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Steckbrief

Was ist
ready|.Vlife

Die interaktive Coaching-App

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse

Gesundheitsforderung Schweiz Confederazione Svizzera
’ Promotion Santé Suisse Confederaziun svizra
Promozione Salute Svizzera Eidgendssiches Departement des Inneren EDI

Tabakpréventionsfonds TPF

Eine kostenlose Coaching-App fur Jugendliche* zur
Forderung der Lebenskom petenzen und Starkung der
Widerstandsfdahigkeit gegenuber Suchtm itteln.

Die App bietet verschiedene Module an, zu welchen die
Jugendlichen ein Coaching durchlaufen konnen:
Tabak & Nikotin | Cannabis | Alkohol|
Sozialkompetenzen | Stress | SocialMedia & Gaming |

Bewegung

Interaktives Coaching via Chatbot
Interventionen | Challenges | Ask the Expert

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

L]
Eidgendssiches Departement des Inneren EDI rea d I Ife
Alkoholpraventionsfonds APF

Die interaktive Coaching-App



Was macht ready4life aus?

Gebiindelte Expertise | Qualitit | Vernetzung | wissenscha ftlich fundiert

LUNGENLIGA @

Umsetzung in 13 Kantonen

Blaues Kreuz O Aargau | Basel-Stadt | Basel-Land | Bern | Waadt | Wallis |
o TronemERE OA POLIMONARE Solothurn | Tessin | Thurgau | Glarus | St. Gallen -
& Appenzell | Jura | Zurich
b
u .UNIVERSITARE Umsetzung in 3 Lindern
QClICHT o : : :

; PSYCHIATRISCHE . Schweiz | Osterreich | Liechtenstein
M i DIENSTE BERN PRAVENTION

BERATUNG COACHING
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Social Media &
Bewegung
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Sozialkompetenz

Tabak & Nikotin Alkohol
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Blaues Kreuz Schweiz
Croix-Bleue Suisse




App-Struktur 2025/26

Das ist ein Tutorial

... und es zeigt dir, was dir ready4life alles bietet.
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PROGRESS

Meine Credits @

Abzeichen

Exstatuce Tet Guar
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VICTORINOX

Preise

LUNCH-CHECK 3

LOTHY BALMER STOCKER

MIGROS
Kulturprozent

CHAT MIT FATIMA

Ja, stimme zu. oz

Alkohol ist ein Stimmungsverstarker
- er kann dich aufheitern und dich
lockerer machen.

Alkohol kann aber auch aggressiv
machen, Stimmungsschwankungen
auslosen und zum Spasskiller
werden.

Soll ich dir dazu ein kurzes Video
zeigen? i
14:28
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Profil Progress
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MEIN PROFIL

Mein Feedback

\

Aktivitat

Ask the Expert

Social Media &
Gaming Tagebuch

Alkoholtagebuch

Progress Coach

v
W

Cannabis Stress

aﬁ

Sozialkompetenz Tabak & Nikotin

Social Media &
Alkohol Gaming

Profil Progress Coach

ready[.Tlife

Die interaktive Coaching-App



Module
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Social Media & Gaming

UNIVERSITARE
PSYCHIATRISCHE UNIVERSITAT
DIENSTE BERN BERN

In Kooperation mit UPD

* Inhalte wurden komplett erneuert
« Spannende Videos, Storytelling, Quizze etc.

Features:
Social Media & Gaming — Tagebuch

Ziel: Selbstreflexion unterstutzen

Die User sollen durch die visuelle Darstellung
erkennen, wie sich ihre Mediennutzung auf ihre
Gefuhle auswirkt, um gesundere
Nutzungsgewohnheiten zu entwickeln.

ready [-7life
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Social Media & Gaming - Tagebuch

MEIN PROFIL

\

Aktivitat

Social Media &

Alkoholtagebuch Gaming Tagebuch

Progress Coach Inhalt

SOCIAL MEDIA & GAMING
Ubersicht Eintrage

Dauer der

Mediennutzung 21.07. bis 27.07.

1l

21.07. 22.07. 23.07. 24.07. 25.07. 26.07. 27.07.

B Dauer Mediennutzung
@ Gefiihl nach Mediennutzung
==== Maximale Nutzungsdauer

Durchschnitt der letzten 7 Tage

Mediennutzungsdauer
21 Minuten

+ EINTRAG HINZUFUGEN

=

NEUER EINTRAG

Datum

W 27.07.2024
Dauer der Mediennutzung

X 05std. 0 Min.

Was hast du genutzt?

Soziale Netzwerke ] Online Shopping

Videos, Filme

Gamen (Handy, Konsole, etc.)

Andere Smartphone Nutzung

Wie hast du dich nach der letzten
Mediennutzung gefuhit?

®© 6 O

Sehr Eher Teils/Teils Gut Sehr gut
schlecht schlecht

HINZUFUGEN

Nutzungsdauer erfassen: Die User kdnnen
ihre tagliche Nutzungsdauer fur verschiedene
Medien wie Social Medig, Online Shopping,
Gaming und Videos eintragen.

Aktivitaten aufzeichnen: Die User geben an,
welche Art von Medien sie genutzt haben.

Geflihislage dokumentieren: Nach der
Nutzung der jeweiligen Medien kénnen die User
angeben, wie sie sich gefuhlt haben, auf einer
Skala von sehr schlecht bis sehr gut.

