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Vorwort

Liebe*r Jugendliche*r!

Erlebst du gerade groRe Anderungen oder Einschrankungen in
deinem alltaglichen Leben? Haben sich dein Sozialleben,
deine Freundschaften oder das gesellschaftliche Miteinander
in deinem Umfeld verdndert? Steckst du mitten in einer
Pandemie? Weifft du nicht weiter und suchst Orientierung?
Dann bist du hier genau richtig! In diesem Survival-
Guide Booklet haben wir Tipps und Tricks von Jugendlichen
gesammelt, die ab Marz 2020 die Corona Pandemie in
Osterreich erlebt haben.

Wir haben dazu an der Uni Wien ein Projekt durchgefihrt:
»HOow 2 Survive a Pandemic: Jugendliche im Umgang mit
Krise“. Am Projekt teilgenommen haben Jugendliche aus vier
Schulen in Wien und Niederdsterreich (Amerlinggymnasium,
Gl1l BG BRG Geringergasse, HAK Zwettl, HLW Zwettl) und aus
dem Verein Sindbad Wien. Wir haben mit ihnen Uber ihre
Erfahrungen gesprochen und sie gebeten, fir euch kreativ
zu werden. Wie du auf den nachsten Seiten sehen kannst,
haben sie getextet, gedichtet, gezeichnet, unzahlige Ideen
gesammelt und sich auch humorvoll mit ihren Erlebnissen
auseinandergesetzt. Wir haben die Beitrdge und Gesprache
der Jugendlichen in diesem Survival Guide zusammengetragen
und aufbereitet. Alle Zitate kommen aus Gesprachen mit
Jugendlichen, die am Projekt teilgenommen haben.

Das Booklet behandelt viele Themen, die im Alltag

wichtig sind, um aktiv und sozial verbunden zu bleiben.

Es hilft dir vielleicht, eine Ausnahmesituation wie die
Corona Pandemie besser zu verstehen. Du bekommst Tools,
die nutzlich sein konnen, wenn du selbst einmal eine
ahnliche Erfahrung machst. Wir haben auch Informationen

zu Unterstiitzungsangeboten eingefiigt, wenn du mal jemanden
zum Reden brauchst.

Viel SpaR beim Entdecken, Lesen und Ausfillen!

Ulrike, Daniela, Lena, Sarah und Vera
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Als die Pandemie begann ...

Als die Pandemie begann,
waren wir alle sehr gespannt,
wie unser Lebensweg in der Zukunft weitergeht
und ob das normale Leben weiterhin besteht.

An bffentlichen Orten mussten wir Masken tragen,
um den Menschen um uns herum nicht zu schaden.
Vorsichtsmapnahmen wurden fiir einige Zeit verhingt
und somit wurden die sozialen Kontakte drastisch eingeschrankt.
Masken zu tragen hat uns gereicht,
denn Luft zu bekommen war echt nicht leicht.

In dieser Zeit half es uns sehr, mit unseren Liebsten zu telefonieren,
um somit unsere schlechten Gedanken zu eliminieren.
Spazieren zu gehen war ein Highlight fir uns
und unsere Freunde zu treffen ein Herzenswunsch.

Musik zu héren half uns immer,
deswegen kannten wir das Gefiihl von Traurigkeit nimmer.

Die Zeit mit der Familie lag uns am Herzen,

wenn es jemandem schlecht ging, bereitete uns dies grofie Schimerzen.

Durch die Pandemie lernten wir die Gesundheit mehr zu schitzen,
well die Menschen, die wir lieben, sind nicht zu ersetzen.

Alexa & Julia

\
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Guidelines

Was konnte wichtig sein, wenn du dich in einer Krise befindest?
Fir Hannah und Natalie gab es wahrend der Pandemie vor allem
diese fiinf Aspekte, auf die man unbedingt achten sollte:

@ Musik,
Routine, Entspaniung
Einteilung
Emotional ‘
Support
o Kochen,
Familie und ‘ Kreativitat,
Freuvd*innen, Lerwn- Beweauo,
Haustiere, (Ovline-) Spiele

@

5+ra+@@’\@m

Therapie, ilber
Gefiihle sprechev

Ordnnvg und Planuag,
To-Do Listen,
Unterstiitzmng nolen




1 O PANDEMIE-TYPEN

Disclaimer: Jugendliche haben sich in
den folgenden Darstellungen humorvoll
mit dem Umgang von Menschen mit der
Pandemie auseinandergesetzt.

