschlagenheit oder Stimmungsschwankungen duf3ern.

Daher sollte man, so schwer es manchmal vielleicht auch fallen mag, versuchen, unter der Wo-
che regelmafig schlafen zu gehen und am Wochenende nicht bis mittags zu schlafen.

Schlafmangel

Chronischer Schlafmangel wirkt sich nicht nur auf unsere Stimmung, sondern auch auf unsere
Gesundheit aus. Unserem Immunsystem fehlt die nétige Zeit zur Erholung und auch unser Herz
wird starker belastet. GefaBablagerungen, ein hoher Risikofaktor fur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, nehmen zu.

Zu wenig Schlaf kann sich auch auf unser Gewicht auswirken. Denn wahrend im Wachzustand
das appetitanregende Hormon Ghrelin produziert wird, ist es im Nachtschlaf das appetitziigelnde
Hormon Leptin. Dieses unterstltzt den Kérper dabei, bis zu 12 Stunden ohne Nahrungsaufnahme
auszukommen. Bei zu wenig Nachtschlaf wird dieses Hormongleichgewicht verschoben und das
Leptin kann seine Wirkung nicht entfalten. Viele Menschen leiden daher nach kurzen Nachten unter
HeiBhungerattacken oder essen viel hdufiger und viel mehr als nach ausreichendem Schlaf.

Im Schlaf speichert unser Gehirn neue Geddchtnisinhalte. Wahrend der Traumphase werden
motorische Fertigkeiten, wie zum Beispiel das Radfahren gefestigt, wahrend der Tiefschlafphasen
ist es typischer Lernstoff, wie etwa Vokabeln. Schlafen wir nicht ausreichend, so erhdalt unser
Gehirn nicht ausreichend Zeit, um alle Inhalte abzuspeichern. Unsere Lernerfolge verringern sich.

Schlafentzug wirkt sich auf Kérper und Geist aus. Nach 24 Stunden Schlafentzug sinkt
unsere Reizschwelle, wir werden aggressiver und gleichzeitig auch deutlich unaufmerk-
sametr. Es fallt uns immer schwerer, uns zu konzentrieren. Nach rund 60 Stunden Schlaf-
entzug leiden wir bereits unter Halluzinationen und Wahnvorstellungen.
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Schlaf gut!

FUr einen erholsamen Schlaf gibt’'s jede Menge Tipps.
Welche hdltst du fur richtig, welche fur falsch?

1. Trickse dein Gehirn aus, indem du dein Bett nur zum Schlafen nutzt und nicht fernsiehst,
am Tablet surfst, isst oder lernst. Wenn dein Gehirn dein Bett nur mit der Aktivitat
,Schlafen” verbindet, fallt es dir leichter einzuschlafen.

O Richtig
O Falsch

2. Geh nie hungrig ins Bett! Das macht nicht nur das Einschlafen schwieriger, sondern beschert dir
auch eine unruhige Nacht.

O Richtig
O Falsch

3. Iss noch reichlich, bevor du schlafen gehst. Die Verdauungstdtigkeit macht deinen Kérper zusatzlich
mude, sodass du besser schlafst.

O Richtig
O Falsch

4. Trink noch einmal kraftig, bevor du dich schlafen legst. Bei voller Blase schlaft sich’s besser.

O Richtig
O Falsch

5. In deinem Schlafzimmer sollte es immer angenehm warm sein.
Die optimale Temperatur liegt bei 22 bis 23°C.

O Richtig
O Falsch

6. Zu viel Sauerstoff macht dich frihzeitig munter. Deswegen solltest du immer bei geschlossenem
Fenster schlafen, damit nicht zu viel frische Luft dich ,aufweckt”.

O Richtig
O Falsch

7. Dein Koérper mag einen regelmdfigen Rhythmus. Wenn du ungefdhr immer zur selben Zeit schlafen
gehst, fallt nicht nur das Einschlafen leichter, sondern dein Kérper kann sich auch besser erholen.

O Richtig
O Falsch
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Stress

Ubung 10: Infotexte + Versténdnisaufgaben

Lernziel: Die Schuler*innen setzen sich mit den physiologischen Hintergriinden, den verschie-
denen Erscheinungsformen und den Auswirkungen von Stress auseinander.
Sie erfahren, welche Moglichkeiten der Stressbewdltigung es gibt und kdnnen konkrete
Strategien zur Stressbewdltigung nennen.

Fachbezug: Biologie- bzw. Sexualkundeunterricht, Deutsch

Dauer: ab 5 Minuten

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

Materialien:  Stress (Arbeitsblatt 8)

In Einzelarbeit lesen die Schuiler*innen die kurzen Infotexte auf Arbeitsblatt 7 und I6sen die zugeho-
rigen Verstandnisaufgaben.

Tipp fiir den Einstieg — Brainstorming zu Stressauslésern

In Gruppen fUhren die Schiler*innen ein Brainstorming zu Stressauslésern durch. Die Ergebnisse
werden strukturiert und in Form eines Plakates festgehalten.

Die Gruppenplakate werden anschlieBend im Klassenverband verglichen und diskutiert. Basie-
rend auf den Diskussionsergebnissen wird ein Plakat erstellt, auf dem die verschiedenen Stress-
ausléser gereiht nach deren Bedeutung fUr die Schiler*innen angeordnet werden.

Tipp zur Vertiefung - Entwicklung von Strategien zur Bekdmpfung verschiedener Stressausléser

In Gruppen wird Uberlegt, was man gegen die verschiedenen Stressausldser von Aufgabe 1/
Arbeitsblatt 8 tun kann.
Die Ergebnisse werden im Klassenverband zusammengefihrt und diskutiert.

- Gegen welche Stressausldser kann man selbst direkt aktiv werden? Bei welchen Stressauslo-
sern benoétigt man Unterstitzung?

- Welche sind in kurzer Zeit beseitigbar — bei welchen braucht es einen ldngeren Zeitraum?

- Auf welche Stressausloser reagieren die Schiler*innen besonders empfindlich? Was kédnnten
die Griunde dafur sein?

Ldsung Arbeitsblatt 8

1. Das Lésungswort lautet ,Antriebsschwdache”.

2.a. geflhlsorientiert: Nachfrage bei Freund*innen/Familienmitgliedern, ob es ihnen dhnlich ergeht;
Ablenkung wahrend des Referates, indem er sich vorstellt, dass alle Mitschiler*innen und die Lehr-
kraft rote Nasen tragen, ...

b. problemorientiert: Uben des Referates vor dem Spiegel/vor Freund*innen/vor der Familie;
Nachfragen, ob das Referat auch in schriftlicher Form abgegeben werden kann; ...

