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Abstract
ready4life (www.r4l.swiss) ist ein digitales Coaching-Programm zur Pravention des Suchtmittelkonsums

Evaluation «ready4life» 2020-2022

Die interaktive Coaching-App zur Suchtpravention und Forderung
der Lebenskompetenzen von Jugendlichen
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>

und zur Forderung von Lebenskompetenzen bei Jugendlichen der Sekundarstufe Il. Das Programm wird

schweizweit von der Lungenliga in Kooperation mit Fachstellen zur Suchtpravention umgesetzt und erreich-
te bislang mehr als 30000 Jugendliche. Eine differenzierte Evaluation des Programms in den Jahren 2020
bis 2022 ergab, dass sechs von zehn Lernenden, die wahrend des Unterrichts in Berufsschulklassen zur

Teilnahme eingeladen werden, am Programm teilnehmen. Die am haufigsten gewahlten Coaching-Themen

sind «Stress», «Social Media & Gaming» sowie «Sozialkompetenz». In einer kontrollierten Studie bei

Berufslernenden erwies sich das Programm als wirksam zur Verringerung von Risikoverhaltensweisen

wie riskantem Alkoholkonsum, problematischem Internetgebrauch und Stress.

1 Die ready4life Coaching-App

1.1 Hintergrund

Das Jugendalter und der Einstieg in die Berufs-
welt gehen mit einer Vielzahl von Veranderungen
und neuen Herausforderungen einher. Finanzielle
Unabhangigkeit und die soziale Ablosung von den
Eltern resultieren in einer hoheren Autonomie.
Gleichzeitig wachst die Verantwortung fur das eige-
ne Handeln und Berufslernende werden mit der
Arbeitsrealitat konfrontiert, die haufig auch mit
Stress, Zeit- und Erfolgsdruck einhergeht. Dement-
sprechend sind das spate Jugendalter und die Phase
des Lehrbeginns mit gesundheitlichen Risiken
verbunden. Insbesondere Suchtverhaltensweisen
wie Tabak-/E-Zigarettenrauchen, riskanter Alkohol-
konsum, Cannabiskonsum oder ibermdssige Inter-
netnutzung sind weit verbreitet [1].

1.2 Programmablauf

readyslife ist ein digitales Programm zur Forderung
von Lebenskompetenzen und zur Suchtpravention
bei Jugendlichen der Sekundarstufe Il. Das Pro-
gramm wird seit dem Schuljahr 2016/17 von der
Lungenliga in der Schweiz angeboten und wurde zu-
nachst als mobiltelefonbasiertes SMS-Coaching re-
alisiert [2]. Seit dem Schuljahr 2019/20 erfolgt das
Coaching uUber eine App, mit der die Teilnehmenden
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fureinen Zeitraumvonvier Monateninihren Lebens-
kompetenzen gestarkt und zu einem risikoarmen
Umgang mit Suchtmitteln motiviert werden.

Der Zugang zu den Jugendlichen erfolgt hauptsach-
lich tber Berufsschulklassen. Dort werden die
Jugendlichen von
Lehrpersonen miundlich und mittels Einfihrungs-
video (www.r4l.swiss) informiert und zur Teilnahme
eingeladen.

Programmteilnehmende erhalten in der App auf
Basis ihrer Angaben bei der Eingangsbefragung ein
individualisiertes Feedback. Aus diesem geht her-
vor, in welchen Bereichen sie Uber ausreichend
Ressourcen verfiigen und in welchen ein Coaching-
Bedarf besteht. Aus den sechs Themen (1) Stress,
(2) Sozialkompetenz, (3) Social Media & Gaming,
(4) Alkohol, (5) Tabak & Nikotin und (4) Cannabis
konnen sie zwei auswahlen. Anschliessend erhalten
sie fur einen Zeitraum von jeweils acht Wochen
pro Thema ein individualisiertes Coaching durch
einen Chatbot (Tabelle 1).

