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Vorwort 
 
 
Sie halten das feelok-Handbuch für Lehr- und andere Fachpersonen 
in der Hand. Es unterstützt Sie in der Anwendung des Internetpro-
gramms feelok.ch mit den Jugendlichen. 
 
Das Handbuch bietet Ihnen folgende Inhalte an: 

¶ Das Wichtigste über feelok in Kürze 

¶ Nutzen und Vorteile von feelok 

¶ Wie Sie feelok mit Ihrer Schulklasse / mit Jugendlichen an-
wenden können 

 
Dieses Handbuch können Sie kostenlos unter der Webadresse 
«www.gesundheit-schwyz.ch» 
herunterladen. 
 
Wir hoffen, dass wir mit diesem Handbuch Ihre Arbeit mit feelok und 
mit den Jugendlichen unterstützen können. Für gezielte Fragen oder 
Anliegen zögern Sie bitte nicht, Kontakt mit uns aufzunehmen 
(info@feelok.ch). 
 
Ihr feelok-Team 
 
 
 
 

Die institutionellen Partner von feelok 
 
 
Folgende Institutionen finanzieren oder haben feelok finanziert (Stand März 2010): 
 

Tabakpräventionsfonds, Krebsliga Zürich, Bundesamt für Sport, Vontobel-Stiftung, Baugartenstif-
tung, Stiftung Helvetia Sana, bildung+gesundheit Netzwerk Schweiz, Credit Suisse Foundation, 
Lotteriefonds Sankt Gallen, Lotteriefonds Bern, Lotteriefonds Baselland, Lotteriefonds Zug, Lotte-
riefonds Schwyz, Lotteriefonds Appenzell Ausserhoden, Lotteriefonds Glarus, Lotteriefonds Solo-
thurn, Kantonaler Fonds für Suchtprophylaxe und Gesundheitsförderung (Schaffhausen) , Alko-
holzentel Kanton Luzern und Lotteriefonds Thurgau. 

   
 
Folgende Institutionen sind für die Inhalte von feelok verantwortlich und stellen sicher, dass die ange-
botenen Informationen aktuell und korrekt sind (alphabetische Sortierung): 
 

ABQ Schulprojekt, Aids Hilfe Schweiz, Sexualpädagogik der Stiftung Berner Gesundheit, Berufs-
beratung.ch, Fachstelle "Suchtprävention Mittelschulen und Berufsbildung" Kt. Zürich, Forum für 
Suizidprävention und Suizidforschung / Klinik für Soziale Psychiatrie und Allgemeinpsychiatrie 
ZH West - PUK Zürich, Fachstelle Lilli, Klinische Psychologie und Psychotherapie (Psychologi-
sches Institut der Universität Zürich), Sucht Info Schweiz, Schweizerische Gesellschaft für Ernäh-
rung, Zentrum für Schlafmedizin, Schlaflabor Fluntern und Züri Rauchfrei. 

 
Folgende Institutionen unterstützen feelok im Kanton Schwyz: 
 

Amt für Volksschule und Sport: Kantonales Netzwerk Gesundheitsfördernde Schulen, Amt für 
Soziales und Gesundheit: Koordinationsstelle für Jugendfragen und gesundheit schwyz. 

 
 
 
  

http://www.gesundheit-schwyz.ch/
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Die Website «feelok» stellt sich voré 
 
 

Eine multithematische Anwendung zur Gesundheitsförderung und Prävention 
 
In feelok finden die Besucher/innen jugendge-
rechte Informationen und Unterstützung zu den 
Themen: «Alkohol», «Arbeit», «Bewegung und 
Sport», «Cannabis», «Ernährung», «Rauchen», 
«Selbstvertrauen», «Sexualität», «Stress» und 
«Suizidalität».  
 
Alle Sektionen von feelok teilen die gleiche 
Struktur, dasselbe Erscheinungsbild und didakti-
sche Prinzip. Dies erleichtert die Verwendung 
der Intervention über alle Gesundheitsthemen 
hinweg. 
 
 
 

Die Highlights von feelok 
 
feelok bietet zahlreiche Funktionen an, die die Bearbeitung der gesundheitsfördernden Inhalte erleichtern. 
Alle Highlights findet man unter www.feelok.ch (Link: «Cool. Das ist in feelok!»).  
 
