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Christoph Bornhauser, SBW Haus des Lernens,
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Altes Phanomen

«Die Jugend liebt heutzutage den Luxus. Sie hat schlechte
Manieren, verachtet die Autoritat, hat keinen Respekt vor
den alteren Leuten und schwatzt, wo sie arbeiten sollte. Die
jungen Leute stehen nicht mehr auf, wenn Altere das
Zimmer betreten. Sie widersprechen ihren Eltern,
schwadronieren in der Gesellschaft, verschlingen bei Tisch
die SURspeisen, legen die Beine Ubereinander und
tyrannisieren ihre Lehrer.»

Sokrates gr. Philosoph 469 v. Chr. T 399 v. Chr
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Madchen
Knaben

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Alter in Jahren

Remo Largo 2008



Merkmale

KORPERLICHE VERANDERUNGEN

Alter in Lebensjahren
Mddchen 9 1w N 213 14 15

Beginn Schambehaarung

Beginn Brustbildung

& Rundung der Hiifte und Oberschenkel

Erste Regel

Reife Brust

W Jungen

Beginn Schambehaarung

Beginn Hodenwachstum

Beginn Peniswachstum

Erster Samenerguss

Stimmbruch




Pubertare Gynakomastie

GEO Sept 2005



Hormonelle Umstellung

Ostrogen und Progesteron
Emotionale Labilitat

Testosteron
Aggression

Melatonin
Tagesrhythmus (wach bleiben)
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Zirbeldruse




mehr

Schlaf .

Farbtemperaturen im Verlauf eines Tages




Glucose- und Koffeinbomben sind Wachrittler




Einschlafzeit 12- 17-jahrige

JAMESfocus 2015 Mediennutzung und Schliaf
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20%
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Schlaf und Gesundheit

Signifikanten Zusammenhang
bei Teenagern zwischen
Schlafqualitat und
Schlafmangel auf der einen
Seite und der psychischen
Gesundheit auf der anderen
Seite

NZZ am Sonntag 29.11.2020
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Likehood of Injury Based on Hours of
Sleep per Night

'Dm'g_m() by
CYLMSportSeiende

Athletes who sleep on
average <8 hours per night
have 1.7 times greater risk
of being injured than those

who sleep = 8 hours

Likehood of injuy over 21 months
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Reference

Chronik Lodk of Sleep is Associated With Incressed Sports Injuries in Adolescent Athletes
by Milewski 1 ol. i J Pediafr Orthop 2014

Average sleep per night (hours)
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https://epaper.nzz.ch/article/8/8/2020-11-29/75/279032608?signature=cb4ed656b89fa4cc2f470d02e7db31b1b2343dd51af3a7656eb1014e75bdf43a

Erholung in der Nacht

JAMESfocus 2015 Mediennutzung und Schlaf

40%

Nicht erholt eher nicht teils teils eher erholt erholt




ICH HAB WOHL
WIEDER DEN
VORMITTAG

VERPENNT.




Cerebraler Hirnumbau

MOTORIK bis 7 Jahre

: R\ Raumliches Sehen

BEWERTUNG

20 Jahre +

HOREN/SPRACHE bis 9 Jahre



Cerebraler Hirnumbau




Aus der Sicht des Jugendlichen

DIES IST DEIN GEHIRN. | WRRRRRRRR' NOCH FRAGEN?
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Funktion des OFC

Zeit investieren fur die zuklnftige Aufgaben
Ordnung und Ubersicht schaffen (Kreislaufdenken)
Planen und Entscheidungen treffen
Belohnungsaufschub (Frustrationstoleranz)
Kontrolle von Trieben und heftigen Geflihlen
Investition in Gesundheit und Schlaf

Punktlichkeit, Zeitreserve
EinfUhlungsvermaogen fur Erwachsene, Perspektivenwechsel

O NOUTAEWNRE




Verlust der Kontrolle und Hemmung

Selbstberuhigungssystem

durch Oxytocin anregen




Jetzt hilft nur noch Beziehung!




Null-Bock
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Mit der Lust ist es aus!

Nicotine activates W

| dopamine transmission ?