Sportskanone
macht standig Workouts

Schlafmiutze

liegt am liebsten im Bett
und schaut TikTok-Videos

Ubervorsichtige
desinfiziert Tirschnallen, —

achtet sehr streng auf den
Abstand eines Babyelefanten >
und wascht sich ununterbrochen
die Hande
Gamer*in Spirituelle

der Tag besteht aus Yoga,
Meditation, Journaling
und Tee trinken

verbringt die
meiste Zeit damit,
Videospiele zu spielen

.

Pessimist*in
hort nur traurige Musik

£
und wiinscht sich verzweifelt, B' S

dass die Pandemie endet RN
[\Y

\§§g§?1eugnende

weigert sich, die Malnahmen
einzuhalten und glaubt, das

Coronavirus gibt es nicht
kauft Unmengen an

—
/‘\/\/
Klopapier und Nudeln

—— den gibt es nicht, denn jede*r

@ geht anders mit Krisen um

HIER FINDEST DU EIN VIDEO
VON JUGENDLICHEN ZU DEN
UNTERSCHIEDLICHEN PANDEMIE-TYPEN.

SCANNE DEN QR-CODE
UND SCHAUE ES DIR AN!

Nerd

hat alle Aufgaben
immer sofort fertig und
verbringt die Freizeit
mit Lernen, Lesen oder
Dokus schauen

Hamsternde

"



BEST APPS

during a crisis

Besonders wahrend des Social Distancing
verbrachten Jugendliche viel Zeit am Handy.

Wah I"el‘ld der' Diese Apps empfehlen dir
Ausgangsbeschrankungen Marie, Nina, Lena und Julia

Vielleicht findest
du ja ein bisschen
Inspiration?

Fir viele Jugendliche waren die Ausgangsbeschrankungen
wahrend der Lockdowns nicht einfach. Obwohl den
Jugendlichen bewusst war, dass die MaRnahmen wichtig
und notwendig waren, fiel es ihnen mit der Zeit nicht
mehr so leicht, sich an alle Regeln zu halten. Hier
sind einige ihrer Top Ausreden, um trotzdem das Haus
verlassen zu dirfen:

Hier findest du weitere
humorvolle Ausreden:

A2 _u gefahrden: 15
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Q. BABYELEFANT -WHo?! O

Lockdown, Quarantane, Distance Learning,
Schichtbetrieb, Babyelefant,

Das sind nur einige Worter, von denen man vor
der Pandemie nie gedacht hatte, dass sie wichtig
werden konnten. Hier findest du ein
paar Begriffe, die fir Jugendliche in der
Corona-Pandemie pragend waren.

Lockdown
Lock -down ﬂ"
/' lokdaon/ A

Substantiv, maskulin [der] é%

Anglizismus des Jahres 2020
1. ein Zustand oder Zeitraum, in dem die Bewegung

innerhalb eines Gebiets oder der Zugang zu einem
Gebiet im Interesse der o6ffentlichen Sicherheit
oder Gesundheit eingeschrankt ist

Quarantane
Qua-ran-ta-ne
/karan‘te:na/

Substantiv, feminin [die]

. voriibergehende Isolierung von Personen oder Tieren,

die eine ansteckende Krankheit haben oder bei denen
Verdacht darauf besteht (als Schutzmalnahme gegen
eine Verbreitung der Krankheit)

/disdans 13:n1n/
Substantiv, neutrum [das]
Deutsch: Fernunterricht

Distance Learning T
Dis-tance Lear-ning ’\,.—_Jia
_

1. Unterricht, der lUber raumliche Distanz
abgehalten wird

Schichtbetrieb

Schicht-be-trieb

/' [i¢tba tei:p/

Substantiv, maskulin [der]
1. Arbeit nach einem bestimmten Zeitplan

2. Organisation des Unterrichts von Schulen
wahrend der Pandemie

3. Schiuler*innen werden in Gruppen eingeteilt,
die jeweils abwechselnd Prasenzunterricht haben;
z.B. Gruppe A: Mo/Di, Gruppe B: Mi/Do,
am Freitag ist Distance Learning-Tag fir alle