Dazu gehören unter anderem (alphabetisch sortiert nach Thema): 
 

¶ Alkohol  
Mit dem Alkohol-Check-Test können die 
Jugendlichen den eigenen Alkohol-Konsum 
einordnen. Mit dem Quiz erfahren sie, ob 
sie sich im Thema Alkohol gut auskennen. 

 

¶ Arbeit  
Der Interessenkompass von Erwin Egloff, 
mit dem die Jugendlichen herausfinden 
können, welche Art von Tätigkeiten und Be-
rufen zu ihnen passen. Die Verlinkung mit 
der Datenbank von www.berufsberatung.ch  
ermöglicht zudem über zahlreiche Berufe 
detaillierte Informationen zu erhalten. 
 

¶ Bewegung  
Der Bewegungstest, mit dem die Jugendli-
chen erfahren können, ob sie körperlich 
genügend aktiv sind.  
 

¶ Cannabis  
Das Leiterspiel ermöglicht, auf spielerische 
Art das Thema des Cannabiskonsums für 
eine vertiefte Diskussion zu behandeln.  
 

¶ Ernährung  
Das Spiel der Lebensmittelpyramide, mit 
dem die Jugendlichen ihr Wissen im Be-
reich Ernährung testen und verbessern 
können. 
 

¶ Rauchen  
Das Money-Spiel ist das Instrument, mit 

dem die Jugendlichen berechnen können, 
wie teuer das Rauchen ist und was sie sich 
leisten könnten, wenn sie mit dem Rauchen 
aufhören würden. 
 

¶ Sport  
Das Sportprogramm von Jugend+Sport mit 
einer Sportverein-Datenbank, dem neuen 
Sportinteressen-Barometer und den Clips 
über die Sportarten von Jugend+ Sport. 

 

¶ Stress und Selbstvertrauen  
Die psychologischen Tests, mit denen die 
Jugendlichen ihr Stressrisiko erfassen und 
Tipps erhalten können, wie mit Stress und 
Problemen umzugehen und wie das eigene 
Selbstvertrauen zu fördern.  

 

¶ BodyTalk  
Die Portrait-Filme, in denen Jugendliche über 
ihre Lebensweise und Erfahrungen in der 
Pubertät berichten und somit durch Identifi-
kation die Behandlung der vorgestellten 
Themen fördern. 

¶ Persönliche Beratung mit tschau.ch  
Jugendliche können in feelok Fragen stellen, 
die innerhalb drei Tagen vom Team von 
tschau.ch beantwortet werden. Anhand einer 
Suchfunktion können die Besucher/innen ei-
ne Fachstelle in ihrer Region finden, die Hilfe 
bei bestimmten Problemen anbietet. Die 
Suchmaske findet man auf der Startseite un-
ter «Persönliche Beratung». 

http://www.feelok.ch/
http://www.berufsberatung.ch/
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¶ Das Spiel «Schiffe versenken»  
Das neue multidimensionale Spiel von fee-
lok, mit dem die Jugendlichen auf lustiger 

Weise in Kontakt mit den gesundheitsrele-
vanten Themen von feelok kommen. 

 
 

 
 

Täglich über 1000 Besuche, sowohl Mädchen wie Knaben in der ganzen 
Deutschschweiz benutzen feelok 
 
Tªglich besuchen mehr als 1ó000 Besu-
cher/innen feelok.ch. 
 
Gemäss Statistiken aus dem Jahr 2009 gehö-
ren die Module, die am häufigsten besucht 
wurden, zu den Programmen «Liebe und Se-
xualität» (30.1%), «Rauchen» (12.8%), «Be-
wegung und Sport» (12.2%), «Alkohol» (9%), 
«Selbstvertrauen» (8.4%), «Ernährung» 
(7.5%), «Stress» (6.6%), «Cannabis» (6.2%), 
«Arbeit» (5.9%) und «Suizidalität» (1.2%).  
 

Rund 80% der Besucher/innen sind zwischen 
12 und 17 Jahren alt, sowohl Mädchen (60%) 
als auch Knaben (40%) nutzen feelok.  
 
In der Schweiz wird feelok in allen deutsch-
sprachigen Kantonen genutzt, am meisten in 
den Kantonen Zürich, Bern, Luzern, Aargau, 
Sankt Gallen und Basel. 
 
 
 

 
 

Unterrichtsmaterialien für die Schule 
 
Unterlagen für den Unterricht (Handbuch und 
Arbeitsblätter) ermöglichen Lehrpersonen, 
feelok mit minimaler Vorbereitungszeit und 
wenig Aufwand zu nutzen. Alle Unterlagen 
können kostenlos auf feelok heruntergeladen 
werden. 