Prefrontal

\

Nucleus accumbens

Amygdala

Dopamine iy
GABA we—p-
Glutamate i
O oy o | . .
receptor Figurel | Treatment of tobacco dependence: integrating recent
progress into practice | CMAJ



https://www.cmaj.ca/content/177/11/1373/F1
https://www.cmaj.ca/content/177/11/1373/F1

Schnelle Abhangigkeit




Grenzerfahrung Alkohol
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Herausforderun




Herausforderung (Jugendorganisationen)
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Analoge Herausforderung




Familiare Herausforderung




Familiare Herausforderung
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Risikofreudigkeit

«Manner sind Menschen, bei denen Pube[!atl

und Midlife Crisis ineinander Ubergehen»,
Graf Fito ks

—
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Bildungssprung
Wl




Sexualitat: Bin ich attraktiv?

(N

Beauty mode # nofilter Beauty mode
Shiny Foxy Shiny Foxy
Bold Glamour Bold Glamour

o5 Like 5 Like

# nofilter






https://newsroom.ucla.edu/releases/the-teenage-brain-on-social-media

Sexuelle Identitat

Selbstwahrnehmung
Mannlich Weiblich

Mannlich Weiblich

10 Prozent der Europaer aus Deutschland, GroRbritannien, Frankreich, Italien,
Spanien, Osterreich, den Niederlanden, Polen und Ungarn als etwas anderes als
"ausschliellich heterosexuell".

ZEITZEONLINE




Selbstvertrauen: Bin ich attraktiv?

36
33

25%

28
25
18 16
14
0%

11 Jahre 13 Jahre 15 Jahre

Anteil mit effektivem oder empfundenem Ubergewicht

in Prozent
Madchen Buben

Ubergewicht und Fettleibigkeit (% L]

empfundenes Ubergewicht

Quelle: WHO; Redaktion: dgo; Grafik: Isi Tz Deborah Gonzalez 02.06.2020




Mobbing Griunde

Griinde, warum ich mich schon einmal schlecht behandelt gefiihit habe:
(Mehrfachnennungen maoglich)

R;{E{,',j“ Geschlecht Herkunft

7,0% 8, 20/,
ah Aussehen
(reich) 21 ,40/0
2,5%
Anderes

Familie 5,3%
(arm)

1,6%

«Kinderrechte-Studie Schweiz 2021» 1715 Kinder und Jugendliche




Pornografie 13-15 Jahrige

100% “ mehr als 10 mal

0% T 2-10 mal

80% & Einmal Schweizer Studie zum
70% || S1% 5 Nie Pornographie-Konsum:

60%

50% Knaben

40% ' 50 % der lljéhrigen
30% - — 90 % der 15jahrigen
10% “ Madchen

= 30% der 15jahrigen

0%
Jungen Madchen

Pornos in denen Manner und Frauen
Sex haben

Voll Porno... Masterarbeit. MAS in Pravention und Gesundheitsférderung Pornografie und Jugend:



Personlichkeit, Liebe, Sexualitat

Personlichkeit




Werteentwicklung

Universelle Ethik
Recht und Ordnung
Zwischenmenschliche Regeln

Kosten-Nutzen/ Reziprozitit

Kinder in Prozent

Strafe und Gehorsam

. Largo, M. Czernin 2011




Familienkultur

Verantwortung fir sich selbst und andere
Toleranz, Akzeptanz, Respekt

. Gerechtigkeit, Gleichberechtigung
Wahrheit Solidaritat

richtiges Ha ndel n Menschenwirde/Achtung

Ordnung, Fleil3, Gehorsam

Frieden Naturlichkeit, Harmonie, Tradition
. Treue, Loyalitat

Liebe Pflichtbewusstsein
Gewaltlosigkeit Zivilcourage, Mut

Vertrauen, Glaube

Liebe, Nachstenliebe

Empathie

Gemeinschaft

Freundschaft

Ehrlichkeit, Aufrichtigkeit, Offenheit

Rucksichtnahme

Verlasslichkeit

Hoflichkeit, Anstand

Ausdauer, Bestandigkeit

Demut, Bescheidenheit




Fur Werte einstehen / Vorbild sein!
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Sie sind nicht alleine (Werte online)
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Die zweite Realitat ist grosser

p
Standig im Internet

58 Stunden pro Woche
sind Jugendliche (16 bis 18 Jahre alt) online

il ATET = 4:4PM

Angaben in Stunden

Smartphone 35,8

Laptop/Notebook NG /.4
Desktop-PC I /.0
Tablet I 4,4
Sprachassistent 1,7

Wearables 1,7

Quelle: Postbank/F.A.Z.-Grafik Brocker

. J

Jugend-Digitalstudie 2019: Jugendliche sind 58 Stunden
pro Woche online (faz.net)