Zusatzinformation zu Stress

e Was passiert bei Stresssituationen im Kérper?
Das Stresshormon Adrenalin bereitet den Kérper auf die Gefahrensituation vor.
Um die Energie bereitzustellen, die zum Uberleben notwendig ist, werden Fettreserven unseres
Korpers aktiviert und in Zucker umgewandelt. Der Herzschlag wird beschleunigt, der Blutdruck
steigt, die Atemfrequenz erhoht sich.
Zum Schutz vor bzw. fir den Fall von Verletzungen wird die Hautdurchblutung reduziert, die
Blutgerinnung erhéht und die Muskulatur angespannt. Gleichzeitig wird die Aktivitat des
Magen-Darm-Traktes auf ein Minimum reduziert.
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Warum ist Stress fiir unseren Kérper auf Dauer nicht gesund?

Anders als bei unseren Ahnen wird der Kampf ums Uberleben, auf den das Adrenalin vorbereitet,
nicht mehr ausgefochten. Eine tatsdchliche kérperliche Betdtigung am Hohepunkt der Anspan-
nung bleibt im Regelfall aus.

Werden die Stresshormone nicht durch Aktivitat abgebaut, so kann der Phase der absoluten
Anspannung nicht die fur die Regeneration so wichtige Phase der Entspannung folgen. Das fuhrt
friher oder spdter zur Beeintrdchtigung des Wohlbefindens und der kdrperlichen Gesundheit.
Nervositdat, Schlafstérungen, erhéhter Blutdruck, Arteriosklerose und vieles mehr kénnen die
Folge von Dauerstress sein.

Was ist Cortisol und welche Rolle hat es?

UnterstUtzt wird das Adrenalin, das nur im akuten Bedarfsfall ausgeschuttet wird, vom Stress-
hormon Cortisol, das auf Vorrat produziert wird.

Cortisol wirkt entzindungshemmend, aktiviert den Stoffwechsel, ver&ndert unsere psychische
Reaktionslage und blockiert die Immunabwehr. Die Nebennierenrinde produziert das Cortisol vor
allem in der zweiten Nachthdlfte. In der Friih nach dem Aufstehen sind wir daher ausreichend
mit dem Stresshormon versorgt, um einen ereignisreichen Tag mit all seinen Herausforderungen
gut Uber die BUhne bringen zu kénnen. Im Laufe des Tages und mit den Herausforderungen, die
dieser mit sich bringt, fallt der Cortisolspiegel deutlich ab, sodass am Abend nur noch rund 10 %
des morgentlichen Kontingents vorhanden sind.

Langanhaltende Belastung durch Stress kann zu einem Cortisolmangel fihren. Dieser zeigt sich
in Mudigkeit, Antriebsschwdche, erhohter Entzindungsanfdalligkeit und Stérungen der Immun-
funktion.

Linktipp
https://gesund.bund.de/stress Auf der Info- und Serviceseite des Bundesministeriums fur Gesund-

heit dreht sich alles um Stress.
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Stress

Wenn wir bestimmte Situationen oder Anforderungen, die an uns gestellt werden, als Herausforderung
oder Bedrohung empfinden, geraten wir in Stress: Das Stresshormon Adrenalin versetzt unseren
Korper in Alarmbereitschaft. Er stellt sich auf Kompf oder Flucht ein. Alle Energien, die zum
Uberleben notwendig sind, werden mobilisiert.

Die Ausldser fUr Stress, die belastenden Reize und Situationen, nennt man Stressoren:

v' physikalische Stressoren: resultieren aus UmwelteinflUssen.

v'  Leistungsstressoren: entstehen durch Anforderungen an die eigene Leistungsfdhigkeit.
v' soziale Stressoren: entstehen im Zusammenleben mit anderen Menschen.

v' kérperliche Stressoren: sind auf den kérperlichen Zustand zurtckzufthren.

1. Ordne die verschiedenen Stressoren der passenden Kategorie zu.
Bei richtiger Zuordnung ergeben die Buchstaben in den Lésungszellen eine Folge von Stress.

physikalisch Leistung sozial kérperlich
Alkohol D R E A
Armut R U N L
Einsamkeit B C T E
Feinstaubbelastung R A H K
Gruppendruck o D 1 (o]
Hitze E F \V4 P
Hunger ] T R B
Langeweile D S E G
L&rm S L U D
Midigkeit G U P C
Prifung T H R A
Schlechtwetter w S E J
Schmerzen R o w A
Streit ] T C U
Uberforderung E H L N
Zeitdruck G E T R

Gegen Stress kann man etwas tun. Man ist ihm nicht hilflos ausgeliefert.

Man kann gefiihlsorientiert versuchen, die negativen Geflihle und koérperlichen Stressreaktionen zu
reduzieren, z.B. durch Ablenkung, Bewegung, Gesprdche mit Freund*innen etc.
Oder man kann problemorientiert die Situation, die den Stress auslost, verdndern oder beseitigen.

2. Paul bekommt schon schweil3nasse Hdnde und weiche Knie, wenn er nur daran denkt, dass er
demndchst sein Deutschreferat halten muss.

a. Was kann Paul gefuhlsorientiert tun, um den Stress zu reduzieren?
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Vorsorge

Ubung 11: Gestaltung eines Infomediums fiir Gleichaltrige
auf Basis eines Infoblattes

Lernziel: Die Schuler*innen verstehen die Bedeutung von Vorsorge fur ihre Gesundheit.
Sie wissen, was man tun kann, um Brustkrebs, Gebdrmutterhalskrebs und Hodenkrebs
rechtzeitig zu erkennen.

Sie Uben die Erstellung von Infomedien fur Gleichaltrige.

Fachbezug: Biologie- bzw. Sexualkundeunterricht, Deutsch

Dauer: ab 25 Minuten

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

Materialien:  Brustkrebs (Infoblatt 6)

Gebarmutterhalskrebs (Infoblatt 7)
Hodenkrebs (Infoblatt 8)
Fit fUr Vorsorge? (Arbeitsblatt 9)

Die Schuler*innen werden in Zweiterteams geteilt. Jedes Team erhdlt eines der Infoblatter.
Aufgabe ist es, zu der auf ihrem Infoblatt dargestellten Erkrankung

- ein Infoplakat

- einen Infoflyer

- eine Bildgeschichte

- eine Kurzgeschichte

- einen Zeitungsbericht oder
- ein Infovideo

zu gestalten, mit dem/der sie bei der Zielgruppe Gleichaltriger auf diese Krankheit und frihzeitige
Erkennungsmaoglichkeiten aufmerksam machen.

Nach Abschluss der Arbeit werden das beste Ergebnis pro Themengebiet und das beste Ergebnis
der Klasse gekurt.

AbschlieBend wird der Multiple Choice Test auf Arbeitsblatt 9 zur Wissenskontrolle gelost.

