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Diese Gruppenmappe gliedert sich in drei 
Teile. Im Teil I haben wir einführende Informa-
tionen zum Thema Sucht, Suchtprävention 
und verschiedenen subtanz(un)gebundenen 
Süchten übersichtlich zusammengestellt. 

Teil II besteht aus einer Sammlung von Übun-
gen und Methoden, um den Themenbereich 
mit Kindern und Jugendlichen aufzuarbeiten. 
Im Zentrum des präventiven Ansatzes steht 
der Selbstwert der Betroffenen.  Darüber hin-
aus gibt es natürlich auch spannende Übun-
gen zum Umgang mit Sucht im Allgemeinen 
und einzelnen Süchten im Konkreten und zur 
Teamfähigkeit der jungen Menschen.

Im Teil III fi ndest du die für einige Übungen 
notwendigen Kopiervorlagen, die Arbeitsblät-
ter.
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Ein wichtiger Teil der Arbeit der Roten Falken 
ist die Auseinandersetzung mit Themen die 
Kinder und Jugendliche betreffen. In unserer 
neuen Kampagne beschäftigen wir uns mit 
dem Thema Sucht.

Oft wenn man an Süchtige denk hat man das 
Bild eines Junkies in einer U-Bahnstation oder 
eines Obdachlosen mit einer Bierfl asche in 
der Hand vor sich, aber Sucht ist längst nicht 
nur ein Problem von Randgruppen, jeder und 
jede kann süchtig werden, auch bereits Kin-
der. Abhängigkeiten können sehr vielfältig sein 
und müssen nicht an Substanzen wie zum 
Beispiel Alkohol gebunden sein. Gerade Kin-
der und Jugendliche sind sehr gefährdet von 
Substanz- ungebundenen Süchten, wie Inter-
netsucht oder starke Störungen des Essver-
haltens; aber auch Alkohol und Nikotin wird bei 
immer jüngeren Kindern zum Problem.

Dies waren Gründe um dieses Thema etwas 
genauer zu betrachten. Wir beschäftigten uns 
dabei vor allem damit, wie verhindert werden 
kann, dass jemand süchtig wird, also die Prä-
vention. Die Suchtprävention hat natürlich 
wieder viele verschiedene Facetten. Der für 
die Kinder und Jugendgruppenarbeit unserer 
Meinung wichtigste Bereich, ist die Steigerung 
des Selbstwertes, denn Kinder und Jugendli-
che mit einem hohen Selbstwert, haben eine 
viel geringere Wahrscheinlichkeit abhängig zu 
werden.

In dieser Mappe geht es genau darum: Wie 
können wir die Kinder und Jugendlichen, die 
zu uns in die Gruppenstunden kommen, auf 
eine spielerische und offene Weise aber ohne 
erhobenen Zeigefi nger, stärker machen und 
somit die Wahrscheinlichkeit von Abhängigkeit 
verringern. 

Ich hoffe, dass die Infos und die Vorschläge 
zum Herangehen an dieses Thema in dieser 
Mappe Euch helfen das Thema Suchtpräven-
tion in den Gruppenstunden umzusetzen.

Abschließend möchte ich mich bei allen bedan-
ken, die durch ihre Arbeit diese Mappe erst er-
möglicht haben. Einen Besonderen Dank hier 
auch an das Institut Suchtprävention Ober-
österreich das uns bei der Entwicklung mit viel 
Rat und Tat unterstützt hat.

Martin Heim 
Landesvorsitzender Rote Falken Oberösterreich
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„Sucht ist, wenn eine Person von einem 
Verhalten so abhängig geworden ist, dass 
sie sich selbst schädigt.“

Das ist eine von hunderten Defi nitionen, die 
man für das Wort Sucht in Fachliteratur, Wör-
terbüchern oder dem Internet fi nden kann. 
Oft wird im Volksmund das Wort „Sucht“ 
sofort mit Drogen in Verbindung gebracht. 
Doch das Einnehmen von Substanzen, die 
eine körperliche Abhängigkeit erzeugen, ist 
nur ein Teilaspekt des breiten Spektrums der 
Süchte. In unserer heutigen Gesellschaft, 
die immer mehr auf Leistung und dem damit 
verbundenen Druck auf einzelne Personen 
aufgebaut ist, äußert sich Sucht auch in ganz 
anderen Facetten.

Man kann nach Schönheit süchtig sein und 
sich deshalb nach jeder Mahlzeit übergeben. 
Man kann danach süchtig sein, immer wieder 
neue Kleidung zu besitzen und deshalb sein 
gesamtes Geld bei H&M ausgeben. Natürlich 
kann man aber auch danach süchtig sein, am 
Samstagabend zu den „Coolsten“ zu gehören 
und deshalb regelmäßig mit einer Alkoholver-
giftung im Krankenhaus landen.

In der Literatur unterscheidet man die Süchte 
in substanzgebundene (Alkoholsucht, Niko-
tinsucht, Cannabis und viele weitere illegale 
Drogen) und substanzungebundene (Kauf-
sucht, Magersucht, Ess-Brech-Sucht, Spiel-
sucht,...) Süchte. Das Wort „Sucht“ kommt 

vom althochdeutschen „siechen“ und bedeu-
tet soviel wie „Krankheit“. 

Zur Einteilung von Krankheitsbildern gibt es 
ein von der Weltgesundheitsorganisation 
WHO herausgegebenes Diagnoseschema, 
das ICD 10 (International Classifi cation of 
Diseases = Internationale Klassifi kation von 
Krankheiten).

Kennzeichnend für ein Abhängigkeitssyn-
drom ist nach ICD 10 der oft starke, gelegent-
lich übermächtige Wunsch, Alkohol, Drogen 
oder Medikamente (mit Suchtpotential) zu 
konsumieren. Typisch ist, dass der Abhän-
gigkeitskranke seinen Suchtmittelkonsum 
nicht kontrollieren kann, dass er bereits grö-
ßere Mengen als ein Nichtsüchtiger nehmen 
muss, um einen Rausch zu erzeugen und 
dass er Drogen oder Alkohol nimmt, um kei-
ne Entzugserscheinungen zu bekommen. 

Ein weiteres Charakteristikum eines Abhän-
gigkeitssyndroms ist, dass der Konsum auch 
dann fortgesetzt wird, wenn bereits erhebli-
che Folgeerscheinungen aufgetreten sind. 
Durch die körperliche Abhängigkeit (Ent-
zugserscheinungen) schafft es der Betrof-
fene nur schwer aufzuhören. Aber nicht nur 
die körperliche Abhängigkeit, vor allem die 
psychische Abhängigkeit (alles was sich im 
Kopf abspielt), macht es ohne professionelle 
Hilfe für den Betroffenen fast unmöglich auf-
zuhören.
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Suchtentwicklung ist als dynamischer Pro-
zess zu verstehen, der immer von mehreren 
Faktoren abhängig ist. Dabei unterscheidet 
man individuelle, substanzbezogene und ge-
sellschaftliche Faktoren.

Die Gründe für Sucht sind so vielschich-
tig und unterschiedlich wie die Gesellschaft 
selbst. Am häufi gsten liegt jedoch die Ur-
sache darin, dass die Person ihre emotio-
nalen Grundbedürfnisse nicht natürlich und 
direkt ausleben kann. Man sucht Zufl ucht 
und erhält durch das jeweilige Suchtmittel 
zumindest kurzfristig Befriedigung. Das mo-
mentane Glücksgefühl entsteht dabei durch 
die Ausschüttung von Endorphinen („Glücks-
hormonen“) im Körper. Bei einer länger an-
haltenden Sucht wird jedoch die „natürliche“ 
Produktion des Hormons zurückgestellt und 
der Körper erzeugt nur noch bei der Befrie-

digung der Sucht Endorphine. Es tritt eine 
Mangelerscheinung auf, man fühlt sich leer, 
motivationslos und ausgebrannt, wenn man 
sein Suchtmittel nicht konsumieren kann. 
Dabei ist es unerheblich, ob man eine Sub-
stanz als Suchtmittel zu sich nimmt, oder das 
Glücksgefühl durch eine bestimmte Tätigkeit, 
wie Einkaufen oder Telefonieren erzeugt. Bei 
plötzlicher Absetzung eines Suchtmittels tre-
ten Entzugserscheinungen auf, die man ohne 
medizinische oder psychologische Betreuung 
kaum überwinden kann.
Entgegen der landläufi gen Meinungen sind 
Jungen und Mädchen gleichermaßen sucht-
gefährdet, trotzdem spielen geschlechtsspe-
zifi sche Faktoren eine große Rolle. Zu dieser 
allgemeinen Aufstellung auf der nächsten 
Seite sei angemerkt, dass sie auf Erfahrungs-
werten beruht und natürlich nicht allgemein 
gültig ist. Die geschlechtsspezifi schen Sucht-
faktoren können auch beim jeweils anderen 
Geschlecht vorkommen, äußern sich aber 
meist in der hier gezeigten Verteilung.

Wenn es um Sucht geht, ist es nicht möglich, Droge, Person und  soziales Umfeld isoliert zu betrachten.

Sucht
PERSON (Alter, Selbstwert, Einstel-
lungen, Problemlösungskompetenz, 
Genuss- und Liebesfähigkeit, Umgang 
mit Gefühlen, Zufriedenheit mit dem 
eigenen Leben,...)

SOZIALES UMFELD (Ur-

sprungsmilieu, Familie, Freun-

dInnen, Freizeitmöglichkeiten, 

Arbeit

DROGE (Wirkungsweise/Suchtpotential, 

Dosis, Verfügbarkeit, Preis, Art des Kon-

sums)



Die Suchtpräventions-Kampagne der Roten Falken

Geschlechtsspezifi sche Suchtfaktoren
Jungen Mädchen
• Rollenübernahme aus der Männergesellschaft
• Verknüpfung von Machtstellung und Stärkegefühl
• Wunsch nach Abenteuern
• Bedürfnis nach neuen Grenzlinien
• Hohe Leistungsanforderungen und daraus resul-
tierende Misserfolge
• Gefühle der Machtlosigkeit

• Streben nach einem anderen Körper
• Einsamkeit
• Gefühl „kein richtiger Mensch“ zu sein
• Fehlen einer geschützten, anerkennenden Ge-
schlechtsidentität
• Eindruck, ohne Bestätigung einer männlichen 
Bezugsperson nicht existieren zu können
• Verdrängen von erfahrenem Missbrauch

Diese  Aufstellung beruht auf Erfahrungswerten und ist natürlich nicht allgemein gültig. Die geschlechtsspezifi schen Suchtfakto-
ren können auch beim jeweils anderen Geschlecht vorkommen, äußern sich aber meist in der hier gezeigten Verteilung.