https://www.faz.net/aktuell/gesellschaft/menschen/jugend-digitalstudie-2019-jugendliche-sind-58-stunden-pro-woche-online-16423200.html#:~:text=Meistens%20sind%20die%20Jugendlichen%20demnach%20auf%20ihren%20Smartphones,im%20Haushalt%2C%20die%20allerdings%20deutlich%20weniger%20genutzt%20werden.
https://www.faz.net/aktuell/gesellschaft/menschen/jugend-digitalstudie-2019-jugendliche-sind-58-stunden-pro-woche-online-16423200.html#:~:text=Meistens%20sind%20die%20Jugendlichen%20demnach%20auf%20ihren%20Smartphones,im%20Haushalt%2C%20die%20allerdings%20deutlich%20weniger%20genutzt%20werden.
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Kinder und Jugendliche im Netz

Einrichten des Smartphone
https://mobilsicher.de/ratgeber/handy-fuer-kinder-einrichten-android

Apple-ID fur dein Kind erstellen - Apple Support (DE)

Konfigurieren der Kindersicherung mit der Familienfreigabe auf dem iPhone - Apple Support (CH)
Kontroll-Apps

Fur Android-Handys

e Google Family Link

* Qustodio Parental Control

Fur i0S-Handys

* Apple Screen Time

Gemeinsames Erarbeiten von Sicherheit (Elterntest)

https://www.saferinternet.at/quiz/

Wie lange darf ein Kind im Netz sein?
https://www.c-and-a.com/ch/de/shop/regeln-fuer-mediennutzung

Ist mein Kind internetsltchtig?

Online-Test fur Eltern https://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/'SUCHT/InternetsuchtTest.shtml
Online-Test fur Jugendliche https://www.testedich.ch/quiz15/quiz/1124051443/Bist-du-internetsuechtig



https://mobilsicher.de/ratgeber/handy-fuer-kinder-einrichten-android
https://support.apple.com/de-de/HT201084#:~:text=In%20iOS%2015%20oder%20iPadOS%2015%20oder%20%C3%A4lter,des%20Kindes%20oder%20seinen%20Game%20Center-Spitznamen%20verwenden.%20
https://support.apple.com/de-ch/guide/iphone/iph00ba7d632/ios
https://www.saferinternet.at/quiz/
https://www.c-and-a.com/ch/de/shop/regeln-fuer-mediennutzung
https://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/SUCHT/InternetsuchtTest.shtml
https://www.testedich.ch/quiz15/quiz/1124051443/Bist-du-internetsuechtig

Gefahren im Netz
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Leidensgeschichte auf weissen Karten: In einem neun Minuten langen Video ohne Worte erzahlte

Amanda Todd, wie sie jahrelang verfolgt wurde. https://www.youtube.com/watch?v=1xAmvHdyX5A



https://www.youtube.com/watch?v=1xAmvHdyX5A

Stress und psychische Erkrankungen

Indikator F.1.2: Stressbelastung bei Kindern und Jugendlichen

Anteil der 10- bis 17-jahrigen Madchen und Jungen, die angeben, oft oder sehr oft
Stress zu haben (in Prozent).

Anteil (%)
100

2016/2017 8 2017/2018 | 2018/2019
80

60

e

40

65 64 v g - Y
37 39 39 41 , ' \ : ‘;‘ : |
29 30
P

g

10-13 Jahre 14-17 Jahre 10-13 Jahre 14-17 Jahre _
Méadchen Jungen Depression (feel-ok.ch)

Datenquelle DAK-Praventionsradar

Datenhalter Institut fir Therapie- und Gesundheitsforschung (IFT-Nord)
Aktualitat  2018/2019



https://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/selbstvertrauen/aktion/selbstvertrauen_psychologische_tests/tests/depression.cfm

Stress und psychische Erkrankungen

2021 im Vergleich zu 2019 Madchen, Knaben

Essstorung +33 % -16%
Depression: +13% -5%

Angststorung +21%
Antidepressiva 10-14-jahrigen Madchen +104%

DAK - Gesundheit am 05.10.2022



https://medecon.ruhr/mitglieder/dak-gesundheit/

Ablenkung reduziert Emotionen

14.02.2023



https://www.unifr.ch/news/de/28556/uber-die-wundersame-und-ratselhafte-wirkung-von-emdr