Babyelefant —
Ba-by-e-le-fant

/be1bi: ele'fant/
Substantiv, maskulin [der]

Osterreichisches Wort des Jahres 2020

1. Neugeborenes eines Elefanten

2. Symbol fur den Mindestabstand von einem Meter
zwischen zwei Personen zur Vermeidung einer
Infektion mit COVID-19

15



THINGS TO DO A

TO NOT LOSE YOUR MIND-

In einer Pandemie ruhig zu bleiben und nicht die Krise zu kriegen
ist nicht immer leicht. Shivani gibt Ideen, um die Pandemie so
angenehm wie moglich zu gestalten.

V>

Lonely?
Spend time with the people you
love; Facetime with friends and

wlch glaube, family; Movie/game night Via Rebuild yourself

. 00 o . . . i
ich hdtte nicht so viel FW Do workouts, pilates, yoga;
Quit bad habits; Don’t use

im Bett //'egen sollen. Ich hatte Q the internet only to play
mich mehr anstrengen sollen, auch garnes; Learn to play an

' !
: Bore d? instrument; Do something
auf mich selbst zu achten, (Re-)Watch your favorite you always wanted to

PP . . try, e.g. a new hobby or
me hr zu tun. shows like baking shows, learning a new language;

reality shows, wrestling .
matches; Listen to podcasts Think about your future

about true crime, science, |
celebrities, books, fanfiction;
L’?ead books ,r
—— | Expand your mind
Read all the books you have
V A at home; Inform yourself
REMEMBER =y about tOPI'CS on the /'nternet;
’ Listen/Read about scientific
THIS IS ONLY topics you're interested in
TEMPORARY'!

A




Aktivitaten
gegen

Jugendliche haben sich wdhrend der Pandemie
mit ganz unterschiedlichen Dingen beschaftigt.
Hier sind ihre Top Ten. Du kannst alle, die dich

interessieren, e1nkr‘els@

Essen war fir Jugendliche in
der Pandemie sehr wichtig.
Sie empfehlen, zu kochen oder
zu backen und neue Rezepte
auszuprobieren.

Im Booklet findest du auch
einige Rezeptideen!

Nimm dir Zeit, zur Ruhe
zu kommen. Jugendliche
empfehlen Meditation,
Atemiibungen, ein Bad zu
nehmen und viel zu schlafen.

Viele sind gerne kreativ.
Schmuck basteln, Nahen, Hakeln,

Stricken, Zeichnen, Topfern, Zimmer : o
PN P dekorieren, Umstyling, TikToks ° (::)
- o ¥ drehen oder Seife machen. 0
n @ . a
w o Probiere was Neues aus!
% {‘I
& m = Hore Horbiicher
o ) e oder lies Biicher.
Nutze digitale Medien, £, Vielleicht bekommst

um dich zu beschaftigen.
Jugendliche empfehlen,
Videospiele zu spielen, Filme
oder Serien anzuschauen und
Zeit auf Social Media zu
verbringen.

du ja selbst Lust zu
schreiben?
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Langeweile
wahrend der Pandemie

Fiir viele war es wichtig, regelmdRig Zeit
mit anderen zu verbringen. Du konntest mit
Freund*innen telefonieren, spazieren gehen
oder gemeinsam streamen. Du konntest auch
mit der Familie Brettspiele spielen oder
gemeinsam Filme anschauen.

i

Musik war fir Jugendliche in dieser
Zeit sehr wichtig. Du konntest
Musik horen, Playlists erstellen
und zu Musik singen oder tanzen.

Jugendliche empfehlen, das
Zimmer von Zeit zu Zeit

aufzuraumen. Vielleicht hilft
es, dabei Musik zu horen.

Tipp von Jugendlichen:
RegelmaRig mitlernen,
so bleibst du dabei.

Probiere neue Sportarten aus oder libe deine
Lieblingssportart aus! Dehniibungen, Workouts,
Pilates, Yoga, Rollschuhlaufen, Radfahren,
Spazieren, Laufen, Tanzen oder Trampolin
springen. Es ist wichtig, auch Zeit drauBen

zu verbringen!