Ldsung Arbeitsblatt 9
labc, 2¢, 3b, 4q, 50, 6ac, 7ac, 8b, 9b, 10b, 11c, 12ab

Zusatzinformation zu Brustkrebs

Die weibliche Brust umfasst den Bereich zwischen den beiden Achselhdhlen vom Schllsselbein
bis zur unteren Brustfalte. Auch das Lymphsystem gehért dazu. Rund 60 % der Tumore sitzen im
duBBeren oberen Viertel der Brust.

Die linke Brust ist bei Frauen und Mdannern hdaufiger von Brustkrebs betroffen als die rechte: bei
Frauen um 5 bis 7 %, bei M&nnern um 10 %. Mit zunehmendem Alter erhdht sich diese Differenz
noch weiter. Die Ursachen daflr sind noch offen.

Weder Brustoperationen noch das Tragen von BHs erhdhen das Erkrankungsrisiko.
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Brustkrebs

Spricht man von Brustkrebs, meint man im Regelfall ein sogenanntes Mammakarzinom,
einen bosartigen Tumor der BrustdrUse.

In Deutschland erkrankt jede achte Frau im Laufe ihres Lebens an Brustkrebs.
Pro Jahr werden in Deutschland etwa 69.000 Neuerkrankungen verzeichnet.
Von allen Brustkrebserkrankungen trifft nur etwa jede 100. einen Mann.

Das Erkrankungsrisiko steigt mit zunehmendem Lebensalter und erreicht zwischen dem 55. und
65. Lebensjahr seinen Hohepunkt. In den letzten Jahren ist es allerdings zu einem deutlichen
Anstieg der Erkrankungsrate jingerer Frauen gekommen.

Rund 18.000 Frauen verlieren jedes Jahr den Kampf gegen den Krebs. Viele dieser Todesfdlle
kénnten durch frihzeitige Erkennung und Therapie vermieden werden.

Risikofaktoren

Das personliche Risiko, an Brustkrebs zu erkranken, ist von verschiedenen Faktoren abhdngig.
Ein erhdhtes Erkrankungsrisiko liegt vor bei:

Krebserkrankungen innerhalb der Familie.

Entfernung einer Brustkrebsvorstufe.

Auftreten der ersten Regelblutung vor dem 11. Lebensjahr und spdte Wechseljahre.
Kinderlosigkeit.

Erstschwangerschaft nach dem 30. Lebensjahr.

fehlender Stilltatigkeit.

Ubergewicht.

erhohtem Alkoholkonsum.

starken Raucherinnen.

geringer korperlicher Aktivitat.

Hormonersatztherapie Gber mehr als 10 Jahre.

Krebserkrankung der Gebdrmutter, des Eierstocks oder des Dickdarmes.

Selbstkontrolle
Je friher Brustkrebs erkannt wird, umso gréBer sind die Heilungschancen.

Auch wenn nicht alle Geschwulste ertastet werden kénnen, ist regelmdafBige Selbstkontrolle
zusdtzlich zu den routinemdaBigen arztlichen Kontrollen wichtig. Etwa 80 bis 90 % aller
krankhaften Brustverdnderungen werden von den Frauen selbst ertastet.

Einmal im Monat, und zwar nach der Menstruation sollte man die Brust auf Verdnderungen
abtasten. Am besten macht man das sowohl im Stehen als auch im Liegen.

Durch die verschiedenen Kérperstellungen wird der Brustmuskel unterschiedlich ange-
spannt. Verdnderungen, die man in einer Position nicht spirt, kénnen in einer anderen oft
ertastet werden.
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Alles okay?

Punkt 1 - die Optik
Starte bei deinen Brustwarzen!

v" Stell dich vor den Spiegel und Uberprife deine Brustwarzen.
Hat sich der Warzenhof veréndert? Ist die Brustwarze gerotet oder entziindet?

v Wenn du optisch nichts erkennen kannst, drlicke die Brustwarze kurz zwischen Daumen
und Zeigefinger: Flie3t ein Sekret aus?

War bei den Brustwarzen alles in Ordnung, geht es weiter mit
Form und Umfang.

v' Leg die Arme am Koérper an. Kannst du Dellen, Beulen, R6tungen
oder Ausschlag erkennen? Haben sich Form und Umfang deiner
Brust seit dem letzten Selbsttest verdndert?

v" Verschrdnke die Arme hinter dem Kopf. Kannst du in dieser
Position Auffalligkeiten erkennen?

v' Stemm deine Hande in die Huften und beug dich leicht vor.
Kannst du Verdnderungen der Brust erkennen?

Punkt 2 - im Stehen tasten

Nun geht es an die Tastuntersuchung. Mit der rechten Hand wird die
linke Brust untersucht, mit der linken Hand die rechte.

v' Leg die Fingerkuppen deiner drei mittleren Finger aneinander und
untersuche deine Brust mit Kreisbewegungen im Uhrzeigersinn.
Beim ersten Mal nur leicht zudricken und die Brustoberfldche
untersuchen. Beim zweiten Mal etwas mehr Druck aufbauen, beim
dritten Mal so viel Druck aufbauen, dass du deine Rippen fihlen
kannst.

Punkt 3 - im Liegen tasten

v' Leg dich auf den Rlcken. Ein Kissen unter dem Schulterblatt
bewirkt, dass deine Brust flacher auf den Rippen aufliegt, die
Brustwarze zeigt nach oben zur Decke.

v' Streck den nicht tastenden Arm aus und leg ihn hinter den Kopf.
Taste nun mit der anderen Hand von den Achselhdhlen abwdrts.
Ebenso wie im Stehen sollte auch hier der Druck nach und nach
erhoht werden.

Etwas gefunden?

e Einen Knoten in der Brust oder in der Achselhohle?

e Plotzliche Einziehungen der Brustwarze?

e Einseitigen blutigen oder wdssrigen Ausfluss aus der Brustwarze?
e RoOtung der Brust?

e Entzindung der Brustwarze?

Wenn du etwas Beunruhigendes entdeckst, ist das noch kein Grund zur Panik. Diese
Anzeichen kdnnen auch harmlos sein. Geh einfach so schnell wie moglich zu deinem
Frauenarzt*deiner Frauendrztin und kldre die Ursachen flr die Verdnderungen ab.
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Gebarmutterhalskrebs

Jdahrlich erkranken rund 4.600 Frauen in Deutschland an
Gebdrmutterhalskrebs (Zervixkarzinom).

Innerhalb der letzten zehn Jahre konnte die Todesrate auf
die Halfte reduziert werden. Dies liegt an der hohen Friih-
erkennungsrate von 60 %.