Der neuronale Grenzwert (0,25
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file:///C:/Users/Christoph Bornhauser/OneDrive - SBW Haus des Lernens/Offline/Vorträge und Workshops/2023/Wiesendangen/Schnelle Fotos Tiktok.mp4

Hochgeschwindigkeit, Likes und Neurotransmitter
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Mangel an tiefen ,Likes® als
Geflihlen Ersatz




Psychische Gesundheit unserer Jugendlichen s

37 Y% 3 U 29.1 %

DER BEFRAGTEN JUGENDLICHEN ~ DER BEFRAGTEN JUGENDLICHEN ~ DER BEFRAGTEN JUGENDLICHEN

sind von psychischen Problemen betroffen. haben versuch 1 das Lebe sprechen mit niemandem iiber ithre Probleme.

2021 UNICEF Schweiz und Liechtenstein
1097 Personen zwischen 14 und 19 Jahren

Teenager-Depression Test | Psymed

Psychische Gesundheit von Jugendlichen | unicef.ch



https://www.unicef.ch/de/unsere-arbeit/schweiz-liechtenstein/psychische-gesundheit
https://de.psymed.info/teenager-depression-test

Wann braucht eine Jugendliche professionelle Hilfe?

. Wenn der Leidensdruck beim Jugendlichen oder seiner
Familie zu gross wird.

. Wenn er den Alltag nicht mehr bewaltigen kann.

. Wenn Entwicklungsschritte und damit verbundene
Entwicklungsaufgaben nicht bewaltigt werden kénnen.

. Wenn Symptome selbstzerstorerisch sind.




Ordnung und Planung
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Kreislaufdenken

KANNST DU MIR EINEN By  DER
GUTEN GRUND NENNEN, | [ [ MULLEIMER
WARUM DU EINE LEERE | | IST
MILCHTUTE ZURUCK |
IN DEN KUHLSCHRANK
STELLST?




Planung 1. und 2. Stufe
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3. Stufe: Dynamische Planung

MoNTAG

DONNERSTAG

FeeITAG-

Undernok
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4, Stufe: Strategische Planung
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Beziehungswandel
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Bindungsbereitschaft

0 5 10 15 20
Alter in Jahren Remo Largo 2008



Peergroups
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Empathieverlust gegenuber Erwachsenen

JEREMY, WIE KANNST
DU EIN GANZES ESSEN OH, PARDON,

LANG DASITZEN UKD MGHT BEMERKT

KEIN EINZIGES WORT DASS HR DA
MIT UNS REDEN?! _ SEID.

s Zad == M%
5 —
R 1 I ,\’.‘: !§5 ‘.“...'_ =
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Kein Durchkommen mehr!




Zustellung zurzeit nicht moglich

Gall du passisch guet uf i de Schuel!

Jede Familie hatt anderi Regle

Bisch verruckt?

Wird mal opis rechts!

Rum dis Zimmer uf!

Wenn chunsch wieder?

Gang jetzt go schlofa!

Blib sitze am Tisch!

Was isch hutida Schul gsi?

Hut ghosch aber fruner is Bett — hasch ghort!
Iss das, in Afrika hand Chind gar nut!

Es ist nicht der Inhalt, aber diese dumme Tonlage meines Vaters
(er ist halt Psychologe!)




Wer mich am meisten stresst!

Trainer
Lehrer
Partner
Freunde
Kollegen
Geschwister
Grossvater
Grossmutter

Vater

Mutter

0,0




Hausfrieden steht schief!




Sicht Eltern

«Eltern empfinden die Zeit des Wandels als erntichternd. Auf
einmal wohnt ein Fremder in der Wohnung, der viel Energie
darauf zu verwenden scheint, einem rucksichtslos, launisch,
faul, gleichgultig und unverschamt den Tag zu vermiesen.
Jemand anderen hatten Sie vielleicht schon langst

hinausgeworfen, aber irgendwie ist dieses anstrengende,
undankbare und nervende Wesen ja mit lhnen verwandt -
steht jedenfalls im Kinderausweis...»