Oft gehen Menschen davon aus, selbst 
nicht gefährdet zu sein. Doch alle Unter-
suchungen bestätigen, dass es weder auf 
sozialen Hintergrund, noch auf körperli-
che Voraussetzungen ankommt, ob man 
suchtgefährdet ist oder nicht. Niemand ist 
gegen Sucht immun, süchtig sind nicht nur 
Obdachlose und Schulabbrecher. Nur wer 
als Person stark genug ist, „Nein“ zu sagen, 
kann Süchten widerstehen. Die wichtigsten 
Voraussetzungen dafür sollen deshalb in 
der Suchtprävention geschaffen werden. So 
liegt der Schwerpunkt auf der Stärkung des 
Selbstwertgefühls und der Unterstützung in 
der Persönlichkeitsentwicklung. Ein weiter-
er wichtiger Punkt ist die Information: Wenn 
man nicht weiß, was Sucht ist und sich selbst 
immer wieder einreden kann, dass nur ande-
re süchtig werden können, ist man schwer 
gefährdet, in den Teufelskreis der Sucht zu 
geraten.

Besonders gefährdet sind dabei Jugendli-
che im Alter von 12-18 Jahren, da sie in ihrer 
Entwicklung schwere Hürden zu bewältigen 
haben. Gerade in der Pubertät verändern 
sich neben dem Körper auch die Lebensver-
hältnisse massiv. Wenn deshalb das Selbst-
bewusstsein nicht weit genug ausgeprägt ist, 
steigt die Suchtgefahr enorm. Deshalb setzt 
die Suchtprävention schon in der Kindheit und 

im Jugendalter an, um jungen Menschen das 
Rüstzeug für die bevorstehenden Herausfor-
derungen rechtzeitig in die Hand zu geben.

Ziele der Suchtprävention sind Strategien 
zur Verhinderung aller Arten von Sucht. 
Durch Aufklärung, Information und vor 
allem Persönlichkeitsstärkung sollen Ju-
gendliche dafür sensibilisiert werden. 
Die Suchtprävention ist ein Teil der allgemei-
nen Gesundheitsförderung; sie richtet sich 
nicht mehr ausschließlich gegen die Entsteh-
ung einer Abhängigkeitserkrankung. Das 
vorrangige Ziel der professionellen Suchtprä-
vention ist die Stärkung und Förderung der 
allgemeinen Lebenskompetenzen, wie etwa 
der psychischen und sozialen Fähigkeiten 
(z.B. Stabilität, Selbstständigkeit, Problem- 
und Konfl iktbewältigungsstrategien) und die 
Schaffung einer gesundheitsförderlichen 
Umwelt. Seit langem hat man erkannt, dass 
Abschreckung und Information allein Kinder 
und Jugendliche nicht daran hindern, zum 
Beispiel Drogen zu nehmen. Die ausführliche 
Information darüber wird als zweischneidiges 
Schwert gesehen, weil Kinder dadurch auch 
neugierig werden können. Früher standen 
Sachinformationen, Warnungen und Verbote 
im Vordergrund der Prävention.

Der beste Schutz vor einer Sucht ist die sta-
bile, starke und gesunde Persönlichkeit eines 
Menschen, sein Vertrauen in sich selbst und 
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seine Fähigkeiten. Suchtpräventive Maßnah-
men sollen keine einmaligen Aktionen sein, 
sondern langfristig und kontinuierlich geplant 
und eingesetzt werden. Die Präventionspro-
gramme beginnen bereits im Kindergarten- 
und Volksschulalter und setzen sich dann 
zielgruppenspezifi sch fort.

Gerade in der Kindheit werden jene Fähigkei-
ten entwickelt, die ein Mensch braucht, um 
den Anforderungen des Lebens gewachsen 
zu sein, Probleme und Konfl ikte aus eigener 
Kraft anzugehen und Gefährdungen nicht 
hilfl os ausgeliefert zu sein. Es ist also unse-
re Aufgabe, die Kinder dabei zu unterstützen 
ein selbstbewusster und starker Mensch zu 
werden. 

Der Selbstwert wird von den Komponenten 
dieser Grafi k beeinfl usst.

Die Förderung der Lebenskompetenzen hat 
den Sinn, Jugendlichen einen konstruktiven 
Weg zur Erreichung ihrer Ziele und Wünsche 
zu eröffnen, ohne dazu auf psychoaktive 
Substanzen zu setzen.

Ein Mangel an persönlichen Kompetenzen, 
negatives Vorbildverhalten von Freunden 
sowie konkrete Erwartungen an eine posi-
tive Wirkung von psychoaktiven Substanzen 
spielen eine große Rolle bei der Entwicklung 
von Gebrauchsmustern.

Selbstbild

Gesellschaft

Identitätsfi ndung

Denkstrukturen  
Denkmuster

Erziehung

Erfolg / Misserfolg

Der Selbstwert eines jeden Menschen wird von verschiedenen Faktoren beeinfl usst. In Summe ist der Selbstwert 
eines jungen Menschen die einzige Möglichkeit, den Ausbruch einer Sucht zu verhindern.
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Das neue Suchtmittelgesetz (SMG) ist seit 
1.1.1998 in Kraft und regelt den Umgang mit 
Suchtmitteln in Österreich. Mit allen Sucht-
mitteln? Nein - nur mit den illegalen. Rege-
lungen zu Alkohol und Tabak fi ndet man z.B. 
im Jugendschutzgesetz. 

§ 27, Absatz 2 des SMG lautet: „Wer den be-
stehenden Vorschriften zuwider ein Suchtgift 
erwirbt, besitzt, erzeugt, einführt, ausführt, 
einem anderen überlässt oder verschafft, ist 
mit einer Freiheitsstrafe bis zu 6 Monaten 
oder mit einer Geldstrafe bis zu 360 Tages-
sätzen zu bestrafen.“  Die Höhe der Strafe 
hängt u.a. von der Menge ab und davon, ob 
jemand mit dem Stoff gewerbsmäßig dealt, 
ob jemand selbst abhängig ist, ob jemand 
schon wegen Suchtmitteldelikten vorbestraft 
ist etc. Der Strafrahmen geht dabei bis zu 20 
Jahren. 

Was kann passieren, wenn man „erwischt“ 
wird? Erfährt eine Privatperson von einem 
Suchtmitteldelikt, muss sie keine Anzeige 
erstatten. Wird jedoch die Polizei informiert, 
ermittelt diese. Die Staatsanwaltschaft er-
hebt Anklage wegen Verstoßes gegen das 
Suchtmittelgesetz und ein Gericht urteilt und 
verhängt eine Strafe.

Es gibt aber auch Ausnahmen: Ein wesent-
licher Grundsatz des neuen Suchtmittelge-
setzes ist „helfen statt strafen“. Die Staatsan-
waltschaft oder das Gericht kann die Anzeige 
auf eine Probezeit von 2 Jahren vorläufi g 
zurücklegen, wenn die Person zum ersten 
Mal erwischt wird, nur eine kleine Menge des 
Suchtmittels für den Eigenbedarf besitzt und 
sich einer „gesundheitsbezogenen Maßnah-
me“ unterzieht (sofern das angeordnet wur-
de). Was eine „kleine Menge“ ist, entscheidet 
die Staatsanwaltschaft bzw. das Gericht.

Gesundheitsbezogene Maßnahmen werden 
im Rahmen „Therapie statt Strafe“ einge-
setzt. Darunter versteht man eine Untersu-
chung bzw. Überwachung durch einen Arzt,  
Gespräche in einer Beratungsstelle, Psycho-
therapie und gegebenenfalls ein körperlicher 
Entzug.

Drogen in der Schule
Wenn in der Schule der begründete Verdacht 
besteht, dass ein Schüler oder eine Schüler-
in Suchtmittel konsumiert, gibt es eine Re-
gelung innerhalb der Schule. Die Lehrer ha-
ben die Eltern zu informieren und es kommt 
zu einer schulärztlichen Untersuchung. Im 
Rahmen dieser Untersuchung kann der/die 
Schüler/in zu einer „gesundheitsbezogenen 
Maßnahme“ verpfl ichtet werden. Wenn diese 
vorschriftsmäßig durchgeführt wird, kommt 
es zu keiner Anzeige. Das gleiche gilt sinn-
gemäß dann, wenn jemand bei der Muste-
rung oder beim Militärdienst der Konsum von 
Suchtmitteln nachgewiesen wird (§ 13). 

Folgen einer Anzeige oder Verurteilung 
Wer wegen Verdachts auf Suchtmittelmiss-
brauch angezeigt wird, muss mit Vorladun-
gen zu Polizei und Amtsarzt rechnen. Auch 
wenn es zu keiner Verurteilung kommt, gibt 
es Probleme mit Pass und Führerschein. 
Dazu kommt eine Eintragung ins Register 
der Suchtmittelüberwachungsstelle in Wien. 
Wer wegen Suchtmittelmissbrauch verurteilt 
wird, bekommt massive Probleme: zu Geld-
strafe oder Gefängnis kommt noch, dass es 
schwerer oder unmöglich wird, einen Pass 
oder einen Führerschein zu erlangen. 