In diesem Quiz kannst du Welches Zitat spricht dich am meisten an? O

WHAT To herausfinden, welcher Serien/ a) ,Entweder stirbst du als Held oder du lebst so lange, bis du
Film-Typ du bist! Kreuze jeweils selbst der Bose wirst.”
WATC“?! die Antwort an, die dich am b) ,Willkommen in der echten Welt! Sie ist schrecklich! Du

wirst sie lieben."

c) ,lch hatte meinen Frieden mit dem, was mich erwartet,
und dann gibst du mir das, was jemand in meiner Situation
nicht haben darf - Hoffnung.“

0 dex d) ,Alles, was Sie hier sehen, ist entweder verflucht oder

/\ PM%\‘(S%V\V\”) a et wurde fiir irgendwelche rituellen Praktiken verwendet.”

apensten

meisten anspricht.

Welche Emojis beschreiben deine
Lieblingsserien und -filme am besten?

a) M ) e
b) SN 1 AN 2

©

Welche Emotionen mochtest du 6

beim Schauen empfinden?
a) Aufregung ¢) Vertraumtheit Was muss eine gute Serie/ein guter Film fiir

b) Freude d) Grusel dich unbedingt mitbringen?

a) Mindestens eine Explosion

b) Mindestens einmal laut lachen

c) Mindestens ein Liebesdrama

d) Mindestens einen libernatirlichen Charakter

.

Q

Mit welcher Jahreszeit verbindest du dein Lieblingsgenre?
a) Herbst b) Sommer c) Friihling d) Winter

20 2
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AUFLOSUNG - WELCHER

TYPBINICH?

Action - am haufigsten Antwort a)

Damit du dich bei Serien und Filmen gut unterhaltst, braucht
es mindestens einen lauten Knall und zwei Fallschirmspriinge.
Spannung, Adrenalin und Nervenkitzel fesseln dich an
den Bildschirm. Dich konnte z.B. Arrow oder Jurrasic Park
interessieren.

Comedy - am haufigsten Antwort b)

Du schaust gerne lockere Serien/Filme, die dich vom Alltag
ablenken und dich lauthals zum Lachen bringen. Deine
liebsten Serien/Filme haben eher kiirzere Folgen, die man gut
nebenbei schauen kann. Dich konnte z.B. New Girl oder Zurtick
in die Zukunft interessieren.

Romance - am haufigsten Antwort c)

Bei deinen Lieblingsserien/-filmen dreht sich alles um
Beziehungen und Liebe. Vielleicht hattest du auch selbst schon
mal einen Serien-/Film-Crush? Dich kdnnte z.B. Heartstopper
oder Wie ein einziger Tag interessieren.

Horror - am haufigsten Antwort d)

Dich begeistern gruselige Geschichten, die Gansehaut und
Herzklopfen auslosen. Du bist auf jeden Fall kein Angsthase.
Dich konnte z.B. The Walking Dead oder Es interessieren.

L

Die Zeit zuhause kanmst du auch wutzen, um Film- und Serienabende zn
veranstalten. €gal ob mit Freund*innen ilbver Video-Chat, mit der Familie oder
alleive — schnapp dir Snacks, Getravke uid eine aemiitliche Decke.

Hier sind noch einige Film- und Serientipps von Jugendlichen:

Filme

o Awvabelle

o Batman Filme

o Pullet Train

e Conjuring

o Countdown

e Fack ju Golhte

o Fast & Furious
e Godzilla vs. Kowng
o (Grom Turismo

e Tusidions

o Jumanji
Kindskspfe
Warvel Filme
WMaurder WMystery
o Pixels

e Snile

o Ted

e The Kissing Booth
e The Nuu

e Tyler Rake: Extraction
o Tirkisch fir Anfanger

e Uucharted

Serien

o Alexa & Katie

e Death Note

e Euphoria

e Friends

* (inny & (Georgia
o (qossip Girl

e Haus des Geldes
o Huwter x Hunter
Tusatiable

K.C. Undercover
Modern Family

e Naruto

Outer Banks

e Prison Break

o Pretty Little Liars

e Riverdale

o SWA.T.