Gebdrmutterhalskrebs tritt Gblicherweise ab dem

20. Lebensjahr auf, am hdufigsten bei Frauen zwischen
dem 50. und 60. Lebensjahr.

Risikofaktoren

In 99,7 % aller Gebdarmutterhalskrebserkrankungen liegt eine Vaginainfektion mit humanen
Papillomaviren (HPV) vor. Diese sind weit verbreitet, rund jede vierte junge Frau ist Tragerin
der HPV-Viren.

Ein Grof3teil der Infektionen heilt spontan wieder ab. In einigen Fallen kann eine chronische HPV-
Infektion allerdings auch zu Zellverdnderungen flhren, die eine Vorstufe zum Gebdrmutterhals-
krebs sind. Diese Vorstufe zum Krebs kann beim Abstrich erkannt werden. Der Abstrich ist Teil
der gyndkologischen Routineuntersuchung und vollig schmerzlos.

Neben der HPV-Infektion erhéhen folgende Faktoren das Erkrankungsrisiko:

e Geschlechtsverkehr mit hdufig wechselnden Partnern,

e ein krankhaft geschwdéchtes Immunsystem oder Immunschwdchekrankheiten
(z.B. HIV-Infektion),

e lang andauernde Einnahme von hormonellen VerhGtungsmitteln,

e Rauchen,

o Infektion mit anderen sexuell Gbertragbaren Krankheiten, z.B. Herpes-Simplex-Viren
oder Chlamydien,

e Krebsvorstufen.

Warnsignale & Friiherkennung

Wadhrend der Krebsvorstufen haben Frauen Ublicherweise keine Symptome. Umso wichtiger
ist die jahrliche Routinekontrolle bei dem Frauenarzt*der Frauendrztin. Viele der infizierten
Frauen erfahren erst dort von ihrer HPV-Infektion. Erste Anzeichen flur eine Gebdrmutterhals-
krebserkrankung kénnen abnorme Blutungen, fleischfarbener wéssriger Ausfluss oder auch
Kontaktblutungen (das sind Blutungen nach oder wéhrend des Geschlechtsverkehrs) sein.
Diese Blutungen sind meist harmlos, sollten aber zur Sicherheit arztlich abgeklart werden.

Vorbeugung

Seit 2006 gibt es eine Impfung gegen HPV. Von der Stdndigen Impfkommission (STIKO) wird
eine Impfung aller M&dchen von neun bis 14 Jahren empfohlen, seit Mitte 2018 auch aller
Jungen in der Altersgruppe. Nachimpfungen werden bis zum 17, teilweise auch bis zum

26. Lebensjahr von den Krankenkassen Gbernommen. Optimalerweise sollte diese Impfung vor
dem ersten Geschlechtsverkehr erfolgen, da in diesem Fall erst selten eine Infektion mit den
Papillomaviren vorliegt. Optimalerweise sollte diese Impfung vor dem ersten Geschlechts-
verkehr erfolgen, da in diesem Fall erst selten eine Infektion mit den Papillomaviren vorliegt.
Die Impfung bietet wirksamen Schutz gegen die vier wichtigsten HPV-Stdmme und reduziert
das Erkrankungsrisiko um rund 70 %. Die regelmdafBige gyndkologische Vorsorgeuntersuchung
bleibt aber weiterhin Pflicht.
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Hodenkrebs

Unter Hodenkrebs (Hodenkarzinom) versteht man einen
bdsartigen Hodentumor.

Bei Mdnnern zwischen dem 25. und 45. Lebensjahr ist der
Hodenkrebs die haufigste Krebserkrankung.

Hodenkrebs ist mit im Schnitt etwa zehn Erkrankungen
bei 10.000 Mannern eher selten. Die hochste Anzahl an
Krebs-Neuerkrankungen liegt bei Mdnnern beim Prosta-
takrebs vor.

Risikofaktoren

Da die Ursachen zur Entstehung von Hodenkrebs unbekannt sind, fallt es schwer, typische
Risikofaktoren zu nennen. Ein Risikofaktor ist, wenn der Hoden im Bauchraum oder in der
Leistengegend liegt, wenn er also nicht in den Hodensack gefallen ist.

Ob familiGre Haufungen ein erhéhtes Risiko darstellen, ist nicht erwiesen.

Warnsignale

e VergrofB3erung eines Hodens

e Verhdrtung eines Teils oder des gesamten Hodens

e unregelmdflige Form, Knotenbildung

e Ziehen oder Schmerzen im Hoden

e Anschwellen und/oder Schmerzempfindlichkeit des Brustdrisengewebes

Warnsignale & Friiherkennung

Hodenkrebs zahlt zu jenen Krebserkrankungen mit den héchsten Heilungschancen. Die beste
VorsorgemafBnahme ist die monatliche Selbstkontrolle.

Am besten fihrt man den Selbsttest nach einem Bad oder einer Dusche durch, wenn die
Muskulatur des Hodensacks durch die Warme noch schlaff ist.

v" Man hdalt den Hodensack mit beiden Handfléchen
und tastet die Hoden einzeln mit Daumen und
Fingerkuppen nach Verdnderungen ab: nach
Unebenheiten, Knoten oder Verhartungen.

Auf der RlUckseite der Hoden splrt man dabei Gewebe.
Das sind die Nebenhoden, die die SamenflUssigkeit
speichern und transportieren.

v" AnschlieBend Idsst man jeden Hoden langsam und
vorsichtig zwischen Daumen und den Ubrigen Fin-
gern durchgleiten.

Neben Hodenkrebs gibt es noch viele weitere Erkldrungen flr Verédnderungen an den
Hoden. Falls man also beim Selbsttest etwas entdeckt, muss es sich noch lange nicht um
Krebs handeln. Trotzdem sollte man so rasch als méglich zum Arzt*zur Arztin gehen und
sich untersuchen lassen.
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10.

.

12.

Fit fur Vorsorge?

Welche Faktoren bestimmen das persénliche Risiko, an Brustkrebs zu erkranken?
Mehrfachantworten sind maéglich.

3O a) Erbanlagen 3 b) Erndhrung 3O c) Hormonelle Faktoren

Wie viele aller krankhaften Verdnderungen der Brust werden von den Frauen selbst ertastet?
O a)10-20% O b)50-60 % O ¢)80-90 %

Wer seine Brust einmal monatlich kontrolliert, muss nicht zur frauenarztlichen Routineuntersuchung.
O a)Stimmt. O b) Stimmt nicht.

Auch Mdnner kénnen an Brustkrebs erkranken.
O a)Stimmt. O b) Stimmt nicht.

In 99,7 % aller Erkrankungen an Gebdrmutterhalskrebs liegt eine Infektion mit humanen
Papillomaviren vor.

O a)Stimmt. O b) Stimmt nicht.