Der virtuelle Coach unterstitzt die Teilnehmenden,
ihre Sozialkompetenzen und ihren Umgang mit
Stress zu verbessern, und motiviert zu einem sen-
siblen Umgang mit Suchtmitteln. Er gibt Feedback

Praventionsfachkraften oder

zum aktuellen Konsum, informiert in wochentlichen
Dialogen und ladt die Jugendlichen ein, ihre Erfah-
rungen mit anderen zu teilen und sich Challenges
zu stellen, bei denen ein individuelles Verhaltens-
ziel erreicht werden soll. In einem separaten Chat
innerhalb der App beantworten Expertinnen und
Experten anonym personliche Fragen zu den ver-
schiedenen Themen. Ein Anreiz zur Programmteil-
nahme erfolgt durch die Verknipfung mit einem
spielerischen Wettbewerb: Die Teilnehmenden kon-
nen Punkte sammeln und damit ihre Chancen auf
attraktive Gewinne erhdhen, die nach Programm-
ende verlost werden. Eine Nachbefragung innerhalb
der App nach Programmende dient der Evaluation
und Optimierung des Programmes.

1.3 Programminhalte

Die Programminhalte zu den sechs Modulen ba-
sieren auf etablierten gesundheitspsychologischen
Theorien, wie der sozial-kognitiven Theorie der Ver-
haltensanderung [3], und auf Konzepten aus dem
Bereich der Suchtberatung, wie zum Beispiel der
motivierenden Gesprachsfiihrung [4] oder dem An-
satz der sozialen Norm [5]. Die Inhalte bauen auf-
einander auf, das heisst, zu Beginn des achtwochigen

Uberblick iiber die Ziele und Inhalte des ready4life Coachings, exemplarisch fiir das Thema Stress

1 Standortbestimmung,
Interesse wecken

Feedback zu eigenen Stressoren,
Einfihrung in das Thema

2 Motivation zu risikoarmem Verhalten/
zum Aufbau von Kompetenzen

Abwagen von Vor- und Nachteilen von Stress, positiver
Stress, Balance Stress/Entspannung

3 Strategien zur Reduzierung von Risiken und
zum Aufbau von Kompetenzen kennenlernen

Picture Contest «Was entspannt dich, wenn du
Stress hast?»

4 Verhaltensplan erstellen Wenn-dann-Plan zu Coping-Strategie in personlichen
Stresssituationen

5 Individuelle Fragen zum Thema klaren Méglichkeit, eine reale Expertin oder einen realen
Experten zu fragen

6 Verhaltensziel auswahlen und verfolgen Bewegungs-Challenge

7 Umgang mit schwierigen Situationen lernen Formulierung eines Anti-Stress-Gedankens fiir
Priifungssituationen, Zusammenhang Schlaf/Stress

8 Auseinandersetzung mit Fragen anderer und Zusammenfassung der haufigsten Fragen und

Perspektiverweiterung

Expertenantworten zum Thema
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Coachings erfolgt eine individuelle Standortbestim-
mung und es wird Motivation zur Verhaltensande-
rung aufgebaut. Anschliessend werden interaktiv
Strategien und Plane zur Verhaltensanderung erar-
beitet und der Umgang mit schwierigen Situationen
wird gelbt.

Neben den individuellen Coaching-Inhalten erlaubt
das Programm Lehrpersonen oder Ausbildungsver-
antwortlichen, liber eine passwortgeschiitzte Web-
site ein Kompetenz- und Risikoprofil einer Gruppe
von Programmteilnehmenden, zum Beispiel einer
Schulklasse oder eines Betriebs, abzurufen (Abbil-
dung 1]. Durch den Vergleich mit einer grosseren
Referenzgruppe konnen die Lernenden ihr Verhal-
ten besser einordnen. Insbesondere Substanzkon-
sumierende sollen in ihrer Motivation zur Anderung
des risikoreichen Verhaltens gestarkt werden. Dar-
tber hinaus soll das Gruppenfeedback als Grund-
lage fur eine Diskussion innerhalb einer Gruppe von
Lernenden verwendet werden und die Planung und
Umsetzung weiterer Massnahmen erleichtern. So
konnen uber die gleiche Website auch Empfehlun-
gen fur weitere verhaltens- und verhaltnisorientier-
te Massnahmen abgerufen werden.