Für Jugendliche gelten bei Untersuchungen 
und Strafverfahren eigene Regeln, zum Bei-
spiel das Recht auf eine Vertrauensperson 
bei Vorladungen bei der Polizei oder bei Ge-
richt.  
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„Suchtprävention ist die Stärkung und 
Förderung der allgemeinen Lebenskom-
petenzen…“ Was bedeutet das für die Ar-
beit in Kinder- und Jugendgruppen? Wie 
kann man als GruppenleiterIn seiner/ihrer 
Rolle als Vorbild gerecht werden, wenn 
man doch selbst raucht oder sich nach ei-
nem harten Tag ein Bier gönnt?

„Ach ihr macht ja jetzt eine Suchtpräventi-
onskampagne – da dürft’s dann aber nimma 
rauchen – gell!“ Solche und andere Sprüche 
sollten einen nicht von der Gruppenarbeit  
abhalten. Natürlich haben auch Mitarbeiter 
und Mitarbeiterinnen der Roten Falken und 
Kinderfreunde Probleme mit Sucht oder kri-
tischem Konsum. Wir sind uns unserer Rolle 
als Vorbild bewusst und versuchen daher den 
Kindern und Jugendlichen einen verantwor-
tungsvollen Umgang mit Suchtmitteln vorzu-
leben. Egal welche Funktion wir innerhalb der 
Organisation haben, Kinder und Jugendliche 
sehen, was wir machen und wie wir es ma-
chen. Daher sollte sich jede/r egal ob Roter 
Falke, Besucher einer Veranstaltung, Camp-
mitarbeiterIn, FreundIn der Organisation, 
CampleiterIn, Graufalke oder Kinderfreund 
dieser Vorbildfunktion bewusst sein. Bei der 
Arbeit mit Kindern und Jugendlichen sehen 
wir als Rote Falken strenge Verhaltensre-
geln im Umgang mit legalen Suchtmitteln als 
selbstverständlich an. Das heißt unter ande-
rem, dass nicht direkt bei Programmpunkten 
oder bei den Kindern geraucht wird sondern 
an gemeinsam beschlossenen Raucher-
plätzen. Weiter dass Alkohol erst am Abend 
(meist ab 22.00 Uhr) getrunken werden darf 

und sichergestellt sein muss, dass genügend 
Betreuer für die Kinder verantwortlich sind 
und dass jeder am nächsten Tag wieder fi t 
für die Arbeit ist. Daraus leitet sich ab, dass 
übermäßiger Konsum und der Konsum von 
„harten Getränken“ also gebranntem Alkohol 
nicht erlaubt sind, da das Risiko des Restal-
kohols zu groß ist.

Wer während der Arbeit mit Kindern und Ju-
gendlichen unter Einfl uss von Alkohol steht 
handelt verantwortungslos und macht sich 
zudem auch strafbar. Konsequenzen wie ver-
ärgerte Eltern, Nachahmung durch die Kinder 
oder Konfl ikte mit dem Gesetz fallen auf die 
gesamte Organisation zurück. Wie das Bild 
der Roten Falken nach außen ist und sein 
soll hängt von jedem Einzelnen ab.

Suchtprävention in der Gruppenarbeit

Die Gruppenarbeit bietet jungen Menschen 
eine abwechslungsreiche Freizeitgestaltung, 
sie können Neues kennen lernen und haben 
einen geschützten Rahmen für Experimente.
Durch die Mitbestimmung und Beteiligung 
der Kinder und Jugendlichen und das Zu-
sammensein in der Gruppe (vor allem auf 
Zeltlager) können sie Verantwortung für sich 
und andere übernehmen und lernen die Kon-
sequenzen ihres Handelns abzuschätzen.
Die soziale Kompetenz und Selbstständig-
keit, die im Gruppenleben erworben wird, ist 
ein wichtiger Schutzfaktor, der den Kindern 
und Jugendlichen mehr Möglichkeiten bietet 
stressige, ungewohnte oder schwere Situati-
onen zu meistern. Die Gruppenarbeit an sich 
spielt daher eine große Rolle in der Sucht-
prävention.

Mit den Methoden und Spielen aus der Map-
pe bieten wir für GruppenleiterInnen die Mög-
lichkeit, sich noch intensiver und gezielter der 
Suchtprävention zu widmen.
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Mit stoffgebundener Abhängigkeit ist eine  
Abhängigkeit von chemischen Stoffen ge-
meint, z. B. Alkohol, Nikotin, Cannabispro-
dukte, Amphetamin, Schnüffelstoffe, Kokain, 
Heroin, Crack und alle daraus hervorgehen-
den Produkte. Die angeführten Substanzen 
führen - in jeweils unterschiedlicher Ausprä-
gung - zuerst zur Gewöhnung, dann zu psy-
chischer und schließlich zu körperlicher Ab-
hängigkeit.

Die Gewöhnung äußert sich in einer vom 
Körper immer höher geforderten Konzentra-
tion der Droge, damit der Effekt erhalten blei-
ben kann. Bei der psychischen Abhängigkeit 
strebt der/die KonsumentIn immer häufi ger 
nach Konsum und ist unter Umständen be-
reit, dafür sein soziales Umfeld zu verändern, 
viel Geld auszugeben und deutlich mehr als 
zuvor angenommen für den Konsum aufzu-
wenden. Kann die Konsumlust nicht gestillt 

werden, kommt es zu Entzugserscheinungen 
wie Unruhe, Gereiztheit und Depressionen. 
Körperliche Abhängigkeit, die bei Opiaten, 
Alkohol und Nikotin auftritt, äußert sich ne-
ben den erwähnten psychischen Entzugser-
scheinungen zusätzlich in körperlichen Ent-
zugserscheinungen wie Zittern, Schmerzen, 
Erbrechen etc.

Alkohol
Nikotin
Koffein, Teein
Schnüffelstoffe
Verordnete Medikamente

Opiate
Kokain u. Crack
Cannabisprodukte
Halluzinogene
Synthetische Drogen
nicht verordnete Medikamente
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Alkohol gilt als die älteste von Menschen er-
zeugte psychoaktive Substanz (= Substanz 
die die Psyche und das Bewusstsein verän-
dert). Es gibt Hinweise, dass bereits 6400 
v.Chr. Bier und Wein konsumiert wurden. In 
Ägypten entstand um ca. 3700 v.Chr. die ers-
te Bierbrauerei. In der Antike wurde Alkohol 
vor allem für medizinische und religiöse Zwe-
cke eingesetzt. 

Was umgangsprachlich als Alkohol bekannt 
ist, wird chemisch als Ethylalkohol oder Etha-
nol bezeichnet und aus vergorenen Früchte- 
und Getreidesorten gewonnen. Alkohol wirkt 
auf das Zentralnervensystem und ist welt-
weit - nach Koffein - die am häufi gsten kon-
sumierte Droge. Enthalten ist dieser Stoff in 
allen Sorten von Bier, Wein und Spirituosen. 
Auch die populär gewordenen Alkopops (z.B. 
Eristoff Ice, Bacardi Breezer, etc.) enthalten 
eine beträchtliche Menge an Alkohol und Zu-
cker, welcher zum schnelleren Transport ins 
Blut beiträgt. Aufgenommen wird Alkohol im 
Magen und Dünndarm, abgebaut wird er fast 
ausschließlich in der Leber.

Bei einem geringen Konsum von Alkohol (vom 
Körpergewicht abhängig) stellen sich Wohl-
befi nden, Entspannung, Heiterkeit, gestei-
gerte Kontaktfreude und eine Verminderung 
von Ängsten und Hemmungen ein. Bei hö-
herem Konsum erhöht Alkohol die Risikofreu-
digkeit und meistens auch die Aggressivität. 
Anfangs wirkt Alkohol stark aphrodisierend, 
bei übermäßigem Konsum kann es durch die 
dämpfende Wirkung jedoch zu Potenzproble-
men kommen. Bei weiterem Konsum werden 

Koordinations- und Reaktionsfähigkeit, sowie 
die Aufmerksamkeit stark herabgesetzt. Das 
Sprechen fällt einem schwer und die meisten 
klagen über Übelkeit. Alkohol erweitert die 
Blutgefäße und simuliert ein falsches Wär-
megefühl: In Folge eines übermäßigen Ge-
nusses kommt es leicht zu Unterkühlung und 
ab einem Alkoholgehalt von 3 Promille oder 
0,3% im Blut können Komazustände oder 
sogar der Tod eintreten. Nachwirkungen ei-
ner Überdosis äußern sich in Übelkeit, Kopf-
schmerzen und dem sogenannten „Brand“ 
(Dehydration).

Langjähriger intensiver Alkoholkonsum führt 
zu psychischer und körperlicher Abhängig-
keit. AlkoholikerInnen haben ihren Konsum 
nicht mehr unter Kontrolle und nach einigen 
Stunden der Nüchternheit leiden Betroffene 
unter Entzugserscheinungen wie starkes 
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Körperschütteln (Tremor), Schlafstörungen 
und in extremen Fällen an Wahnvorstellun-
gen mit großer Ängstlichkeit, Halluzinationen 
und epileptischen Anfällen. Häufi g entwickeln 
sich bei den Betroffenen Herzmuskelerkran-
kungen, Leberschwellungen, Leberverfet-
tungen bis hin zur Leberzirrhose, Entzün-
dungen der Bauchspeicheldrüse, des Darms 
und des Magens. Im sozialen Bereich kann 
chronischer Alkoholkonsum und die daraus 
folgenden Persönlichkeitsveränderungen zu 
Familienproblemen, schlecht kontrollierbarer 
Aggressivität und zu Problemen an Arbeits-
platz und Schule führen.

Es gibt vielfältige Wechselwirkungen, die zu 
einer vorzeitigen und intensiveren Beeinträch-
tigung als bei reinem Alkoholkonsum führen 
können. Aicj macjde, der Alkohol abgebaut 
wurde, hinterlässt er körperliche Wirkungen: 
So bleibt die Konzentration eines bestimmten 
Enzyms auch nach vollständiger Beseitigung 
des Alkohols aus dem Blut erhöht. Dieses 
Enzym ist aber auch am Abbau von Medika-
menten beteiligt, sodass sie damit unwirksam 
gemacht werden.