Peer Wuschner, 2003




Loslassen




Loslassen




Loslassen und Verantwortung ubergeben




Kindheit verabschieden
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Erkenntnisse aus dem Generationendialog




Das schatze ich an meinen Eltern

Offenheit

Zuhoren konnen

Offenheit und Ehrlichkeit, auch grosszligig
Dass sie mich und meine Situation verstehen
mmer verfugbar, gute Zuhorer, sorgenvoll

Kooperation
Ehrlichkeit, Vertrauen
Verstandnis fur mich




Zuhoren

«— Auge / Fokus

A <— Ungetellt (Zahl 1)
Kénig — ; ‘ ‘ ‘

S~ Herz




Kreislauf des Zuhorens

L .
Fragen stellen

Aktivzuhdren  Wunsch!

Schlusselworter

' Tipps nur auf
N WA -uscrickichen

Nachdenken Still bleiben




Lohnt es sich erwachsen zu werden?




Ultimative Stressfrage: Was willst du werden?




Ein Viertel der Ausbildungen werden abgebrochen

Lehrvertragsauflésungsquote nach Ausbildungsfeld (in Prozent) Studienabbriiche

Im Durchschnitt begt die Quote der Lehrvertragsaufiosungen bei 21 Prozent

Friseurgewmbe und Schinheitspiops
ERkinzast und Enargla

Sport

Gastpewerbe und Catering

Audiovisuele Techniken und Medenoroduklion
Kraltfahezeuge, Schiffe und Flugzeuge

Baugewerte, Hoch- und Tiefbau

Mode, Inmenarchitektur und ndusirielies Desgn

Nahrungsmitie

Warkstoffe (Glas, Papwr. Kunstssoff und Holz)
Gartenbau

Kunsthandwerk

Pllanzenbau und Tierzucht

Gross- und Enzethandel
Hauswintschaflliche Dienste
Sekrstarials. und Buroartelt
Verkehrsdenstelstungsn

Gesundhelt und Soziabwesen
Software- ung Applikationsantwickiung

Maschinenbau und Metallverarbeitung

Medlzinische Diagnostik unag Behanglungstechnlk

#arbelt und Beratung
Zahnmedizin
Krankenpllege und Gaburishilfe
Architektur und Stadteptanung
Elekironik ung Automalion
Tiermedzin
Cherme und Verfahrenstechnk
Wirtschatt und Verwaltung

Forstartschaft

w ||||
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Osterreich

Vereinigtes Konigreich

Deutschland

OECD Durchschnitt

Tschechische Republik

Niederlande

Portugal

Finnland

Schweiz

Island

Belgien (Flandern)

Frankreich

Australien

danemark

japan




Will ich das, will ich das, will ich das?
gestresst

lustlos iide

wenig Selbstvertrauen | . unvorbereitet

unstrukturiert




Feines Gesplur fuir die Welt da draussen

. Vuca-Kultur
Freelancing _ Kiinstliche Intelligenz

Teamwork

_ Wertewandel
Leidenschaft

Verfantwortung

Erwachsene




Charakter der Wirtschaft und der Schule

Volatility Uncertainty Complexity Ambiguity

veranderlich unsicher komplex mehrdeutig

konservativ Sicher (physisch) einfach eindeutig
stabilisierend voraussagbar und Klar richtig/falsch
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Der Graben macht Angst




Zeitenwende: Kunstliche Intelligenzen

@ OpenAl {"} synthesia

_— 1

ChatGPT

I, & il B 2 VS e T
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MusicLM




Al-leen



file:///C:/Users/Christoph Bornhauser/OneDrive - SBW Haus des Lernens/Offline/Vorträge und Workshops/2023/Pubertät/Puberträt Aileen.mp4

Kunst, Sprache, Ethik, Handwerk
Empathie, Kritisches Denken
Kreativitat, Humor, Netzwerken,
Sinnlichkeit, Fursorge,
Risikobereitschaft,