ABBILDUNG 1

Gruppenfeedback einer Schulklasse zum Thema Stress

Allgemeine Symptome: Anspannung, Unruhe, Nervositat,
Gedankenkreisen, Schlafprobleme

Unsere Gruppe/Klasse - 13 Lernende

"0% 50%'

100%"

Alle readyé4life Teilnehmenden in der Schweiz - 9362 Lernende

"0% 50%" 100%"

® niedrig mittel @ hoch

Quelle: Lungenliga Schweiz
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2.1 Fragestellungen
Ziel der begleitenden Evaluation von readyé4life im
Schuljahr 2020/21 und der Wirksamkeitsstudie im
Jahr 2021/22 war, die umfangreichen Daten, die im
Rahmen der Programmdurchfiihrung von ready4life
gewonnen wurden, differenziert zu analysieren, um
wissenschaftlich fundierte Ergebnisse zu folgenden
Fragestellungen zu erhalten:

Wer macht am Programm ready4life mit?

Welche Gesundheitsrisiken und Schutzfaktoren

haben Berufslernende?

Welche Programmthemen interessieren

die Jugendlichen?

Wie wirksam ist das Programm zur Reduktion

von Suchtverhaltensweisen?

Detaillierte Darstellungen der verwendeten Metho-
dik und Ergebnisse zu den einzelnen Fragestellun-
gen finden sich in zwei wissenschaftlichen Publika-
tionen [6, 7] sowie den beiden Evaluationsberichten
zur Durchfiihrung in den Schuljahren 2020/21 und
2021/22 [8, 9]. Die Wirksamkeit des Programms
wurde im Rahmen einer separaten, randomisiert-
kontrollierten Studie untersucht. Deren Studien-
design [10] und Ergebnisse [11] sind ebenfalls in wis-
senschaftlichen Zeitschriften publiziert.

2.2 Wichtige Ergebnisse und Folgerungen
fiir die Praxis

2.2.1 Mehrheit der Lernenden in Schulklassen
macht am Programm mit

Gut die Halfte (58%) der Berufslernenden, die im
Schuljahr 2020/21 innerhalb von 392 Schulklassen
zur Programmteilnahme eingeladen wurden, instal-
lierte die ready4life App auf ihrem Smartphone und
war bereit, am Programm teilzunehmen. Dabei
zeigte sich eine hohere Teilnahmebereitschaft bei
Frauen, bei jingeren Berufslernenden, bei Nicht-
und Gelegenheitsrauchenden, bei Lernenden mit
sehr risikoreichem Internetgebrauch, bei Lernen-
den mit hoherer Selbstwirksamkeitserwartung so-
wie bei Jugendlichen, die an einem Brickenangebot
teilnahmen.
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Diese Schlussfolgerungen fiir die Praxis ergeben

sich daraus:

® Vor allem in Klassen mit einem hohen Anteil an
rauchenden oder mannlichen Jugendlichen sowie
Lernenden im spateren Jugendalter sollte viel
Zeit und Energie fir eine gezielte Motivation zur
Programmteilnahme aufgewendet werden.

® Insbesondere Jugendliche mit diesen Charakte-
ristika sollten in einem partizipativen Vorgehen
bei der Weiterentwicklung des Programms mit-
einbezogen werden.