Untersuchungen zufolge wirkt sich ein gemä-
ßigter Konsum von Alkohol positv auf die Ge-
sundheit aus. Verantwortlich für diese Wirk-

ung ist allerdings nicht der Alkohol selbst, 
sondern Begleitstoffe, die im Wein und Bier 
zu fi nden sind und durch den Alkohol, der ein 
gutes Lösungsmittel ist, verfügbar gemacht 
werden (Lösungsmitteltheorie). Daher besit-
zen Schnäpse und die meisten Liköre auch 
keine vergleichbare Wirkunge.

• Die sog. „Harmlosigkeitsgrenze“ liegt bei 24 
bzw. 16 Gramm Reinalkohol für Männer bzw. 
Frauen pro Tag. Wobei in einer Woche mind. 
2 alkoholfreie Tage eingehalten werden soll-
ten. 2003 konsumierte der/die durchschnittli-
che ÖsterreicherIn zwischen 15 und 99 Jah-
ren 27,5 Gramm täglich! 

• Die sog. „Gefährdungsgrenze“ liegt ab 60 
Gramm reiner Alkohol pro Tag bei Männern 
und ab 40 Gramm reiner Alkohol bei Frauen.
60 Gramm Reinalkohol entsprechen 1,5 Liter 
Bier oder 0,75 Liter Wein.

• In Österreich wird jeder 7. Mann und jede 17. 
Frau in ihrem Leben alkoholkrank. 340.000 
ÖsterreicherInnen gelten als alkoholkrank, 
900.000 konsumieren Alkohol missbräuch-
lich.
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Grundsätzlich unterscheidet man drei Sorten 
von Cannabis: Indica, Sativa und Ruderalis. 
Die Pfl anze enthält mehrere Cannabinoide, 
wobei THC (Tetrahydrocannabinol) der wich-
tigste Wirkstoff ist. Prozentuell befi ndet sich 
in den Blüten der höchste Anteil an THC. 
Daraus wird auch die gepresste Form, das 
Haschisch - auch bekannt als dope, shit, etc. 
– hergestellt. Die Blüten, Blätter und Stängel 
werden in zerriebener Form als Marihuana - 
auch bekannt als Gras -  bezeichnet.

Wird Cannabis geraucht, so stellt sich die ers-
te Wirkung bereits innerhalb weniger Minuten 
ein. Der Rausch hält zwei bis drei Stunden 
an. Bei oralem Konsum, zB. im Tee aufgelöst 
getrunken, vergeht etwa eine Stunde, bis die 
Wirkung einsetzt. Dieser Rausch kann aber 
10 Stunden oder länger dauern. Diese Zeiten 
sind natürlich variabel. Es hängt immer davon 
ab, wie viel Cannabis genommen wurde.

Die häufi gste Wirkungen des Cannabiskon-
sums sind  Mundtrockenheit und spürbare 
Beschleunigung des Herzschlages, darüber 
hinaus kann es zu Anfällen von Heißhunger 
kommen. Der Einfl uss von Hanf auf die Sinne 
wird meist als besonders beeindruckend be-
schrieben. Beim Sehen werden die Farben in 
der Regel sehr viel klarer und leuchtender er-
lebt. Das Hören sowie das Erleben von Musik 
werden ebenfalls intensiviert. Oft treten auch 
ansonsten unscheinbare Details sehr stark 
in den Vordergrund und dominieren den Ge-

samteindruck fast vollständig.

Die Stimmung wird meist von einem ent-
spannten Glücksgefühl, von Heiterkeit bis hin 
zur Albernheit bestimmt. Das Zeiterleben wird 
verändert (meist Verlangsamung) und das lo-
gische Denken ist gestört. So kann zum Bei-
spiel der Beginn einer Unterhaltung verges-
sen werden. Auch konzentriertes Lesen oder 
übliche Gesellschaftsspiele fallen schwer. 
Seltener sind auffällige Halluzinationen, die 
nur bei sehr starken Sorten oder hoher Dosie-
rung auftreten. Wie ein Rausch erlebt wird, ist 
im Allgemeinen von Dosis, Umgebung in der 
Cannabis konsumiert wird und der inneren 
Einstellung zur Droge abhängig.

Meist wird Cannabis zur Entspannung und 
oder Aufheiterung genutzt. Wichtig ist aber: 
THC verstärkt die momentane Gefühlslage 
– also auch negative Gefühle.
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Menschen mit Kreislaufschwächen sollten 
mit Cannabis vorsichtig umgehen, da die 
Pulsfrequenz erhöht wird. Das Rauchen kann 
– wie bei Tabak - zu Lungenschäden führen. 
Die Leistung des Kurzzeitgedächtnisses wird 
unter Einfl uss von Cannabis reduziert. Ler-
nen wird zum Zeitpunkt der Rauschwirkung 
daher fast unmöglich.

Körperliche Entzugserscheinungen sind bei 
Cannabis praktisch nicht zu beobachten. Allen-
falls können Irritierbarkeit, Nervosität und in-
nere Unruhe für einen kurzen Zeitraum auftre-
ten. Psychische Abhängigkeit kann entsteh-
en.

Wie andere Rauschmittel oder Medikamente 
kann Cannabis latente (bereits vorhandene 
aber „schlummernde“) Psychosen zum Aus-
bruch bringen – vor allem aber bei übertrie-
benem Konsum. Menschen mit Neigungen 
oder bereits aufgetretenen psychischen Stör-
ungen sind die größte Risikogruppe. 

Der Besitz und der Konsum von Cannabis ist 
in Österreich illegal und damit strafbar. Die 
Strafen reichen von Geld- bis Freiheitsstra-
fen. Zusätzlich kann es auch noch Probleme 
mit dem Führerschein bedeuten. 

Hanf wird seit Jahrtausenden zur Faserge-
winnung angebaut. 1700 v. Chr. wurde in Chi-
na die psychische Wirkung entdeckt. Im 19. 
Jahrhundert war Cannabis eines der meist 
verschriebenen Medikamente. Erst 1937 
wurde Cannabis (in den USA) verboten – auf 
Druck der Baumwoll-Industrie. Die europäi-
schen Länder folgten dem Appell der USA.

Kritiker der Kriminalisierung meinen, dass 
erst das Verbot Cannabis reizvoll macht. Sie 
sehen sich durch das Beispiel der liberalen, 
niederländischen Drogenpolitik bestätigt 
– dort gibt es weniger jugendliche Cannabis-
KonsumentInnen und weniger Drogenkranke. 
In Österreich hat rund ein Viertel der Bevölk-
erung bereits einmal Cannabis konsumiert.
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Tabak kam erst nach der Entdeckung Ameri-
kas im Jahre 1492 nach Europa. Jean Nicot 
brachte im Jahre 1560 die Tabakpfl anze nach 
Paris. Auf Grund der relativ niedrigen Kosten 
des Rauchens fand der Tabakkonsum rasche 
Verbreitung. Nikotin ist eines der stärksten 
bekannten Pfl anzengifte und macht in ho-
hem Maß psychisch abhängig. Die tödliche 
Dosis für den Menschen beträgt nur 50 mg. 
Beim Rauchen wird das nicht erreicht, weil 
der Wirkstoff im Körper sehr schnell abge-
baut wird.

Fast alle „leichten“ Zigaretten enthalten 
deutlich stärkeren Tabak als ihre „normalen“ 
Pendants. Alle Light-Zigaretten sind tatsäch-
lich leichter als ihre normalen Geschwister, 
jedoch nur vom Gewicht her. Sie enthalten 
weniger Tabak, aber in etwa genau so viel Ni-
kotin wie „normale“, mal etwas weniger, mal 
etwas mehr. Weil „leichte“ Zigaretten aber 
weniger Tabak enthalten, muss dieser sehr 
viel stärker sein.

Nikotin erreicht über die Atemwege innerhalb 
von 7 Sekunden das menschliche Gehirn 
und erzeugt ein beruhigendes Gefühl, wel-
ches nur für wenige Minuten anhält. Diese 
Wirkung wird mit der Steigerung der Dosis 
immer geringer, da sich der Körper immer 
mehr an diesen Zustand gewöhnt. 

Bisher wurden in Tabak mehrere Tausend 
Substanzen gefunden, davon sind etwa 500 
bereits chemisch identifi ziert.

Wie viel Nikotin ist in einer Zigarette enthalten?
Marke „normal“ „light“
Marlboro 12,0 mg 11,8 mg
HB 12,3 mg 11,9 mg
West 11,8 mg 10,9 mg
Camel 12,7 mg 11,5 mg
Stuyvesant 11,0 mg 9,8 mg
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Für die Tabakabhängigkeit gelten grund-
sätzlich die gleichen Voraussetzungen wie 
für andere Süchte. Ein Unterschied ist das 
Fehlen der psychotoxischen Wirkung des Ni-
kotins, weil Nikotin auch keine psychoaktive 
Substanz wie Alkohol oder Cannabis ist. Das 
heißt, die abhängigen Raucher tragen keine 
Hirnschäden davon. 

Das Suchtpotential, also die Gefahr von Niko-
tin abhängig zu werden, ist jedoch bedeutend 
höher als jene der anderen legalen Drogen 
und höher als jenes vieler illegaler Drogen. 
In Österreich schätzt man, dass mehr als ein 
Drittel aller RaucherInnen nikotinabhängig 
sind.

Sämtliche Arten von Krebs, Lungen- und Blut-
gefäßerkrankungen, Herzrhytmusstörungen 
und Herzinfarkt können auftreten. Ein Viertel 
aller Herz-Kreislauf-Todesfälle von unter 65-
Jährigen ist auf das Rauchen zurück zu füh-
ren. Rauchen ist zu 95% Hauptursache von 
Lungenkrebs (ca. 3.000 Tote in Österreich 
jährlich). 

RaucherInnen tragen ein 7 Mal höheres ge-
sundheitliches Risiko an Lungenkrebs zu 
erkranken als Nichtraucher. Die Weltgesund-
heitsorganisation schätzt, dass etwa 14.000 
ÖsterreicherInnen jährlich an den Folgen des 
Rauchens sterben.