Die Schulen sind das wichtigste Setting von 
feelok, da durch die unterstützende Funktion 
der Lehrpersonen die Inhalte optimal mit den 
Jugendlichen bearbeitet werden. 

 
 

Kostenlos und Werbefrei 
 
feelok wurde bis heute weitgehend mit öffentli-
chen Geldern finanziert. Die Verwendung der 

Anwendung ist kostenlos und frei von kom-
merzieller Werbung.  
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Das Projekt «feelok» stellt sich voré 
 
 

Die Ziele von feelok 
 
Das übergeordnete Ziel von feelok ist die Förderung der Gesundheit und des Wohlbefindens Jugend-
licher und die Vorbeugung des Suchtverhaltens. Das übergeordnete Ziel wird realisiert, indem konkre-
te Verhaltensdimensionen angesprochen und positiv beeinflusst werden. Mehr über die Ziele von fee-
lok finden Sie ab Seite 8. 
 
 

feelok ist ein Netzwerk aus über 70 Institutionen 
 
feelok ist ein Netzwerk aus über 70 Institutio-
nen, die  

¶ für die Qualität und Aktualität der In-
halte,  

¶ für die Implementierung,  

¶ für die Wissenschaftlichkeit und  

¶ für die Finanzierung  
des Projektes und der Internetplattform zu-
ständig ist oder einen wichtigen Beitrag dazu 
leistet.  
 
Das Projektteam von feelok koordiniert aktiv 
das Netzwerk und supervidiert bzw. unterstützt 
die institutionellen Partner in der Absolvierung 
ihrer Tätigkeit im Rahmen von feelok.  
 

Die Universität Zürich (Institut für Sozial- und 
Präventivmedizin) hatte die Trägerschaft von 
feelok zwischen 1999 und 2009. Seit Januar 
2010 hat die national tätige Schweizerische 
Gesundheitsstiftung RADIX die Trägerschaft 
übernommen.  
 
Die Inhalte von feelok werden von renommier-
ten Institutionen verwaltet und überprüft. So 
wird z.B. die Qualität und Aktualität der Texte 
und Informationen gewährleistet. Das ist eine 
Qualitäts-Garantie für Erwachsene, die mit 
Jugendlichen feelok verwenden oder die Inter-
vention Jugendlichen empfehlen.  
 
 

 
 

Eine wissenschaftlich fundierte Intervention 
 
Mehr als 10 wissenschaftliche Studien haben 
die Entwicklung von feelok begleitet. Die Er-
gebnisse dienten der kontinuierlichen Optimie-
rung der Qualität, der Verbreitung und Wirk-
samkeit der Intervention.  
 
Alle Studien inkl. Zusammenfassungen sind 
unter www.feelok.ch «Infos über feelok  ¦ 
About feelok» zugänglich und können herun-
tergeladen werden. 
 
Zwei Studien haben die Wirkung von feelok 
untersucht. Die letzte Studie ist im September 

2009 erschienen. Sie konnte unter anderem 
zeigen, dass fast 20% der täglich Rauchenden, 
die das Rauchprogramm benutzt haben, einen 
Monat nach der Intervention nicht mehr und 
14% nur noch wöchentlich oder monatlich 
raucht. Bei den Nichtbenutzern/innen des 
Rauchprogramms sind 96% einen Monat nach 
der Intervention täglich Rauchende geblieben.  
Diese Studie wurde in einer Publikation der 
Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung 
veröffentlicht und kann unter «Infos über 
feelok  ¦ About feelok» heruntergeladen 
werden. 

 
 
 
 
 
 

http://www.feelok.ch/
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Die Themen von feelok 
 
 

Das thematische Organigramm (und die Arbeitsblätter) 
 
Wenn Sie das erste Mal mit feelok arbeiten, 
empfehlen wir Ihnen, einige Minuten zu inves-
tieren, um zu erfahren, was das Programm zu 
bieten hat. 
 
Klicken Sie auf die Startseite www.feelok.ch 
auf «Alle Themen» (schauen Sie in der Abbil-
dung die blauen Pfeilen), somit erscheint auf 
der rechten Seite des Bildschirmes das thema-
tische Organigramm, auf der eine Übersicht 
über alle Themen der Website zu finden ist. 