2.2.2 Suchtverhalten bei Berufslernenden
weit verbreitet

Bislang ist zum Sucht- und Gesundheitsverhalten
von Jugendlichen, die berufliche Schulen besuchen,
nur wenig bekannt. Anhand der Daten von 5622 Ler-
nenden, welche im Schuljahr 2021/22 die Eingangs-
befragung von ready4life ausfillten, wurden die
Verteilung von Suchtverhaltensweisen, Belastungs-
und Schutzfaktoren sowie deren Zusammenhange
betrachtet. Dabei zeigten neun von zehn Berufs-
lernenden (91%) ein risikoreiches Suchtverhalten in
mindestens einem der vier untersuchten Bereiche
(Alkoholkonsum, Tabak-/Nikotinkonsum, Cannabis-
konsum, Internetgebrauch; Abbildung 2). Weibliche
Lernende berichteten haufiger, sich gestresst, we-
nig sozialkompetent und selbstwirksam zu erleben,
und zeigten haufiger einen risikoreichen Alkohol-
konsum und Internetgebrauch. Unter mannlichen
Lernenden war dagegen risikoreicher Konsum von
Tabak/Nikotin und Cannabis starker verbreitet. Wei-
ter zeigten die Ergebnisse, dass Lernende kurz

ABBILDUNG 2

Suchtverhalten bei Programmteilnehmenden
(Stichprobengrésse n = 5622)

® risikoarm risikoreich @ sehrrisikoreich

Alkoholkonsum

Tabak-/Nikotinkonsum
in letzten 30 Tagen

Cannabiskonsum in
letzten 6 Monaten

|ntemetgebraUCh

60%'  80%' 100%'

0% ' 20%'  40%'

vor oder nach dem Erreichen der Volljahrigkeit den
hochsten Stresslevel aufweisen und dass der risiko-
reiche Konsum von Tabak, Nikotin und Cannabis in
der Altersgruppe der 17- bis 18-Jahrigen gegentiiber
jingeren Lernenden deutlich ansteigt. Dagegen
nimmt der risikoreiche Internetgebrauch bei alteren
Lernenden deutlich ab.

Es zeigte sich zudem, dass mit erhohtem Stress die
Wahrscheinlichkeit fir alle betrachteten Suchtver-
haltensweisen deutlich ansteigt. Hohere Selbst-
wirksamkeit und Sozialkompetenz waren mit einem
risikoarmeren Internetgebrauch assoziiert. Hohe
Sozialkompetenzen gingen weiter mit einem redu-
zierten Risiko fur schadlichen Alkoholkonsum ein-
her, steigerten jedoch das Risiko fir Nikotinkonsum.

2.2.3 Jugendliche interessiert an den Themen
«Stress» und «Soziale Medien»

Nach dem Bearbeiten der Eingangsbefragung er-
halten die Teilnehmenden ein Feedback zu den ad-
ressierten Themen. Dabei werden die drei Ampel-
farben verwendet, um darzustellen, inwieweit das
jeweilige Verhalten risikoreich und damit auch als
Coaching-Thema besonders relevant sein konnte.
Unabhangig von dieser Risikoeinstufung konnen
Teilnehmende anschliessend zwei Themen wahlen,
zu denen sie im Programm ein Coaching erhalten
mdochten (Abbildung 3).

Mit Abstand am haufigsten erfolgte dabei die Wahl
des Themas «Stress» (65,5%), gefolgt von «Social
Media & Gaming» (48,7%). Am dritthéchsten war
das Interesse fir das Thema «Sozialkompetenz»
(27,6 %). Die substanzbezogenen Themen «Alkohol»

ABBILDUNG 3

Gewadhlte Coaching-Themen der Programmteilnehmenden

Stress

Soziale Medien und
Gaming

Sozialkompetenz
Alkohol
Tabak/Nikotin

Cannabis

0% 20%'  40%'  60%'  80%' 100%'




und «Tabak/Nikotin» wurden jeweils von einem
Viertel (23,6 % bzw. 23,3%), «Cannabis» von einem
Zehntel (11,2%) bevorzugt. Vor allem bei den subs-
tanzbezogenen Themen zeigte sich, dass diese von
Lernenden, die sich risikoreich verhielten, haufiger
gewahlt wurden als von der Gesamtgruppe.