Gerne vergessen werden die negativen Eff-
ekte auf NichtraucherInnen - das so genannte 
Passivrauchen. Internationale Studien kom-
men zu dem Ergebnis, das PartnerInnen von 
RaucherInnen ein um zwischen 50 und 90% 
erhöhtes Lungenkrebs-Risiko tragen. Beson-
ders betroffen sind ArbeitnehmerInnen in der 
Gastronomie, da sie dem schädlichen Rauch 
die ganze Zeit ausgesetzt sind. 

Während um 1900 jährlich etwa 5 Milliarden 
Zigaretten geraucht wurden, waren es 2000 
bereits 15 Milliarden Zigaretten. Die vom 
Rauchen verursachten Kosten (Behand-
lungskosten, etc.) werden durch die Tabak-
steuer (1,3 Milliarden Euro jährlich, dem Ge-
sundheitsbudget gewidmet) nicht einmal im 
Ansatz abgedeckt.
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Schnüffeln ist der Missbrauch von haupt-
sächlich lösungsmittelhaltigen Haushalts- 
und Industrieprodukten. Es handelt sich nicht 
um ein oberfl ächliches Einatmen zum Prüfen 
eines Geruches, sondern um tiefes Einatmen 
von Dämpfen. Ziel: Erreichen einer berau-
schenden Wirkung.

• Lösungsmittel, die in Klebstoff, Farben, 
Farbverdünnern, Korrekturfl üssigkeiten, Fa-
serschreibern etc. vorhanden sind.
• Treibmittel, die in Deosprays, Haarsprays, 
Möbelpolitursprays, Wundsprays, Lacksprays 
vorkommen.
• Narkosemittel wie Äther, Chloroform, Lach-
gas.

Schnüffelstoffe werden direkt aus Tuben, 
Flaschen, Kanistern eingeatmet. Es werden 
auch Holräume wie Jackenärmel oder Tüten 
verwendet. Diese werden mit dem Gas gefüllt 
und inhaliert. Flüssige Lösungsmittel werden 
oft auf ein Tuch gegeben und vor den Mund 

oder die Nase gehalten, um die Dämpfe ein-
zuatmen.

Es kommt auch vor, dass Plastiksäcke über 
den Kopf gestülpt werden und die Konsu-
menten warten, bis die Rauschwirkung ein-
setzt, damit ist eine hohe Erstickungsgefahr. 
verbunden. 

Die Dämpfe werden durch Lungen aufge-
nommen und erreichen in kürzester Zeit das 
Gehirn.
Der Rauschzustand tritt deshalb bereits nach 
einigen Sekunden ein.
Schnüffelstoffe führen zu einer Bewusstsein-
seinengung und einem Hochgefühl, rufen an-
fänglich illusionäre Verkennungen, optische, 
akustische und szenische Halluzinationen 
hervor und nicht selten entsteht für Außen-
stehende der Eindruck, dass diese Personen 
betrunken sind, da sie den Bewegungsablauf 
stören und die Sprache verwaschen.
Konsumenten zeigen Zuckungen und ihre 
Reaktionsgeschwindigkeit ist verlangsamt.
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• Herzrhythmusstörungen, Beeinträchtigung 
des Atemzentrums im Gehirn
• Tod nicht vorhersehbar, da sich Stoffe im 
Fett des Körpers ablagern und deshalb der/
die KonsumentIn auch Stunden danach ge-
fährdet ist
• Bewusstlosigkeit 
• Hirnschäden (nach langfristigem Miss-
brauch)
• Störungen der Aufmerksamkeit, der Ge-
dächtnisleistung, des Reaktionsvermögens 
und der Nervenbahnen
• Leber- und Nervenschäden
• Hautläsionen (Bläschen, Blasen, Krusten, 
Knötchen, Geschwüre) an Nase und Mund
• Entzündungen der Luftröhre, des Nasen- 
und Rachenraumes und der Augenbindehäu-
te

Schnüffeln ist die Droge Nr. 1 für Straßen-
kinder in Großstädten der Entwicklungslän-
der/Südostasien/Osteuropa/Industrieländer. 
Meistens wird Schnüffeln sogar bis ins 3. und 
4. Lebensjahrzehnt beibehalten. Einstiegsal-
ter ist bereits in der Volksschule. Gehäuft tritt 
Schnüffeln zwischen dem 12. und 16. Le-
bensjahr auf.

• Hinweis auf Schnüffeln ist ein aromatischer 
Geruch des Lösungsmittels in der Atemluft 
oder Kleidung
• Klebstoffreste auf der Kleidung
• entzündliche Veränderungen der Haut um 
den Mund und die Nase
• rote Augen

Schnüffelstoffe sind legal erhältlich und nicht 
teuer.

ExperimentiererInnen: probieren das 
Schnüffeln aus Neugierde. Übelkeit, Schwin-
delgefühl usw. überwiegen und deshalb wird 
das Versuchsverhalten wieder eingestellt.
Gruppenschnüffl erInnen: Gruppe bestimmt 
ob Schnüffeln aufgegeben wird oder nicht, 
kann zu Regelmäßigkeit führen, Gruppen-
schnüffl er und Experimentierer neigen eher 
zu späteren illegalen Drogenmissbrauch, als 
jemand der nie geschnüffelt hat.
Chronische Einzelschnüffl er: meist ältere 
Jugendliche, Heranwachsende oder junge 
Erwachsene, haben zunächst in der Grup-
pe geschnüffelt, Rauscherlebnis hat größere 
Bedeutung eingenommen als die Gruppe.
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Denken wir an Sucht, so fallen uns meist die 
klassischen Suchtmittel wie Tabak/Nikotin, 
Alkohol, Medikamente, ... ein. Bei diesen 
fällt es relativ leicht, eine Abhängigkeit zu di-
agnostizieren, da offensichtlich dem Körper 
etwas zugeführt wird. Bleibt das Suchtmittel 
aus, kann man Entzugserscheinungen beob-
achten (zitternde Hände, Nervosität, Gereizt-
heit...). Es gibt aber auch Arten von Sucht, 
bei denen dem Körper keine Substanz zuge-
führt wird:

• Kaufsucht
• Arbeitssucht
• Spielsucht
• Sucht nach sportlicher Betätigung
• Die Jagd nach dem ultimativen Kick (insbe-
sondere mit Risiko verbunden)
• Essstörungen

Zur Erfassung substanzungebundener Süch-
te liegen bisher nur wenig erprobte diagnos-
tische Verfahren vor. Genannt werden in 
diesem Zusammenhang vor allem Persön-
lichkeitstest.

Entsprechend der substanzgebundenen 
Abhängigkeit existieren zur Entstehung der 
substanzungebundenen Sucht verschiedene 
Erklärungsmodelle, die sich hinsichtlich ihrer 
jeweiligen wissenschaftlichen Ausrichtung 
voneinander unterscheiden lassen. Auch hier 
wird das Sucht- bzw. das Problemverhalten als 
entweder lerntheoretisch begründetes Fehl-
verhalten, als psychoanalytisch, sozialöko-
nomisch oder aber als biologisch begründe-
tes Phänomen beschrieben.
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Seit der Computer den Einzug in die Wohn-
zimmer geschafft hat, wurde prophezeit, 
dass die Nutzer vereinsamen, „eckige Au-
gen“ bekommen und ihr Leben nur noch vor 
dem Bildschirm abläuft. Seit geraumer Zeit 
behauptet man dies auch vom Internet.
Internetsucht wird seit einigen Jahren unter 
den verschiedensten Bezeichnungen als 
psychologisches Problem diskutiert. Der Be-
griff „Internet-Sucht“ wurde 1995 von Ivan 
Goldberg, einem Psychiater aus New York, 
eingeführt.

Eine Vielzahl von wissenschaftlichen Unter-
suchungen versucht Aufschluss über dieses 
Thema zu geben. Hierbei gilt es herauszu-
fi nden, ob es die Internetsucht überhaupt 
gibt und wenn ja, wovon die Betroffenen im 
Besonderen abhängig sind. Während einige 
Experten die Existenz der Internetsucht an-
zweifeln, versuchen andere, diese Form von 
Suchtverhalten näher zu spezifi zieren. 
Aktuelle Studien lassen die Schlussfolgerung 

zu, dass sich das Phänomen der Internet-
sucht ähnlich wie die Spielsucht klinisch ma-
nifestiert. Dennoch existieren derzeit nur we-
nige Studien, die zuverlässig Aufschluss zum 
Thema der Internetsucht geben. Während die 
Online-Sucht heute in den USA als verbrei-
tetes Phänomen anerkannt ist, fand dieses 
Thema im deutschsprachigen Europa bisher 
nur wenig Beachtung. Studien belegen, dass 
1999 gerade einmal 19 Prozent der Euro-
päer im Alter von über 16 Jahren regelmäßig 
das Internet nutzten. Ende 2001 lag ihr Anteil 
nach Schätzungen bereits bei 43 Prozent. 
Mit dem Ansteigen der Zahlen wächst auch 
die Wichtigkeit dieses Problems. Ende 2006 
sollen etwa 200 Millionen (67 Prozent) Euro-
päer das Netz der Netze bevölkern. 

Das Internet lässt sich auf vielfältige Art und 
Weise nutzen aber auch missbrauchen. 
Durch Interaktive Spiele, übertriebene Men-
gen von e-mails, nächtelanges chatten oder 
surfen im world wide web sowie Cybersex.
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• Häufi ges unüberwindliches Verlangen, sich 
in das Internet einzuloggen
• Kontrollverluste verbunden mit Schuldge-
fühlen
• Sozial störende Auffälligkeit im engern Kreis 
der Bezugspersonen
• Nachlassen der Arbeitsfähigkeit
• Verheimlichung der Gebrauchsgewohnhei-
ten
• Nervosität, Reizbarkeit und Depression bei 
einer Hinderung am Internet Gebrauch
• Mehrfach fehlgeschlagene Versuche der 
Einschränkung

Das Internet bietet die Möglichkeit, Alltags-
sorgen zu vergessen und in eine andere 
Welt einzutauchen. Während der Eine ein 
mangelndes Selbstwertgefühl besitzt, leidet 
der Andere an Einsamkeit. Der Erste ersetzt 
durch das Internet seine Misserfolge, der 
Zweite seine fehlenden Freunde.