e Sex Education

e Stravger Things

e The Eud of the
F**ing World

o To All the Boys
T've Loved Before

e Too Hot to Havdle

o Vampire Diaries

o \ictorions

e Zero Chill



Um sich von der Krisensituation abzulenken und in andere Welten Hier kannst du deine Biicher eintragen, aufschreiben, wann du sie

einzutauchen, haben Jugendliche wahrend der Lockdowns auch gelesen hast, und sie bewerten. Vielleicht motiviert dich diese Ubersicht
gerne gelesen. Diese Bilicher empfehlen sie: zum Weiterlesen und dazu, neue Biicher zu entdecken.
Romance (b b M ystery ’O 6 Titel Start - Ende Bewertung
© Song of Achilles & © Ancora i?ﬁ?ﬁ?ﬁ?ﬂ?
© Heartstopper © Wenn das Feuer ausgeht
© You've Reached Sam ﬁ;ﬁ;i%ﬁ?ﬁ?
AN_N__N__N__AN
Dee Oher 4 WW W W W
P @ o Parallel Hells ¢ A A A A A
o Girl in Pieces %, & T e e T ¢ PR NN
© No Longer Human o Solitaire AN NN A
o Radio Silence & T i s PR XENENGN
© Suicide Notes o Die Verwandlung 7/177/1?7/1?7/1?7;‘\?
© How to Make Friends © Fourth Wing
: N__N__N__N__A
with the Dark XA RO RO RN
o If Cats Disappeared A A A
from the World ke kare
© Don't Read This NN A A A
PXENENANGNE
AN_N__N__N__AN
NN NN
AN_N__N__N__AN
PN NONANGNG
AN_N__N__N__AN
PNENGNGN@NY
N_ NN _N_ A
PNENGNGN@Nd

25



Rezepﬁde‘en

Egal ob gegen Langeweile, bei Hunger oder um neue
Rezepte auszuprobieren. Leonie und Miriam haben eine
Sammlung mit den besten Food-Trends und einfachen
Rezeptideen erstellt. Vielleicht findest du ein bisschen
Inspiration und hast Lust, das eine oder andere Rezept
nachzukochen!

- herzhaft=

/ . 1 n
- f . Sauerteld ZUChiin
Vi + am Leben hal

o Brot backen

° NUd61n: Feta
4+ Kirschpard

. Sushi—BUPgeP

deiser!

11s
.. . Summer ro
= Slig e
i ZUCkep_FP. o Bage
Palgon COfF, Tanghul
° Nature) e

Es macht Spak,

nene Rezepte mit
Fremmdfinnen zu teilen!
Probiere es selbst!

26




checkliste in
Krisenzeiten

Diese Checkliste hilft dir dabei, deine
Zeit in einer Krise abwechslungsreicher
zu gestalten. Lass dich inspirieren und
hake einfach ab, was du schon gemacht
hast. Vielleicht findest du noch etwas,
was dir Freude bereitet?
Viel S5paf beim ausprobieren!

Lieblingssongs, die man wihrend des Online-Unterrichts
l héren kann oder einfach zur Ablenkung

) Gute Serien und Filme, damit einem im Lockdown nicht
langweilig wird

) Interesse, ein neues Hobby auszuprobieren (‘backen, zocken,
Slackline, eine Sprache lernen, hikeln etc.)

) Guten Kontakt zu Freund*innen, damit man sich nicht so
allein fiihlt - auch wenn es nur digital geht

Zeit in der Natur verbringen - dort kann man sich mit
Freund*innen treffen oder Zeit fiir sich haben

Interesse am Hobby nicht verlieren, auch wenn es gerade
schwierig ist dranzubleiben oder du es nicht ausfiihren kannst

J o O

7 A

2
Y



Strukturiert

durch den Tag

Manchmal kann sich der Alltag chaotisch und stressig anfiihlen.
Vielen hilft es, den Alltag starker zu strukturieren. Wenn du mehr
Struktur brauchst oder nicht weilt, wie du deinen Tag gestalten
kannst, findest du hier ein paar Vorschlage von Jugendlichen:

N«amw‘~a«u+
«
Sportvideos

drehen
-> Jonglieren!

Wiinschst du dir auch mehr Struktur im Alltag?
Gestalte deinen Tagesablauf!

((’(('({‘{({(

Wie gehst du am besten vor?

+ Trage zuerst die Fixtermine (z.B. Schule, Mahlzeiten, ...)
deines Tages ein.