2.2.4 ready4life wirksam zur Reduktion von
Stress und Suchtverhalten

Die Wirksamkeit von ready4life wurde im Schuljahr
2021/22 in einer Stichprobe von 2275 Lernenden,
die in 159 Berufsschulklassen in der deutschspra-
chigen Schweiz zur Programmteilnahme eingeladen
wurden, im Rahmen einer kontrollierten Studie
untersucht. Teilnehmende der Interventionsgruppe
konnten am 16-wochigen Coaching-Programm von
ready4life teilnehmen, die Teilnehmenden der Kont-
rollgruppe erhielten kein Coaching und wurden erst
nach Abschluss der Nachbefragung nach sechs Mo-
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naten zur Programmteilnahme eingeladen. Von den
2275 in den Schulklassen anwesenden Lernenden
gaben 1351 (59,4%, Durchschnittsalter 17,3 Jahre,
56,6% mannlich) ihr Einverstandnis zur Teilnahme
Die 6-Monats-Nachbefragungen
wurden von 962 Studienteilnehmenden (71,2 %)
vollstandig bearbeitet. Im Mittel bearbeiteten die
Teilnehmenden der Interventionsgruppe 2,1 von 16
moglichen Coaching-Dialogen vollstandig.

Die Ergebnisse zeigten eine starkere Abnahme des
Suchtverhaltens zwischen der Eingangs- und Nach-
befragung in der Interventionsgruppe im Vergleich
zur Kontrollgruppe (Abbildung 4). Signifikante Ef-
fekte wurden insbesondere bei den Themen risiko-
reicher Alkoholkonsum, problematischer Internet-
gebrauch und Stress beobachtet, wahrend fur
Tabak-/E-Zigarettenrauchen und Cannabiskonsum
keine signifikanten Effekte festgestellt wurden.

an der Studie.

ABBILDUNG 4

Ergebnisse der Wirksamkeitsstudie zu ready4life (Stichprobengrésse n = 1351)

Kontrolle Intervention

Risikoreicher Alkoholkonsum*

Tabak-/E-Zigarettenkonsum

Cannabiskonsum

371%
35,1% 36.6%
31.0% o
\ 27,5% 27,5% 24,3%
201% 20.1% 211% ’\ 18,6%
14,9 %
Eingangsbefragung 6 Monate Eingangsbefragung 6 Monate Eingangsbefragung 6 Monate

Problematischer Internetgebrauch*

53,3%

51,7%
42,2% 3,2
32,3%

Subjektiv erlebter Stress (Range 1-5)*

Allgemeine Selbstwirksamkeit (Range 1-5)

3,8 3,8
’ 38

37

3,1 "\. 3,1
2,7

Eingangsbefragung 6 Monate Eingangsbefragung

6 Monate Eingangsbefragung 6 Monate

* statistisch signifikanter Unterschied, Irrtumswahrscheinlichkeit < 1 %.
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Die Mehrheit der Jugendlichen, die zur Programm-
teilnahme in Berufsschulen eingeladen werden,
nimmt an readyé4life teil. Dabei entsprechen ins-
besondere die substanzunspezifischen Themen wie
«Stress», «Social Media & Gaming» und «Sozial-
kompetenz» den Interessen der Lernenden.

In einer kontrollierten Studie erwies sich das inter-
aktive Coaching-Programm als wirksam zur Verrin-
gerung von riskantem Alkoholkonsum, problema-
tischem Internetgebrauch und Stress. Ahnlich der
Durchfuhrung im Regelbetrieb war die Nutzung der
Programminhalte durch die Jugendlichen im Ver-
haltnis zur beabsichtigten Nutzung gering.
Optimierungspotenzial fur das Programm besteht
insbesondere (1) in der Erreichbarkeit von Rauchen-
den, mannlichen Jugendlichen und Lernenden im
spateren Jugendalter sowie (2] in der generellen
Erhohung der Programmbeteiligung der Jugend-
lichen. Vielversprechend sind dabei insbesondere
Massnahmen, die partizipativ und in Zusammen-
arbeit mit den Jugendlichen entwickelt und imple-
mentiert werden.
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