Wenn Sie auf einen Link klicken (z.B. «Du 
trinkst keinen Alkohol und hast keine 
Lust zu probieren»), gelangen Sie in die 
Sektion von feelok, die das entsprechende 
Thema behandelt. Wenn Sie dagegen auf das 
weisse Blattsymbol klicken, können Sie das 
Arbeitsblatt in Word-Format herunterladen, mit 
dem die Schulklasse die Inhalte dieser Sektion 
selbstständig bearbeiten kann. 
 

 
 

 

Abb. 1: Das thematische Organigramm von feelok erscheint, wenn Sie auf «Alle Themen» klicken 

 
 
 
  

http://www.feelok.ch/
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Die Themen 

Arbeit 

 
Das Programm zum Thema Arbeit unterstützt 
die Jugendlichen darin, einen ihren Interessen 
und Fähigkeiten entsprechenden Beruf zu 
finden. Dazu enthält es einen Interessenkom-
pass. 
  
Weiter  bietet das Programm Lösungen bei 
verschiedenen Problemen an, die im Zusam-
menhang mit der Lehre auftauchen können, z. 
Bsp. was tun, wenn die Lehrstellensuche 
schwierig ist oder bei Problemen mit dem 
Lehrmeister/der Lehrmeisterin.  
 
Ausserdem beinhaltet das Programm eine 
Übersicht über die wichtigsten Rechte und 
Pflichten der Lehrlinge. 
 

                               «www.feelok.ch/job.htm» 
 

Alkohol 

 
Das Alkohol-Programm enthält, je nach Kon-
sumgewohnheit der Jugendlichen, unter-
schiedliche Module mit entsprechenden Infor-
mationen. Es motiviert, keinen oder nur gele-
gentlich und massvoll Alkohol zu trinken. Ju-
gendliche, welche manchmal zu viel bzw. re-

gelmässig und häufig Alkohol konsumieren, 
unterstützt es, ihr Trinkverhalten zu verändern.  
Es enthält spielerische Elemente in Form eines 
Quiz und eines «Alkohol-Check-Tests». 
Für Lehrpersonen bietet das Programm Vor-
schläge zur Unterrichtsgestaltung. 

 
«www.feelok.ch/alkohol.htm» 

 

Bewegung & Sport 

 
Das Programm motiviert körperlich inaktive 
und wenig aktive Jugendliche, sich mehr zu 
bewegen oder Sport zu treiben und unterstützt 
sie mit konkreten Tipps.  
Interaktive Funktionen zeigen, welche Übun-
gen die Jugendlichen selber ausführen können 
oder animieren zum Tanzen (mit Videos). 
 
Ausserdem unterstützt das Programm Jugend-

liche darin, eine für sie passende Sportart zu 
finden bzw. informiert sie über verschiedene 
Sportarten und über Sportvereine in der 
Schweiz. Somit hilft es den Jugendlichen 
sportlich aktiv zu bleiben. 
 
Für Lehrpersonen enthält das Programm eine 
Anleitung zum Einsatz aktiver Bewegungspau-
sen im Klassenzimmer. 

 
«www.feelok.ch/bewSport.htm» 

 

Cannabis 

Das Cannabisprogramm bietet, je nach Kon-
sumverhalten der Jugendlichen, verschiedene 
Informationen (in sechs Stufen) an. Es moti-
viert Nichtkiffende, abstinent zu bleiben bzw. 
Kiffer/innen, den risikoreichen Konsum zu er-
kennen und zu vermeiden.  
 

Mit einem «Cannabis Konsum Check» können 
die Jugendlichen ihr Konsumverhalten durch-
leuchten und sich damit auseinandersetzen. 
Sie erhalten eine Rückmeldung mit einer Emp-
fehlung, wie sie weiter mit feelok arbeiten kön-
nen (Hinweis auf eine der Stufen). 
 

http://www.feelok.ch/job.htm
http://www.feelok.ch/alkohol.htm
http://www.feelok.ch/be.htm
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Das Programm vermittelt aktuelle und sachli-
che Informationen, auch auf spielerische Art 

(«Leiterspiel»).  

 
«www.feelok.ch/cannabis.htm» 

 

Ernährung 

Das Ernährungsprogramm gibt Tipps für eine 
gesunde und genussvolle Ernährung, klärt 
über die verschiedenen Nahrungsmittel auf 

und vermittelt Infos für einen sinnvollen Um-
gang mit Fast Food auf spielerische Art. 