Was beglnstigt eine Infektion mit humanen Papillomaviren und in deren Folge Gebdrmutterhalskrebs?
Mehrfachantworten sind méglich.

O a) Geschlechtsverkehr mit hdufig wechselnden Partnern
O b) Nutzung von Tampons
O c¢)Rauchen

Was kénnen Warnsignale flr eine Erkrankung an Gebdrmutterhalskrebs sein?
Mehrfachantworten sind méglich.

O a) Abnorme Blutungen
O b) Hautausschlage
O c) Wassriger, blutfarbener Ausfluss

Wer gegen HPV geimpft wurde, kann nicht mehr an Gebdrmutterhalskrebs erkranken.
O a)Stimmt. O b) Stimmt nicht.

Haufige Selbstbefriedigung erhéht das Risiko, an Hodenkrebs zu erkranken.
O a)Stimmt O b) Stimmt nicht.

Mangelnde Hygiene erhéht das Risiko, an Hodenkrebs zu erkranken.
O a)Stimmt. O b) Stimmt nicht.

Bei Hodenkrebs sind die Heilungschancen sehr hoch. Wie oft sollte eine Selbstuntersuchung
stattfinden?

O a)1xtaglich O c)1x monatlich
O b)1x wdchentlich O d)1x jdhrlich

Bei welchen Symptomen sollte man sicherheitshalber drztlichen Rat einholen?
Mehrfachantworten sind méglich.

O a) Schmerzen oder Ziehen in den Hoden
O b) VergroBerung eines Hodens
O c¢) Verstdrkter Haarwuchs am Hodensack
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Selbstbewusstsein - Einflussfaktoren

Ubung 12: Brainstorming + Analyse + Erstellung eines Plakates

Lernziel: Die Schuler*innen setzen sich mit der Frage auseinander, inwieweit ihre Wiinsche,
Ziele, Einstellungen und Anforderungen an sich selbst von anderen mitbestimmt
werden.

Sie hinterfragen die Rolle von Cliquen und deren Auswirkungen auf den*die Einzelne*n.

Fachbezug: Deutsch

Dauer: ab 5 Minuten

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

Materialien:  Die Clique: Freund und Helfer? (Infoblatt 9)

In einem Brainstorming sammeln die Schiler*innen Faktoren, die ihre Meinung, Wiinsche und Ziele
beeinflussen. AnschlieBend werden diese Faktoren von den Schuler*innen hinsichtlich zweier Krite-
rien analysiert bzw. persénlich bewertet und gereiht:

« Wichtigkeit des Faktors fur die eigene Meinungsbildung

o Wie wird der Faktor eher erlebt — als positiv oder negativ? Warum ist dies der Fall?

AnschlieBend werden die Schuler*innen in Gruppen mit maximal fUnf Mitgliedern geteilt.

In den Gruppen wird ein Plakat erstellt, das Begriffe umfasst, die die Schiler*innen mit dem Begriff
,Clique” verbinden. Es bleibt den einzelnen Gruppen Uberlassen, ob sie nur positive, negative oder
alle gesammelten Begriffe auf dem Plakat vermerken. Infoblatt 9 kann zur Anregung dienen.

Die Gruppenergebnisse werden einander abschlieBend gegeniibergestellt und analysiert.

Tipp zur Vertiefung - Inserat zur Suche einer Freundin*eines Freundes

Die Schuler*innen formulieren ein Inserat zur Suche einer Freundin*eines Freundes. Anhand der
Ergebnisse werden folgende Fragen thematisiert:

« War es einfach, die gewlnschten Merkmale zu formulieren?

e Gibt es Merkmale, die von vielen Schiler*innen genannt worden sind?

e Gibt es Unterschiede zwischen Mddchen und Jungen?

e Entsprechen die Schuler*innen selbst den Vorgaben, die sie formuliert haben?

e Sind die Schuler*innen tatsdchlich nur mit Personen befreundet, die ihrem
Freund*innensteckbrief entsprechen oder gibt es Abweichungen?
Falls ja — erschweren diese Abweichungen die Freundschaft?

Zusatzinformation

Bis zur Pubertdt werden die Werte der Eltern meist unreflektiert als die eigenen Werte Gbernommen.
Wadhrend der Pubertat éndert sich das allerdings. Die Jugendlichen beginnen, tradierte Werte,
Normen und Strukturen zu hinterfragen. Sie nehmen Abstand von ihrer kindlichen Identitét und
wollen als eigenstdndige Person und Personlichkeit wahrgenommen werden.

Um sich von der friheren Identitdt als Kind verabschieden zu kdnnen, kommt es zu einer
Abgrenzung von den Eltern und deren Werten. Diese, die bis dato als Hauptbezugs- und
Hauptansprechspartner*innen fungiert haben, werden nun auf dem Weg zur neuen Identitdt als
Erwachsene zum Hauptreibepunkt der Jugendlichen.

Neuer wichtigster Bezugspunkt werden die Freund*innen. Sie prdgen das Leben der Jugend-
lichen, deren Werte und Winsche mafgeblich.
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Die Clique: Freund und Helfer?

Alles okay?

sich nach anderen \
richten mussen

das Richtige sagen missen mithalten missep
sich mit Jemandem

—_—
identifizieren kénnen
: \ iMmey einer Meinyy,
. \ A”spruchey.‘. Sein mﬁssen
abhdngi9 sei | entsprechen mussen \
/ /

sein missen

X ”11}119 ) en habe" k .
Mmer quf dor Hut / % / 5hnliche Inferess % /
| dere abgren=er’ \

: n an
shnliche Probleme haben | W/
e

misstravisch sein
1 missen
einfach pyr SpaR /

machen missen, was
andere bestimmen

haben ksnpe,,

JeMandem vertrgye,, kénnen / sich verlassen kénnen

\

o keine eigene Meinung
Gemeinsamkeiten haben | nicht allein sen \ haben dorfer
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Selbstbewusstsein — Selbstbild vs. Fremdbild

Ubung 13: Festhalten des eigenen Selbst- und Fremdbildes und
Abgleich mit dem tatsdchlichen Fremdbild

Lernziel: Die Schuler*innen setzen sich kritisch mit ihrem Selbstbild auseinander.
Sie erkennen, dass Selbst- und Fremdbild oft weit auseinanderklaffen und kénnen
Grunde dafur aufzéhlen.

Fachbezug: Deutsch, Biologie- bzw. Sexualkundeunterricht

Dauer: ab 5 Minuten

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

Materialien: ~ Wer bin ich? (Arbeitsblatt 10)

Variante 1: Freie Assoziation zur eigenen Person

Auf einem Zettel notieren die Schuiler*innen jeweils inren Namen sowie drei Adjektive, die sie am
besten beschreiben. Zusatzlich dazu kénnen sie auch noch die Aufgabe erhalten, folgende Satzan-
fange zu vervollstandigen:

e Andere mdgen mich, weil ...

e Andere fUhlen sich von mir genervt, weil ...
e Andere mdgen mich nicht, weil ...

e Ich mag an mir, dass ...