+ Setze Prioritaten! Was musst du heute unbedingt erledigen?

+ Sorge fur Ausgleich! Was mochtest du heute fiir dich tun?

« Nimm dir genug Zeit fiir deine Hobbies.

+ Bleibe in Kontakt! Reserviere dir Zeit fiir deine Familie
und Freund*innen.

+ Vergiss nicht, an die frische Luft zu gehen!
Plane einen Tagespunkt im Freien.

+ Probiere etwas Neues aus!

+ Setze dir fixe Schlafens- und Aufstehzeiten
und sorge fiir ausreichend Erholung.
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Read books
Cook
Wake up early
Go to bed early
Me time
Try a new recipe
Workout
Movie marathon

Ride a bike

Manchmal wirken Krisenzeiten
aussichtslos und man wiinscht sich
einfach nur, dass es bald vorbei ist.

In solchen Momenten kann es
helfen, sich auf Dinge zu freuen, die
man hoffentlich ganz bald wieder
erleben kann. Hier findest du ein
paar Beispiele. Erganze gerne deine
eigenen Bucket-List Ideen!




»Ich musste noch umziehen,

ich hatte eine andere
Schule, Scheidung der
Eltern noch dazu. Also das
war flir mich eigentlich
richtig scheile.“

"




/{W% your mie

Sorgen und Angste sind in Krisenzeiten
sehr haufig. Es ist wichtig, sich von
ihnen nicht Giberwaltigen zu lassen.
Vielleicht helfen dir diese Schritte.

o

( Ask “What am |

( \ worrying about?"/
/i >

sk “Can | do

something about it?” —
\ ’\\
0?
(_C//
5 /
‘ to think about ‘;
something else or talk

about it.

( Try to let it go.

N —

CHALLENGE
YOUR NEGATIVE
THOUGHTS

Um sich mit negativen Gedanken auseinanderzusetzen,
kann es helfen, diese aufzuschreiben. Uberlege:
Was kannst du deinen negativen Gedanken entgegensetzen -
gibt es vielleicht noch eine andere Perspektive?

Negative Thought ( Different Perspective

|
|

%



kleine Notizen Aunvive the p.a.ndem.ic '/»
@Vm%e Gedanken through music o o

Es gibt Momente, wo einem alles zu viel sein kann. Ob Musik zum Tanzen, Mitsingen, Lachen, Weinen,
Der Kopf fiihlt sich oft weniger schwer an, wenn man Chillen, Nachdenken, Ab1enken ... Musik kann he1fen,

seine Gedanken niederschreibt. Hier ist Platz fiir deine: mit Gefﬂh]en.umgugehen. JugendTiche haben Playlists
erstellt, die ihnen wahrend der Pandemie geholfen

haben. Hier sind ihre Vorschldge fir dich:

Die COVID-Playlist O] Pandemie Hits

01:10 04:10

-c._u ] > Pl x

34 o0 0410

; o K > N ~

Babyelefant

il o110

. e > N

take me back to 2020 o Das endoplasmatische
2 gl = Retikulum

01:10 04:10

= CRLE L

Elefantastisch

gl 01:10

Bl o 4 P M

Hier kommst du zum Spotify-Profil
von ,,How 2 Survive A Pandemic®.
Schaue vorbei!




AILFE holenist WICHTIG

Krisen wie die Pandewmie sind fitr alle heransfordernd. €s ist
wichtig, besonders in schwierigen Zeiten mit anderen iber die
eigenen (edavken und Gefilhle zu sprechew. Es gilbt verschiedene
Stellen, an die du dich (anonym) wenden kannst, Dort kannst du
S0 WiO\/H’i@, dass man mit Persoviev reden, die dich verstehen uvd die dir helfen kvnen.

" Kontaktiere sie, wewn es dir schlecht gent
oder du einfach jemanden zum Reden branchst

jemanden zuwm Reden hat,

Rat auf Draht Open2Chat dieBoje
b

ObeEn
,Ja, und dass es dawn halt . : 'Efi '!3“2‘91‘3
nicht immer die Eltern sind.” P : 5- oty };:3.5'3;;
\ OEEEas

Sorgenhotline

(=] 2% [m]

A R

o
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