Im Unterschied zur Abhängigkeit von Sub-
stanzen treten bei der Internetabhängigkeit 
keine oder nur in geringem Umfang körper-
liche Entzugssymptome auf. Körperliche 
Folgen können sein: Schlafentzugserschei-
nungen wie Müdigkeit, Unkonzentriertheit, 
geschwächtes Immunabwehrsystem oder 
auch Rücken- und Augenbeschwerden.

Ähnlich wie bei den stoffgebundenen Süchten 
führt das Phänomen der Internetsucht eben-
falls zu familiären, schulischen und beruf-
lichen Beeinträchtigungen. Die Angehörigen 

nehmen das Verhalten als Rückzug von der 
Außenwelt wahr oder sogar als Beleidigung 
ihrer selbst. Am meisten davon betroffen sind 
Ehepaare, da durch die starke Netznutzung 
gemeinsame und alltägliche Pfl ichten immer 
mehr vernachlässigt werden. Eltern-Kind-Be-
ziehungen verschlechtern sich, da auch hier 
alltägliche Aufgaben nicht mehr bewältigt 
werden können. Oft wird das Internet auch 
als Zufl uchtsort bei zwischenmenschlichen 
Problemen genutzt, reale Freundschaften 
treten in den Hintergrund und verlieren ihre 
Stabilität. Bei Jugendlichen mit exzessiver In-
ternetnutzung verschlechtern sich die Schul-
leistungen. Es entstehen Telefonrechnungen 
und Onlinegebühren, die kaum noch zu be-
zahlen sind. Die Internet-Sucht löst ebenfalls 
ernsthafte, arbeitsbezogene Probleme aus. 
Bei den Betroffenen kommt es zu einer dras-

tischen Verschlechterung der Arbeitsleistung, 
der persönliche Kontakt zu Kollegen nimmt ab 
und auch häufi ge Übermüdung und Anstieg 
der Krankheitszeiten sind Folgen. Die maß-
volle Nutzung eines Computers kann durch-
aus eine persönliche Bereicherung sein, ohne 
negative Konsequenzen mit sich zu bringen. 
Allerdings scheint das Suchtpotential dieses 
neuen Mediums oft unterschätzt, bzw. nicht 
ernstgenommen zu werden.
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Ein häufi g unterschätztes Suchtverhalten 
ist die Kauf- oder auch Konsumsucht. Das 
Glücksgefühl holt sich die betroffene Person 
hierbei, wie der Name schon sagt, durch das 
Einkaufen. Dabei steht nicht im Vordergrund, 
welche Güter man sich kauft, sondern nur der 
Vorgang des Geldausgebens. Häufi g wird 
das kurzzeitige Glücksgefühl sehr schnell von 
Schuldgefühlen oder Depressionen begleitet. 
Um diese negativen Emotionen zu überwin-
den versucht man, durch erneutes Einkaufen 
wieder positive Gefühle zu erzeugen. Da-
durch entsteht ein Teufelskreis, der schwe-
re Folgen haben kann. Die häufi gste Folge 
der Kaufsucht ist der fi nanzielle Ruin der be-
troffenen Person. Gerade bei Jugendlichen, 
wo das Budget im Normalfall sehr begrenzt 
ist, kommt es sehr oft und schnell zu länger 
anhaltenden Depressionen, wenn das Ein-
kaufen aus fi nanziellen Gründen nicht mehr 
möglich ist. Wenn außerdem das Sicher-
heitsnetz des Elternhauses fehlt und das ei-
gene Geld nicht zur Suchtbefriedigung aus-
reicht, ist ein Abrutschen in die Kriminalität 
sehr wahrscheinlich.

Eine Studie der Universität Hohenheim er-
gab, dass etwa 25% der Bevölkerung deut-
lich bis stark kaufsuchtgefährdet sind. Bei der 
Kaufsucht handelt es sich nicht, wie im Fern-
sehen oft vermittelt, um eine frauenspezi-
fi sche Sucht. Das Verhältnis der stark sucht-
gefährdeten in der Befragung beträgt etwa 
60% Frauen und 40% Männer. In der Litera-
tur werden die Gründe für Kaufsucht auf eine 
Phase in früher Kindheit zurückgeführt. Dabei 
wird immer wieder „emotionale Vernachlässi-
gung“ durch die Eltern als Hauptgrund für die 
spätere Erkrankung ausgewiesen.

• ein als unwiderstehlich erlebter Drang,
• die Abhängigkeit vom Kaufen bis hin zum 
Verlust der Selbstkontrolle,
• die Tendenz zur Dosissteigerung, d.h. es 
werden immer häufi ger und immer teurere 
Dinge gekauft und
• das Auftreten von Entzugserscheinungen.

Erst wenn diese vier Merkmale im Kaufverhal-
ten klar ausgeprägt sind, kann von süchtigem 
Kaufverhalten gesprochen werden. Dieses 
Suchtverhalten ist jedoch nicht von heute auf 
morgen voll ausgeprägt, es entwickelt sich 
nach und nach. Die Kaufsucht ist eine eher 
unauffällige Sucht, die oft lange unerkannt 
bleibt - sowohl von den Süchtigen selbst 
als auch von der Umwelt: Kaufen ist gesell-
schaftlich gebilligt, sogar erwünscht. Man hat 
zunächst kein schlechtes Gewissen, „sich 
etwas zu gönnen“. Kaufsüchtige sind meist 
zwischen 14 und 24 Jahre und kommen aus 
allen Bildungs- und Einkommensschichten, 
die meisten weisen eine mittlere bis höhere 
Bildung auf. Viele verfügen jedoch über ein 
geringes Einkommen, was das viele Kaufen 
noch verhängnisvoller macht. Nicht selten 
kommt es zur völligen Überschuldung. 

Fast immer konzentrieren sich die zwanghaf-
ten Einkäufe auf Produkte. Bei Frauen sind 
dies vor allem Kleidung, Schuhe, Schmuck, 
Haushaltsgeräte, Lebensmittel oder Bücher. 
Männer zieht es eher zu Autozubehör, tech-
nischen Geräten, Sportartikeln und Antiqui-
täten. Gerade die online - Einkäufe bergen 
ein extrem großes Risiko, da man nur virtu-
ell sieht, wie viel Geld man ausgegeben hat. 
Man drückt leichter auf den Mausknopf als 
100€ bar auszugeben!
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Unter Spielsucht versteht man die Teilnahme 
an einem legalen oder illegalen Glücksspiel, 
also an einem Spiel, das mit einem Geldein-
satz verbunden ist. Beispiele sind Geldspiel-
automaten, Lotto, Roulette, Brief- und Rubbel-
lose sowie Kartenspiele mit Geldeinsätzen. 
Eine Spielsucht fängt meist ganz harmlos 
an: Einmal probieren bei einem Spielautoma-

ten, ein bisschen gewinnen, die Hoffnung auf 
den großen Gewinn, mehr Geld einsetzen, 
um die Verluste abzudecken... Dieser Teu-
felskreis kann zu hoher Verschuldung und 
Kriminalität führen, ebenso zum Verlust von 
Freunden oder Arbeitsplatz. Das Trügerische 
bei Glücksspielen um Geld ist die ständige 
Hoffnung, doch einmal den großen Gewinn 
zu machen; das funktioniert aber nicht, denn 
Automaten sind meist so programmiert, dass 
die Spieler mehr Geld verlieren als sie gewin-
nen.

• Betroffene haben ein starkes Bedürfnis 
nach dem Spielen und sind gereizt, wenn es 
keine Möglichkeit dazu gibt.
• Das Spiel fi ndet kein Ende und es wird mehr 
Geld als geplant eingesetzt.
• Andere Interessen werden zunehmend ver-
nachlässigt (Hobbys, Freunde,.....).
• Trotz Schulden wird weiter gespielt, obwohl 
sich bereits Ärger in der Familie und in der 
Schule / Lehre bemerkbar machen.

Die Betroffenen setzen – im wahrsten Sinne 
des Wortes – ihren Arbeitsplatz aufs Spiel, 
machen hohe Schulden und lügen oder han-
deln ungesetzlich, um an Geld zu kommen 
oder die Bezahlung der Schulden zu umge-
hen. Von den Betroffenen wird ein intensiver, 
kaum kontrollierbarer Spieldrang beschrie-
ben. Daneben steht die gedankliche und 
bildliche Vorstellung des Spielvorganges und 
seiner Begleitumstände im Vordergrund. Die 
gedankliche Beschäftigung und die Drangzu-
stände verstärken sich häufi g in belastenden 
Lebenssituationen.

Aber nicht nur Glücksspiele sondern auch 
Computerspiele können zum Verhängnis 
werden. Es gibt Computerspiele, die die 
Fantasie anregen, die Zusammenarbeit der 
Spieler und logisches Denken oder das Re-
aktionsvermögen fördern. Andererseits gibt 
es Baller- und Actionspiele, die so angelegt 
sind, dass man stundenlang allein vor dem 
Bildschirm sitzt und den „Feuer“-Knopf betä-
tigt.
Es ist wichtig sein eigenes Spielverhalten im-
mer wieder zu überdenken: Spiele ich allein 
oder mit Freunden? Welche Spiele mag ich 
gern? Worauf kommt es bei diesen Spielen 
an? Was mache ich, wenn mein Computer 
kaputt ist oder ich meinen Gameboy zu Hau-
se vergessen habe? Wie viele Sachen fallen 
mir ein, die ich außer Computerspielen in der 
Freizeit gerne mache? Spiele ich aus Spaß, 
aus Langeweile oder um meinen Ärger los-
zuwerden?

Computerspiele sind zwar nicht so gefährlich 
wie Glücksspiele, wer jedoch nur mehr allein 
vor dem Bildschirm sitzt und den Computer 
als „Freund und Spielgefährten“ verwendet, 
verpasst viel vom Leben.
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Magersucht, Ess-Brech-Sucht oder Fett-
sucht zählen, wie der Name schon sagt, zu 
den Süchten und stellen ein ernstzuneh-
mendes gesundheitliches Problem dar. 