Die Zettel werden einmal gefaltet und der Lehrkraft Gbergeben. Diese zieht nun einen beliebigen
Zettel und liest die Adjektive bzw. vervollstindigten Sdtze vor. Die Schiler*innen geben einen Tipp
ab, um wen es sich handeln kénnte.

Variante 2: Einschédtzung von Fremd- und Selbstbild anhand Arbeitsblatt 10

Anhand Arbeitsblatt10 halten die Schuler*innen Unterschiede in ihrer Selbst- und Fremdwahrneh-
mung fest.

Die Ergebnisse werden allgemein, ohne Bezugnahme auf persénliche Besonderheiten diskutiert:

o Gibt es viele Abweichungen zwischen Selbst- und Fremdwahrnehmung?

o Gibt es Unterschiede in den beiden Bereichen ,Aussehen” und ,Charakter”?

e Warum denken die Schuler*innen, dass ihre Wahrnehmung durch andere anders ausfallen
kédnnte als ihre Selbsteinschdtzung?

e Gibt es Unterschiede zwischen den Madchen und Jungen?

AbschlieBend kann noch ein Ratespiel durchgefihrt werden: Die Arbeitsblatter werden eingesam-
mel, und die Lehrkraft zieht einen Zettel und liest die Inhalte vor. Die Schuler*innen versuchen zu
erraten, um wen es sich handeln kdnnte.
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Wer bin ich?

Wenn wir in den Spiegel schauen, sehen wir mehr als nur unser Spiegelbild. Wir sehen immer auch das,
wovon wir denken, dass andere es in uns sehen kdnnten. Manchmal kann es allerdings vorkommen,

dass wir uns damit grindlich irren.

Versuche, dich selbst zu beschreiben. Pro Punkt darfst du maximal finf Eigenschaftswérter verwenden.

So sehe ich mich selbst ...

Mein Aussehen:

So sehen mich meine Klassenkolleg*innen ...

Mein Aussehen:

© Robert Kneschke - Fotolia.com
© Robert Kneschke - Fotolia.com
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Selbstbewusstsein - Positive Thinking

Ubung 14: Infotexte mit Verstdndnisaufgaben

Lernziel: Die Schuler*innen verstehen, dass die Herangehensweise an Herausforderungen Ein-
fluss auf die Erfolgschancen bei deren Bewdaltigung hat.

Fachbezug: Deutsch

Dauer: ab 5 Minuten

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

Materialien:  Kann ich das? (Arbeitsblatt 11)

In Einzelarbeit I16sen die Schiler*innen die Aufgaben auf Arbeitsblatt11.
AnschlieBend kann gemeinsam diskutiert werden,

« warum es manchmal so schwer fdllt, positiv an eine Sache heranzugehen.
e wie man sich selbst austricksen kann, um positiv an eine Sache heranzugehen.
e wie man andere dabei unterstltzen kann, positiv an eine Sache heranzugehen.

Ldsung Arbeitsblatt 11

1. Das kann ich nicht. = Das kann ich noch nicht!
Ich gebe auf. — Ich versuche es anders!
Ich kann’s einfach nicht besser. = Besser werden kann ich immer!
Das werde ich nie kdnnen. — Ich werde das lernen!

2. Ich bin schon gut in Mathe und werde jede Woche besser!
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Kann ich das?

Unser Gehirn ist wie ein Muskel. Wenn wir es trainieren, wird es starker.
Daher lohnt es sich auch, Herausforderungen anzunehmen. Sie sind die Grundlage flr Weiterentwicklung.
Scheitern kann nur, wer etwas nicht einmal versucht.

Klingt gut, Idsst sich aber nur schwer umsetzen?
Mit der richtigen Herangehensweise ist es gar nicht so schwierig, wie es auf den ersten Blick wirkt.
Vier einfache Regeln helfen dir dabei.

Fehler passieren. Sie sind kein Grund, sich zu schdmen, sondern Ansporn, um weiterzu-
machen und dich weiterzuentwickeln. Sie sind ein wichtiger Schritt auf dem Weg zur
Erreichung deines Zieles.

Konzentriere dich nicht nur darauf, was du noch nicht kannst, sondern denk immer
wieder an all das, was du schon erreicht hast.

Versuche, nicht ungeduldig zu sein.
Es sind die kleinen Schritte, die zum groBBen Ziel fUhren.

@ Deine Stdrken sind der Schllssel zum Erfolg!
|

Nutze sie, um dich zu verbessern und weiterzuentwickeln.

Starke Spriiche?

Deine Denkweise bestimmt dein Handeln.
Oft hilft es schon, andere Woérter zu benutzen, um das eigene Denken positiv zu beeinflussen.

1. Links findest du Satze, wie sie hdufig gedacht werden, wenn etwas nicht so funktioniert, wie man
das gerne mochte. Zu jedem dieser Sdtze gibt es auch eine positive Version.
Kannst du diese richtig zuordnen?

@ Das kann ich nicht. O Besser werden kann ich immer!
@ Ich gebe auf. O lch werde das lernen!

@ Ich kann‘s einfach nicht besser. O Das kann ich noch nicht!

@ Das werde ich nie kénnen, O Ich versuche es anders!

2. ,lch binin Mathe zwar besser geworden, bekomme aber trotzdem nur eine Drei!”
Wie kénntest du diesen Satz auch positiv formulieren?
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Abschluss - Wissensiiberpriifung und -festigung

Ubung15: Wortrdtsel

Lernziel: Die Schuler*innen wiederholen und festigen ihr Wissen rund um die Grundlagen eines
gesunden, selbstbewussten Lebens.
Fachbezug: Biologie- bzw. Sexualkundeunterricht

Dauer: 5 min.

Vorkenntnisse: Grundlagen eines gesunden, selbstbewussten Lebens (vgl. Ubung 6-14)
Materialien:  Alles okay! (Arbeitsblatt12)

Anhand des Wortrdtsels auf Arbeitsblatt 12 kdnnen die Schiler*innen ihr Wissen Uberprifen.