Innovationsgeist, Emotionen,
Beruhrung, Naturverbundenheit




Future Skills bringen das Talent in die Gesellschaft

G?-
Pé

oy
GUSTAINABILITY

FUTURE
SKILLS™

GAME CHANGER

Flow
 Passion
* Resilience

Focus
* Global Identity
« Sustainability

Impact
e Acting Outside The Box
* Entrepreneurship

mehr
wissen



https://www.sbw.edu/files/content-tcb/downloads/futura/Future-Skills.pdf

Talent- und Berufung

Talent als Berufung
Talent

Begabung fordern

Freude / Vorbild

Coach

Leidenschaft =
Passion + Resilienz




Intergeneratives Lernen

| AR A W Il & ’
25 Jahre 55Jahre  Lebensalter

Uber den Tellerrand schauen und konventionelle Wir sammeln jede Menge Erfahrungen und
Ansichten infrage stelle. Um daraus wiederum neue kreieren daraus neue Zusammenhange. Gemal}

|ldeen zu entwickeln. «Rulebreaker» dem Prinzip «Versuch und Irrtum»

https://www.econbiz.de/Record/creative-careers-the-life-cycles-of-nobel-laureates-in-economics-weinberg-bruce/10012373197



https://www.econbiz.de/Record/creative-careers-the-life-cycles-of-nobel-laureates-in-economics-weinberg-bruce/10012373197
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Amtli / Verantwortung tibertragen




Die Sollbruchstelle




Verborgene Talente

|

’ '
- G o
>
— 4
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a

Anna Stern: 2018: 3sat-Preis
2020 Schweizer Buchpreis
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Sinnvoll eingebettet in die Gesellschaft




Zweck der Adoleszenz

Ablosung von den Eltern

Freunde und Partner suchen

Eigene Werte definieren

Selbstfindung / Talententwicklung

Gesellschaft weiterentwickeln und Probleme losen




Wann ist die Adoleszenz beendet?

«Als ich 14 war, war mein Vater so unwissend, dass ich den
alten Mann kaum in meiner Nahe ertragen konnte. Aber

jetzt mit 21 bin ich verblufft, wie viel er in sieben Jahren

dazugelernt hat.»

Mark Twain




Aus der Sicht der Psychologen

Frauen: ca. 19 Jahren
Manner: etwas langer...(Nachwehen)

Was hilft?
ins Gelingen vertrauen

eigene Erfahrungen
Geduld




Kristallisationspunkt
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Kristallisationspunkt




Beziehungswandel
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7 Jahre 12 Jahre 14 Jahre 17 Jahre 18 Jahre  Alleinstehend Verheiratet Verheiratet
mit Kindern

R. Largo, M. Czernin 2011




Literatur und Links

Remo H. Largo, Monika Czernin: Benedict Wells
Jugendjahre Deutscher Schriftsteller
Kinder durch die Pubertat begleiten Hard Land

ISBN 978-3-492-05445-4

Interview Pubertat

Zits
Jerry Scott & Jim Borgmann
Achterbahn im Lappan Verlag GmbH

Mein Vortrag in 5 Episoden
Bo-Flix

Das pubertierende Hirn

Eveline Crone . ) |
ISBN 978-3-426-27552-8 SBW Bildungsverstandnis

Future Skills

Bildung und Zukunftskompetenzen

Sarah-Jayne Blakemore
Cognitive Neuroscientist
TED-Talk
Interview



https://www.ted.com/talks/sarah_jayne_blakemore_the_mysterious_workings_of_the_adolescent_brain
https://nzzas.nzz.ch/wissen/teenager-jugendliche-verhalten-sich-nicht-irrational-ld.1489231
https://www.srf.ch/play/tv/kultur-webvideos/video/benedict-wells-im-gespraech-ueber-die-pubertaet?urn=urn:srf:video:5d63d667-3f6a-476e-9191-d709834872ca
https://www.exlibris.ch/de/buecher-buch/deutschsprachige-buecher/benedict-wells/hard-land/id/9783257071481/?gclid=9de3464df6191ea62e62252a1aee82c5&gclsrc=3p.ds&msclkid=9de3464df6191ea62e62252a1aee82c5&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=MS%20Shopping%20Topseller%20(sh-ch-de)&utm_term=4575136606994662&utm_content=Topseller
https://www.talent-campus-bodensee.ch/boflix
https://www.sbw.edu/files/content-tcb/downloads/futura/Future-Skills.pdf
https://www.sbw.edu/files/content-uebergreifend/downloads/SBW-Booklet-17-web.pdf#page=12
https://sbw-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/c_bornhauser_sbw_edu/EWPKBnrYBL5ErN9TW4vXkbEBbvN_hJF5vWXa40prdEOCow?e=41df65
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