Bewusstes Eintragen férdern: Das Tagebuch
soll die User dazu anregen, bewusst ihre
Mediennutzung und die damit verbundenen
Gefuhle zu reflektieren.

Waéchentliche Ubersicht: Die User sehen ihre
Eintrdge in einer Wochenansicht, dargestellt in
einer Grafik, die die Nutzungsdauer und die
entsprechenden Gefuhle mit passenden
Smileys zeigt. Ebenso gibt es eine
Monatsansicht, die den
Mediennutzungsdauer-Verlauf anzeigt

Eintragungs-Erinnerung: Unter dem
.Einstellung”-Icon kénnen die User einstellen,
wann sie eine Erinnerungs-Pushnachricht zum

Eintragen erhalten mochten. readyﬂlife
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Cannabis | Alkohol

Features:
« Alkoholtagebuch
e Risikoarm trinken

Features:

Cannabis control

Gibt es
auch far
das Modul
~Tabak &
Nikotin” => CANNABIS CONTROL
~Rauchfrei
werden”

< CANNABIS CONTROL

ALKOHOLTAGEBUCH

MEIN UBLICHER KIFF-TAG

FREITAG

MEINE UBLICHE KIFF-UHRZEIT

18:00 Uhr

TIPP DES TAGES

Woche Manat

22.07. bis 28.07.2024 (W3)

Wein 1dl Sekt 1dl

Alkoholfreier Tag Getranke auswahlen

Kein Kommentar eingetragen Va

Uberleg mal, was deine persénlichen
Risikosituationen sind. Wann und wo hast
du ein grosses Bediirfnis zu kiffen? Und

kannst du diese Situationen in ndchster Zeit
mal meiden? 2

Wochenlimit o Alkoholfreie

6 Tage
Feedback ©

Klicke auf ein Getrank, Gemadss deinen Angabe
um es deiner Liste hinzuzufligen! du einen risikoarmen
Alkoholkonsum.
Klicke auf die Ampel fiir mehr
Infermationen.

Hey Pia3. & Fihre zu Beginn ein
Konsumtagebuch und notiere dir taglich,
warum, wann, wo, mit wem, wie viel du
gekifft hast. Damit kannst du deine Geflihle

und Gedanken, beschreiben und
reflektieren. »

EINTRAG ANDERN

Ich habe nichts getrunken .. Eintrage .. readyalife
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Konzepterneuerung

Neues Coaching-Konzept & Gamification

Neuer Gamification-Ansatz: Level und Bonus-Level

Neue klare Struktur mit Leveln: Die neuen Coaching-Level
(Standortbestimmung (Level 1), Zielsetzung (Level 2), Themenvertiefung
(Level 3), Ruckblick und Abschlussbefragung (Level 4)) geben dem
Programm eine sinnvolle/ wissenschaftlich fundierte Coaching-Struktur
und unterstutzen die Teilnehmenden dabei, ihre Ziele effektiv zu erreichen.

Motivierende (Bonus-)Level/ Gamification: Der Einsatz von "Leveln” und
"Bonus-Leveln” macht das Coaching spielerischer und unterhaltsamer.
Die Nutzenden verdienen durch das Abschliessen von Leveln und Bonus-
Leveln Belohnungen und fuhlen sich dadurch motiviert, kontinuierlich am
Coaching teilzunehmen. Die Aussicht auf Bonus-Level (und zusétzlichen o >
Credits) als zusdtzliche Herausforderungen motiviert die Nutzenden, Uber 4
das Minimum hinaus zu gehen und sich intensiver mit den Inhalten
auseinanderzusetzen.

ready [-7life
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Die Umsetzung

Prdaventionslektion

‘% Projektvorstellung in Schulklasse

Download

|\I/, Gemeinsamer App-Download und
Befragungsteilnahme

Ampelfeedback (& Gruppenfeedback)

Aana
00O
SANAN

Risiken-/Ressourcenprofil mit
Empfehlung zur Modulauswahl

Start Coaching

1o\
Freiwillig in der Freizeit

------------------------------------ ready| Jlife
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Individuelles Feedback

Dein Feedback (O

Ampelfeedback

User durchléuft Screening (standardisierte Fragebdgen zu jedem Modul)

Freut mich, dass du dabei bist. 8

Hier kommt dein Ampelfeedback. Griin
bedeutet alles ok. Gelb und Rot zeigen dir an,
wo du dich noch verbessern kénntest. Klicke
auf die Info-Icons fir ein detaillierteres
Feedback.

Wahle anschliessend DEINE zwei Coaching-
Module aus.

Individuelles Feedback in Form eines Ampelsystems (Risiko- & Ressourcenprofil)

o D
o
o (EED
o (D

Freie Coaching-Modul-Auswahl

Cannabis

UBERNEHMEN

QuIdr e o ey

ready( Tlife
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Gruppenfeedback

reaymite Gruppenfeedback

Vergleich Klasse vs. CH-TN r4l

Feedback fur Klasse, Lehrpersonen & Schulleitungen STRESS (ALLGEMEINE

SYMPTOME)

{Anspannung, Unruhe, Nervositat,
Gedankenkreisen, Schlafprobleme)

Basierend auf Gruppenfeedback >Massnahmenempfehlung

Materialien konnen runtergeladen werden

Unsere Gruppe - 23 Jugendliche
48%
Alle readyglife Teilnehmenden in der Schweiz - 557 Jugendliche

31% 357

niedrig mittel @ hoch

Gesundheitsforderung Schweiz
' Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

ready( Tlife
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