Lésung Arbeitsblatt 12
1 |G|R|u|n|D|ulm[s]|A|T]z
2. |A|p[R[E[N|A[L[1]N]
3. |[K[1][L][o][k[A[L[o[R]I]E
a.|B[L|u|T|z|u[c|k|E[R]s|P|[I]E]|G]E]L]
s. |G| Y[m|N[A[s[T]1]K
6. M E|L|A[T][O[N]1]N
7. [a]u[s]e[e]w]o]G]E[n
s. [c[L]1]a]u]E
o. (M[Aa|m[m[A[k|A[R]Z]1]|n]|O]M|
s [T[u[F[E[N
u|v|o|r|s|o[r|G|E
2|FE[H|L|E[R]
s|L[E[R|N[E[R[F|O[L]G
1|H|0|P|F|E[N]
s/s|cln|L]AlF
1[D[1[s|P[L[A]Y

Der Loésungsbegriff lautet: ,Selbstwertgefiihl”.
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Alles okay!

Wenn du die gesuchten Begriffe findest, erhdaltst du als Lésungswort eine der Grundlagen fur ein
zufriedenes, erfolgreiches Leben.

1.

ISR

® N ¢

.
12.

13.
14.

15.
16.

2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
10.
11.
12,
13.
14,
15.
16.

Diese Energie braucht der Kérper im Ruhezustand.

Dieses Hormon versetzt unseren Korper in Gefahrensituationen in Alarmbereitschaft.

Das ist die Einheit, in der die Energie angegeben wird, die bei der Verbrennung von Nahrung entsteht.
Wenn er sinkt, fUhrt das nicht nur zu schlechter Stimmung und Konzentrationsschwdéche, sondern
auch zu HeiBhungerattacken.

Sie halt dich beweglich und sorgt auch fir eine Kraftigung von Herz-Kreislauf.

Dieses Hormon, das uns mide macht, wird in der Pubertdt abends erst spéter ausgeschuittet.

So sollte dein Speiseplan zusammengestellt sein.

Als Teil einer solchen ist man zwar nicht allein, manchmal kann es aber auch sein, dass man sich
unter Druck gesetzt fuhlt.

Das ist die Fachbezeichnung fir einen bésartigen Tumor der Brustdrise.

. 20 Stuck davon sollten wir eigentlich taglich steigen, um fit zu bleiben.

Sie hilft, den Fall der Falle von Haus aus zu vermeiden bzw. rechtzeitig zu erkennen.

Wenn du dich nicht von ihnen entmutigen I&sst, sondern sie als Ansporn siehst, um dich weiterzu-
entwickeln, sind sie wichtige Meilensteine beim Erreichen deiner Ziele.

Wieder mal eine Nacht durchgelernt? Das solltest du lieber lassen. Denn zu wenig Schlaf wirkt sich
auf dieses von dir gewlinschte Ergebnis deiner Bemihungen negativ aus.

Durch diese sportliche Betatigung starken schon kleine Kinder ihre Knochen.

Nach 60 Stunden ohne leidet man unter Halluzinationen und Wahnvorstellungen.

Direkt vor dem Schlafengehen solltest du darauf nicht mehr starren.
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Abschluss - Wissensiiberpriifung und -festigung

Ubung16: Quiz

Lernziel: Die Schuler*innen wiederholen und festigen ihr Wissen rund um die Grundlagen eines
gesunden, selbstbewussten Lebens.

Fachbezug: Biologie- bzw. Sexualkundeunterricht

Dauer: ab 10 min.

Vorkenntnisse: Grundlagen eines gesunden selbstbewussten Lebens (vgl. Ubung 6-14)

Materialien:  Pubertatsquiz (Quizkarten 1)

Im Vorfeld werden die Quizkarten auf verstdrktes Papier ausgedruckt und ausgeschnitten.

Zusatzlich dazu kénnen die Schiler*innen die Aufgabe erhalten, einzeln oder in Gruppen weitere
Quizkarten zu den Grundlagen eines gesunden selbstbewussten Lebens zu erstellen: jede Quizfrage
mit drei moglichen Antworten. Dabei mUssen die falschen sowie die richtige Antwort in beliebiger
Reihenfolge angeflihrt sein.

Im Anschluss kann das Quiz im Klassenverband oder in Gruppen gespielt werden.
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Wie viele Stunden Schlaf brauchen
Jugendliche?

a) Mindestens 7 Stunden
b) Mindestens 8,5 Stunden
c) Mindestens 10 Stunden

............................................................

Wie viel Zeit unseres Lebens
verschlafen wir?

a) Ein Viertel
b) Ein Drittel
c) Die Halfte

............................................................

Milch und Milchprodukte liefern u.a.

a) Calcium fiir Knochen und Zé&hne.

b) Calcone fir Magen und Darm.
c) Calculation furs Gehirn.

............................................................

Obst, Gemuse und Hulsenfrichte liefern

keine

a) Mineralstoffe.
b) Ballaststoffe.
c) Giftstoffe.

'
Fmmm = e e e e e e e e e e e e e e e
'

Zu wie viel Prozent besteht unser
Korper aus Wasser?

a) Zu30%
b) Zu60 %
c) Zu90 %

............................................................

Welches Hormon versetzt unseren
Korper in Alarmbereitschaft?

a) Adrenalin
b) Mandolin
c) Karolin

............................................................

Wie kann man gegen Stress vorgehen?

a) Gefiihlsorientiert
b) Problemorientiert
c) Organorientiert

............................................................

Tr&dume dienen dem Gehirn dazu,

a) die Zukunft vorherzusagen.

b) ndachtliche Langeweile zu
vermeiden.

c) tagsiiber gesammelte Infos
zu verarbeiten.

---------------------------------------------------------------

Desinfektionsmittel ...

a) schonen die Haut. :
b) téten gute und schlechte Bakterien. '
c) liefern Pilzen Nahrung. :

---------------------------------------------------------------

Hygiene ...

a) verhiitet Krankheiten.
b) hdlt den Kérper gesund.
c) hilft beim Muskelaufbau.

---------------------------------------------------------------

Wie viel sollten sich Jugendliche taglich
bewegen?

a) Mindestens 30 Minuten
b) Mindestens1Stunde
c) Mindestens 2 Stunden

' '
............................................................ 4
' '

Vollkornprodukte enthalten viele

a) Basenstoffe.
b) Blasenstoffe.
c) Ballaststoffe.

---------------------------------------------------------------

Die Ausldser fur Stress nennt man

a) Aggressoren.
b) Depressoren.
c) Stressoren.

---------------------------------------------------------------

Das Mammakarzinom ist eine Form des

a) Hodenkrebses.
b) Brustkrebses.
c) Gebdrmutterhalskrebses.

...............................................................
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Das Zervixkarzinom bezeichnet . Das Hodenkarzinom ist eine andere

Bezeichnung fur
a) Hodenkrebs.

b) Brustkrebs. a) Hodenkrebs.

c) Gebdrmutterhalskrebs. b) den Hodensack.
c) die Hoden.