Das Leitbild der Frau aber auch dass des 
Mannes misst den Wert der Person an ih-
rer Erscheinung, ihrem Gewicht, ihrer Fi-
gur und der äußerlichen Attraktivität. Vie-
le Jugendliche orientieren sich an diesen 
Schönheitsidealen und stehen so unter 
großem Druck. Schlankheit wird in unse-
rer Gesellschaft nicht nur verbunden mit 
Schönheit und Attraktivität, sondern zu-
gleich mit Anerkennung, Leistungsfähig-
keit und Erfolg. 

Magersüchtige hungern willkürlich und ma-
gern dabei oft bis auf die Knochen ab. In der 
Fachsprache wird Magersucht als Anorexie 
oder genauer „Anorexia nervosa“ bezeichnet, 
was „nervöse Appetitlosigkeit“ bedeutet. Die-
se Bezeichnung ist genau genommen nicht 
zutreffend, da die Betroffenen nicht unter 
Appetitlosigkeit leiden, sondern aus eigenem 
Antrieb hungern.

Meist wiegen die Betroffenen weniger als 
85 % des Idealgewichtes, sie sind der Über-
zeugung, trotz ihres Untergewichtes zu dick 
zu sein. Manche Betroffene verbringen viel 
Zeit damit, ihre „Problemzonen“ wie Bauch, 
Hüfte, Oberschenkel vor dem Spiegel zu be-

trachten. Oft tragen sie weite Kleidung, um 
ihre Figur zu verbergen.

Bei Mädchen kann es zu einem Ausbleiben 
der Regelblutung kommen, Jungen verlieren 
häufi g das Gefühl sexueller Erregung und 
bekommen Potenzprobleme. Die Abfolge der 
pubertären Entwicklungsschritte ist bei bei-
den Geschlechtern verzögert oder gehemmt. 
Der beeinträchtigte Allgemeinzustand der 
Betroffenen führt zu Sorge und Fürsorglich-
keit. (Betroffener ist im Zentrum der Aufmerk-
samkeit – Gewinn von Macht und Kontrolle 
innerh. der Familie.) 

Weitere körperliche Auswirkungen sind Ver-
änderungen der Haut, Haarausfall, Speichel-
drüsenschwellungen, ausgeprägtes Karies, 
Veränderungen des Blutbildes, ....
Viele Essgestörte unterschätzen - wie Dro-
gensüchtige - ihre Abhängigkeit, sie verleug-
nen oder verharmlosen sie.

Es gibt zwei verschiedene Typen:
• Der „restriktive Typ“ beschränkt sich auf das 
reine Fasten und auf Bewegung, um den Ge-
wichtsverlust herbeizuführen. 
• Der „Binge-purging Typ“ zeigt auch Heiß-
hungerattacken und vermeidet die Gewichts-
zunahme auf unterschiedlichen Wegen (Ab-
führmittel/Erbrechen). 

Betroffene beginnen häufi g Kalorien zu zäh-
len, Süßigkeiten und Kuchen zu meiden, 
fettreiches Essen als ekelig zu empfi nden. 
Es wird auf „gesunde Kost“ geachtet (vegeta-
risch). Mahlzeiten werden übersprungen und 
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die Portionen werden immer kleiner. Das Es-
sen beschränkt sich auf eine Mahlzeit täglich 
(meist abends). Das Thema „Essen“ steht je-
doch im Mittelpunkt ihres Interesses; es wird 
ständig darüber nachgedacht wann, was und 
wie viel gegessen wird. Oft wird die Essens-
situation sehr feierlich gestaltet und regel-
recht zelebriert. Betroffene kochen gerne, 
essen aber nicht mit, da sie vorgeben, beim 
Kochen schon so viel probiert zu haben.

Durchschnittlich vergehen 5 – 6 Jahre bis zu 
einer Heilung. Eltern nehmen oft erst sehr 
spät wahr, wie sehr ihr Kind abgemagert ist. 
Magersucht ist eine schwere Erkrankung, die 
auch bis zum Tod führen kann.

Der Häufi gkeitsgipfel liegt bei 15 bis 16 Jah-
ren. Es sind 1 % aller weiblichen Jugend-
lichen betroffen. Mädchen bzw. Frauen sind 
zehn Mal häufi ger betroffen als Jungen. Wei-
ters ist ein deutlicher Anstieg der Betroffenen 
in den letzten 50 Jahren zu verzeichnen.

Es besteht eine elementare Verbindung zwi-
schen Essen und Familie. Dominiert in der 
Familie das kulturelle Schönheitsbild der 
Schlankheit, so fühlen sich Jugendliche eher 
gedrängt, diesem Ideal zu entsprechen. Wei-
ters kann Essen als Ersatz für die negativen 
familiären Erfahrungen und Verhältnisse 
dienen. In vielen Familien kommt es zur Auf-
lösung verbindlicher Rhythmen und Regeln 
für das Essen. Die Esssituation wird indivi-
dualisiert – Kinder und Jugendliche verfügen 
aber noch nicht über die notwendige Selbst-
kontrolle. 

Zumindest eine Mahlzeit soll gemeinsam, in 
entspannter Atmosphäre stattfi nden. Es sol-
len Gewohnheiten und Regeln geschaffen 
werden, die die Eltern modellhaft vorführ-
en. Wichtig hierbei ist auch die Esstradition 
(Weihnachtsmenü; besonderes Geburtstags-
essen,...). Diese Traditionen schaffen ein Ge-
meinsamkeitserlebnis und verbinden Essen 
mit einem positiven Gefühl.
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Betroffene beschäftigen sich ständig mit Es-
sen und unterliegen Heißhungerattacken, die 
sich wiederholen. In kurzer Zeit können gro-
ße Mengen an Nahrung zu sich genommen 
werden, die aber später wieder erbrochen 
werden. Daher kommt auch der Begriff Buli-
mie (heißt übersetzt Ochsenhunger).
Zwischen den Heißhungerattacken werden 
strenge Diäten gemacht. Die Auswirkungen 
auf den Körper sind ähnlich der Magersucht.

Bulimie beginnt zumeist später als Mager-
sucht (zwischen 16 und 19 Jahren).
In 80 % der Erkrankungen geht dem bulimi-
schen Verhalten ein Diätversuch voraus. 
In den meisten Diäten werden die Essenszei-
ten und die Nahrungsmenge unabhängig von 
Hunger und Sättigungsgefühl bestimmt. So 
wird allmählich verlernt, auf die Signale des 
eigenen Körpers zu achten und diese wahr-
zunehmen. Mit der Zeit werden Bedürfnisse 
allgemein nicht mehr wahrgenommen, nicht 
nur Körpergefühle, sondern auch emotionale 
Prozesse.

Die Angaben sind sehr unzuverlässig. Wei-

ters ist eine Abgrenzung zur Magersucht 
schwierig. Häufi g wird das bulimische Ver-
halten verheimlicht – daher gibt es eine sehr 
hohe Dunkelziffer. Es wird angenommen, 
dass zwischen 0,5 und 1 Prozent der Bevöl-
kerung an Bulimie erkranken. Ca. 10 bis 15 
Prozent der Betroffenen sind männlich.

Zum einen schildern die Betroffenen Gefühle 
von Wohlempfi nden, Befriedigung, Beruhi-
gung wenn sie ihrem Heißhunger nachgeben 
– angenehme Entspannung und Entlastung 
für kurze Zeit – Probleme treten in den Hin-
tergrund.
Nach den Heißhungerattacken wird ein unan-
genehmes Völlegefühl wahrgenommen – die 
Angst vor dem Dickwerden tritt in den Vorder-
grund – Versagensgefühle – Geschehenes 
soll rückgängig gemacht werden – Selbst-
auslösen von Erbrechen!
Im Anschluss treten Gefühle wie Scham, Ab-
wertung auf – manche verachten sich regel-
recht. Diese Prozesse sind Kreisprozesse – 
zu entkommen ist nur sehr schwer möglich!

Es ist wichtig Signale wahrzunehmen!
• Lässt der/die Betroffene Mahlzeiten ausfal-
len?
• Isst er/sie wenig und betont bereits geges-
sen zu haben?
• Sind sie überrascht, dass manche Lebens-
mittel bereits aufgebraucht sind?
• Ist der Kühlschrank leer? Sind die Süßigkei-
ten aufgebraucht?
• Will der/die Betroffene alleine essen?
• Finden sich leere Schachteln oder Fläsch-
chen von Medikamenten im Müll?
• Zieht sich der/die Betroffene von der Grup-
pe der Gleichaltrigen zurück?
• Macht er/sie Anmerkungen darüber, dass 
er/sie sich zu dick erlebt?
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Die Adipositas bzw. Fettleibigkeit (auch: Fett-
sucht) ist eine Bezeichnung für starkes Über-
gewicht durch eine über das normale Maß hi-
nausgehende Vermehrung des Körperfettes.
Übergewichtige Kinder und Jugend-
liche nehmen gewohnheitsbedingt 
mehr als benötigt zu sich; andere 
zeigen jedoch ein esssüchtiges 
Verhalten. Diese Kinder bekommen 
Essanfälle, wo sie so viel an Nah-
rungsmittel in sich hineinschlingen, 
bis ein unangenehmes Körperge-
fühl auftritt.
Diese Essanfälle werden als unkon-
trolliert und zwanghaft erlebt und 
aus Scham alleine durchgeführt. 
Anschließend stellen sich Gefühle 
von Schuld und Ekel, bis hin zu de-
pressiven Verstimmungen ein.
Als Esssucht wird es dann gesehen, wenn 
diese Essanfälle über ein halbes Jahr lang 
mindestens zweimal in der Woche auftreten.

Bluthochdruck, Herz – Kreislaufbeschwer-
den, Diabetes und orthopädische Schäden.