 
«www.feelok.ch/ernaehrung.htm» 

 

Liebe & Sexualität 

Das Programm «Liebe & Sexualität» behandelt 
wichtige Themen rund um Liebe, Sexualität 
und HIV/Aids. Es fördert einen verantwor-

tungsbewussten, lustvollen und selbst be-
stimmten Umgang mit Sexualität und soll moti-
vieren, sich vor Risiken zu schützen.  
 
Das Programm behandelt folgende Themen: 
Liebe & Beziehung, der weibliche und männli-
che Körper, Sexualität erleben, sexuelle Orien-
tierungen (Homo- und Bisexualität), HIV/Aids 
und sexuell übertragbare Infektionen, der Kör-
per verändert sich, Verhütung, Schwanger-
schaft und Menstruation, Pornographie und 
Prostitution sowie Prävention sexueller Gewalt. 

 
 

         «www.feelok.ch/liebe.htm» 
 
 

 

Rauchen 

Das Rauchprogramm bietet den Konsumge-
wohnheiten der Besucher/innen entsprechend 
sieben Interventionen an. Die entsprechenden 
Sektionen sprechen die folgenden Zielgruppen 
an: die Nichtraucher/innen; die Neugierigen; 
die Gelegenheitsraucher/innen; die Rau-
cher/innen, die nicht aufhören wollen; die Rau-
cher/innen mit Bedenken; die Raucher/innen, 
die fest entschlossen sind, aufzuhören und die 
Ex-Raucher/innen. Dazu bietet das Rauchpro-

gramm eine zusätzliche Sektion mit allgemei-
nen Informationen über das Thema "Rauchen" 
an.  
 
Die Inhalte der verschiedenen Sektionen des 
Rauchprogramms motivieren, Nichtraucher/in 
zu bleiben, weniger zu rauchen oder mit dem 
Rauchen aufzuhören bzw. unterstützen Ju-
gendliche in ihrem Entwöhnungsprozess mit 
konkreten Tipps. 

 
«www.feelok.ch/rauchen.htm» 

  

http://www.feelok.ch/cannabis.htm
http://www.feelok.ch/ernaehrung.htm
http://www.feelok.ch/liebe.htm
http://www.feelok.ch/rauchen.htm
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Stress

Das Stress-Programm beschreibt, was Stress 
ist und wie er sich auf die Gesundheit und das 
Lernverhalten Jugendlicher auswirkt. Es zeigt, 
dass die Eigenwahrnehmung von belastenden 
Situationen wichtig ist und motiviert Jugendli-
che, etwas gegen alltägliche Stresserfahrun-
gen zu unternehmen. 
 
Das Stress-Programm beinhaltet konkrete 
Tipps, was die Jugendlichen bei Stress in der 
Schule, in der Familie, bei der Arbeit, usw. 
unternehmen können. 
Das Modul «Entspannungsübungen» bietet 
einen Überblick über einige Entspannungs-
techniken sowie konkrete Übungen (mit Au-
dio/Video) zum Ausprobieren. 
 
Ausserdem können die Jugendlichen erfahren, 
wie sie sich besser abgrenzen und «nein sa-
gen» lernen, was sie bei Schlafproblemen 
unternehmen können und vieles mehr. 

 
 
Schliesslich können die jugendlichen Besu-
cher/innen sich anhand einiger psychologi-
schen Tests auf jugendgerechte und individu-
elle Art mit Stressthemen auseinander setzen.  

 
«www.feelok.ch/stress.htm» 

 

Selbstvertrauen & Selbstwert

Anhand von "Gnomio", dem ungebetenen Gast 
in unserem Kopf, wird die innere Stimme dar-
gestellt, welche die eigenen Fähigkeiten ab-
werten und Verunsicherung verbreiten kann.  
 
Auf jugendgerechte Art wird aufgezeigt, woher 
ein schlechtes Selbstwertgefühl kommt und 
wie es sich im Erleben und Verhalten zeigen 

kann. Anschliessend können die Jugendlichen 
anhand konkreter Tipps lernen, was sie dage-
gen unternehmen können. 
 
Den Jugendlichen stehen auch ausgewählte 
psychologische Tests zur Verfügung, mittels 
welchen sie mehr über sich und ihr Selbst-
wertgefühl erfahren können. 

 
«www.feelok.ch/selbstvertrauen.htm» 

  

http://www.feelok.ch/stress.htm
http://www.feelok.ch/selbstvertrauen.htm





