Wie hoch sollte die Raumtemperatur Wie oft sollte man Brust und Hoden
beim Schlafen sein? selbst auf Verdnderungen Uberprifen?

a) 16 bis17°C L a) 1xtaglich

b) 20 bis21°C b) 1x monatlich

c) 23bis24°C 5 c) 1xjahrlich
Wann sollten Frauen ihre Brust auf Was macht Bewegung nicht?

krankhafte Verdnderungen abtasten? .
a) Knochen starken

a) Unmittelbar vor der Menstruation b) Muskeln kraftigen
b) Wahrend der Menstruation ! c¢) Immunsystem schwdchen
c) Nach der Menstruation '

Kilokalorien oder Kilojoule geben was an?

5 a) Energie, die bei der Verbrennung
a) Sport hilft Stress zu bewadltigen. : von Nahrung entsteht.

Sport & Psyche — was trifft zu?

b) Sport steigert das Selbstbewusstsem b) Energie, die bei der Ausscheidung
c) Sport heilt von Depressionen. : von Nahrung entsteht.

c) Energie, die man braucht, um
Nahrung zu besorgen.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Was liefert mit 9 kcal/g die meiste Energie’?i Liegen zwischen den Mahlzeiten zu lange

Pausen, sinkt der
a) Kohlenhydrate

b) Fett a) Adrenalinspiegel.
c) Eiweil3 b) Alkoholspiegel.
' c) Blutzuckerspiegel.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Wasch deine Hande ... Ubertriebene Hygiene kann
a) nur mit kaltem Wasser. a) das Scheidungsrisiko erhéhen.
b) nur mit heiBem Wasser und ; b) das Allergie- und Erkrankungsrmko
ohne Seife. i erhdhen.
c) unter flieBendem Wasser mit Seife. | c) das Unfallrisiko erhéhen.
Was bedeutet REM-Phase? Der Eu-Stress wirkt sich
a) Rapid Eye Movement-Phase a) negativ auf das Hautbild aus.
b) Rock Electro Melody-Phase 5 b) neutral auf die Stimmung aus.
c) Roaring Eighties Moment-Phase c) positiv auf den Organismus aus.
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<
Der Di-Stress wirkt sich Eine Bewegungseinheit sollte durchgehend
a) negativ auf die Gesundheit aus. a) mindestens 5§ Minuten dauern.
b) neutral auf die Lebenserwartung 5 b) mindestens 10 Minuten dauern.
aus. c) mindestens 15 Minuten dauern.

c) positiv auf die Fruchtbarkeit aus.

Was passiert wahrend der Tiefschlafphasen?! Welches Hormon macht uns mude?

a) Unser Koérper befindet sich in
einer Art Ldhmungszustand.

b) Wir schiitten vermehrt
Wachstumshormone aus.

c) Wir trdumen.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

a) Melamin
b) Melanom
c) Melatonin

Das Hormon Leptin, das wdhrend des Wie viele Stunden Schlafentzug fihren zu
Nachtschlafs produziert wird, Wahnvorstellungen und Halluzinationen?
a) kurbelt den Appetit an. a) Rund 24 Stunden
b) regtdie Verdauung an. b) Rund 48 Stunden
c) ziligelt den Appetit. | ¢) Rund 60 Stunden
Was ist eine direkte Folge von Welches Stresshormon wird auf Vorrat
Schlafmangel? produziert, um die taglichen Herausforde-

A rungen zu bewdaltigen?
a) Aggressivitat

b) Gewichtszunahme a) Cort.isol
c) Verringerung des Lernerfolges 5 b) Cortison
c) Kollagen

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

...........................................................................................................................
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Abschluss - Stdarkung des Selbstbewusstseins

Ubung17: Gestaltung eines positiven Ich-Plakates

Lernziel: Die Schuler*innen werden sich ihrer positiven Eigenschaften und ihrer besonderen
Fahigkeiten bewusst und dadurch im Selbstwert gestarkt.

Fachbezug: Deutsch, Kunst

Dauer: ab 15 min.

Vorkenntnisse: Grundlagen eines selbstbewussten Lebens (vgl. Ubung 12-14)

Vorzubereiten: kleine Zettel in Klassenstdrke

Jede*r Schuler*in erhdlt kleine Zettel in Klassenstdrke. Auf jedem dieser Zettel werden der Name
einer Mitschulerin*eines Mitschilers sowie drei von deren positiven Eigenschaften und eine beson-
dere Fahigkeit notiert.

Im Anschluss gestaltet jede*r Schiler*in ein A3-Plakat. In einem Feld in der Mitte dieses Plakates
werden drei positive Eigenschaften, die man sich selbst zuschreibt sowie eine besondere Fahigkeit,
Uber die man zu verfigen glaubt, notiert.

AbschlieBend erhdlt jede*r Schuler*in alle sie*ihn betreffenden Zettel und klebt diese auf das
A3-Plakat. Ergebnis ist ein positives Ich-Plakat, das die Eigeneinschdtzung der anonymen Ein-
schétzung durch die Mitschuiler*innen gegenUberstellt.

Tipp: Die Anonymitdt der Zettelabgabe kann dazu missbraucht werden, negative Eigenschaften
zu notieren. Daher sollten die Zettel vor Weitergabe an die betroffenen Schuiler*innen
sicherheitshalber kurz kontrolliert werden.
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Abschluss - Kritische Selbstreflexion mit Definition von Verbesserungsmdéglichkeiten

Ubung18: Verfassen eines Briefes an sich selbst mit konkreten
Vorschldgen bzw. Zielen fiir Verhaltensdnderungen

Lernziel: Die Schuler*innen halten ihr persoénliches Verbesserungspotenzial in Sachen gesun-
dem, selbstbewusstem Lebensstil in Form zu erreichender Ziele schriftlich fest.

Fachbezug: Deutsch, Biologie- bzw. Sexualkundeunterricht

Dauer: ab 10 min.

Vorkenntnisse: Grundlagen eines gesunden, selbstbewussten Lebens (vgl. Ubung 5-14)

Die Schuler*innen verfassen einen Brief an sich selbst.

In diesem halten sie jene Eigenschaften und Angewohnheiten von sich fest, die gegen einen gesun-
den, selbstbewussten Lebensstil sprechen.

Zusatzlich dazu soll der Brief auch Ideen der Schiler*innen enthalten, wie sie an diesen ,schlech-
ten” Eigenschaften/Angewohnheiten arbeiten und diese verandern kdnnten.

Die Briefe werden mit dem eigenen Namen versehen, verschlossen und der Lehrkraft zur Verwah-
rung Ubergeben. 14 Tage oder ein Monat spdater erhalten die Schuiler*innen ihre Briefe wieder, um zu
beurteilen, ob sie die darin angefUhrten Verbesserungsvorschldge verwirklichen konnten.
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