Übergewicht tritt gehäuft in industrialisierten 
Ländern auf, wo nur noch wenige Menschen 
harte körperliche Arbeit verrichten und Nah-
rung im Überfl uss vorhanden ist.
Genetische Faktoren (Erbanlage) prägen den 
Grundumsatz, die Nahrungsverwertung und 
das Fettverteilungsmuster. Die Nahrungsver-
wertung war zu Zeiten der „Jäger und Samm-
ler“ ein wichtiges Überlebensmerkmal: Wer 
den Überschuss in Fettzellen abspeichern 
konnte, konnte in Zeiten des Mangels davon 
zehren. Heute gibt es Kühlschränke, Gefrier-

truhen und Konserven. Fettspeicherung ist 
nicht mehr sinnvoll. Mögliche Ursachen sind 
auch eine Unterfunktion der Schilddrüse so-
wie eine Überfunktion der Nebennierenrinde. 
Ein normal verlaufendes Körperwachstum 
macht solche Erkrankungen aber unwahr-
scheinlich.

Mit Übergewicht gehen nicht selten eine sozi-
ale Ausgrenzung, Ablehnung und Hänselein 
einher, die zum Rückzug des Jugendlichen 
auf sein/ihr zu Hause und in sein/ihr Zimmer 
bedeuten. Betroffene schließen sich selbst 
von Aktivitäten mit Gleichaltrigen aus und 
entwickeln eine große Bewegungsarmut. Es 
entwickelt sich somit ein selbstverstärkender 
Kreislauf.

Tatsächlich versuchen Kinder und Jugend-
liche Langeweile, Einsamkeit, Angst, Leis-
tungsdruck und Schulstress durch Trost mit 
vermehrtem Essen und Trinken zu mildern. 
Süßes Essen und Getränke sollen das Un-
wohlsein vertreiben und die Langeweile  aus-
gleichen. Die Kinder verlieren häufi g die Kon-
trolle über ihre Nahrungsaufnahme und es 
entwickeln sich regelrechte Essanfälle.
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Persönlichkeitsentwicklung - 1.1

Y Ab 10 Jahren

50 Minuten

Einzel- und PartnerInnenarbeit

Zeichenblock DIN A-3, Zeitschriften, Farbstifte, Klebstoff

Selbstrefl exion, Ich-Stärkung

Anleitung: Die Kinder und Jugendlichen sollen aus Zeit-
schriften eine Collage mit dem Titel „Ich“ (was sie gerne 
machen, Freizeit, ...) zusammenstellen (Bilder, Symbole, 
Texte, Gedichte).

Auswertung: Nach Fertigstellung soll jeder sein/ihr Bild 
eines/einer Jugendlichen vorstellen und erklären.

a

y

l

k

h
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Persönlichkeitsentwicklung - 1.2

Y ab 12 Jahren

50 Minuten

Einzelarbeit, Ausarbeitung in der Gruppe

, Farbstifte, event. Bastelmaterial

Realistisches Selbstbild entwickeln, Auseinandersetzung 
mit persönlichen, Ereignissen und Fähigkeiten

JedeR Jugendliche bekommt ein Arbeitsblatt „Wappen“. 
In jedes der vier Felder zeichnet er/sie ein Bild oder 
Symbol, das seine/ihre Gedanken und Gefühle zu vier 
Ereigniskategorien darstellt:

1.Feld: ein schönes Ereignis aus deinem Leben
2.Feld: etwas, das du gerne alleine machst
3.Feld: etwas, das du gerne mit anderen machst
4.Feld: darstellen, was du gut kannst

Auswertung: 
Welche Ähnlichkeiten/Unterschiede nehmt ihr wahr?
Warum sollte man die Geschichte und Tradition anderer 
Menschen kennen?  
Warum sollten wir uns mit Dingen, die uns wichtig sind 
und uns beeinfl usst haben, befassen? 

a

y

l

k

h

, Seite 75e
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Persönlichkeitsentwicklung - 1.3

Y ab 10 Jahren

1 Stunde 40 Minuten

Einzel- und PartnerInnenarbeit

Plakat, Farbstifte, Bastelmaterial, Klebstoff, Schere, Pinwand

Realistisches Selbstbild entwickeln, Benennen, Beschreiben 
und Gestalten eines besonderen Interesses oder Hobbys

Vorbereitung: Die Kinder und Jugendlichen sollen Ge-
genstände (Bücher, Bilder, Modellfl ugzeug) mitnehmen, 
die ihr Hobby symbolisieren.

Anleitung: Jeweils zwei Kinder und Jugendlichen 
tauschen sich über Dinge aus, mit denen sie sich gerne 
beschäftigen. Anschließend sollen Freiwillige der Grup-
pe ihr Hobby beschreiben.  Danach gestaltet jede/r ein 
Werbeplakat für sein/ihr Hobby mittels Symbolen, einfa-
chen Zeichnungen und Text und kennzeichnet dies zum 
Schluss mit seinem Namen.

Auswertung: Die Plakate der Kinder und Jugendlichen 
werden im Raum auf Pinwände o.ä.  geheftet. Jede/r soll 
eine Ausstellung bzw. Präsentation seiner/ihrer Hobbys 
und Interessen vorbereiten.

a

y

l

k

h
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Persönlichkeitsentwicklung - 1.4

ab 10 Jahren

40 Minuten

Einzel- und PatrnerInnenarbeit, Ausarbeitung in der Gruppe

DIN A3-Blatt, Farbstifte/Wachsmalstifte

Refl exion des eigenen Freizeitverhaltens, Kennenlernen 
von Alternativen

Anleitung: Jede/r Jugendliche malt einen Kreis auf sein/
ihr Blatt und zeichnet die Menge der Freizeitaktivitäten 
(Zeitrahmen: eine Woche oder ein Monat) ein. Je nach 
Zeitaufwand entstehen ungleich große Stücke. Am Rand 
der Torte wird die geschätzte Zeit eingetragen. Nach 
Fertigstellung werden die Freizeittorten mit zwei anderen 
Personen verglichen.

Auswertung: 
Welche Unterschiede und Gemeinsamkeiten der Freizei-
taktivitäten gibt es?
Habt ihr Anregungen für eure persönliche Freizeitgestal-
tung bekommen?
Könnt ihr euch bei gleichen Interessen vorstellen, diese 
gemeinsam durchzuführen?

Y

a

y
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Persönlichkeitsentwicklung - 1.5

Y ab 10 Jahren

50 Minuten

PartnerInnenarbeit, Ausarbeitung in der Gruppe

Je Paar einen  „Gefühlszettel“ ( )

Gefühle ausdrücken und erkennen können, Mimik und Ges-
tik bei der Vermittlung von Gefühlen einschätzen

Anleitung: Die Jugendlichen sollen sich in Zweiergrup-
pen zusammenfi nden. Jede Gruppe zieht einen Zettel. 
Die Kinder und Jugendlichen haben fünf Minuten Zeit, 
sich eine Pantomime auszudenken, mit der sie das be-
treffende Gefühl deutlich erkennbar darstellen können. 
Die Zweiergruppen führen die Pantomime nacheinander 
vor. Das Publikum soll das dargestellte Gefühl benennen. 
Anschließend erklärt das Pantomimen-Paar, welches Ge-
fühl dargestellt wurde. 

Als Aufschriften der Gefühlszettel eignen sich z.B.: er-
leichtert, verlegen, unentschlossen, ungeduldig, sauer, 
einsam, gemütlich, glücklich, zurückgewiesen, wütend, 
verwundert, traurig, mutig, überrascht, enttäuscht, zufrie-
den, fröhlich, erwartungsvoll, schüchtern, hinterhältig, zu-
versichtlich, ängstlich, optimistisch, interessiert, besorgt, 
liebenswert, friedlich, müde, beschämt, gelangweilt, ge-
spannt, unsicher, stark, selbstbewusst, verdrossen, mit-
fühlend.

Auswertung: Gab es Ähnlichkeiten bei der Darstellung 
der verschiedenen Gefühle? Welche Gefühle ließen sich 
am einfachsten über Mimik und Gestik darstellen? War-
um sprechen unser Körper und unser Gesicht eine eige-
ne Sprache? Was habt ihr bei dieser Übung über Körper-
sprache gelernt?
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Hinweis: Die Kopiervor-
lage enthält einige leich-
ter zu spielende Ge-
fühle, die sich auch mit 
schauspielerisch wenig 
geübten Gruppen spie-
len lassen.  
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Persönlichkeitsentwicklung - 1.6

ab 12 Jahren

50 Minuten

Gruppengespräch im Sesselkreis

„Gefühle-Kärtchen“ (Kopiervorlage auf )

Erkennen und Verbalisieren von Gefühlen

Anleitung:  Die Kinder und Jugendlichen ziehen jeweils 
ein Gefühle-Kärtchen. Eine Person liest die Frage vor und 
reicht sie einer Person seiner/ihrer Wahl, die darauf ant-
worten soll.  Diese zieht eine Karte, liest sie vor und gibt 
sie weiter. Nachfragen sind möglich.

Variante: Die Kinder und Jugendlichen ziehen mehrere 
Zettel und suchen sich selbst einen aus, den sie beant-
worten. Dies erleichtert den schüchternen oder bewusst 
zurückhaltenden Jugendlichen die Wahl eines Themas, 
das nicht so persönlich ist.  
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Hinweis: Voraussetzung für das Gelin-
gen der Übung ist die Freiwilligkeit der 
Teilnahme. Auch Kinder und Jugendli-
che, die sich nicht oder wenig beteiligen, 
profi tieren.

, Seite 79e
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Persönlichkeitsentwicklung - 1.7

Y ab 12 Jahren

20 Minuten

Einzel- und PartnerInnenarbeit, Ausarbeitung in der Gruppe

keine

Selbstsicheres Auftreten und „Nein sagen“ lernen
Vorbereitung: Brainstorming zu folgenden Begriffen: Wie äu-
ßert sich „bestimmtes Auftreten“ und „unsicheres Auftreten“. 
Unterschiede zwischen diesen Verhaltensweisen klären.

Anleitung:  Die Jugendlichen arbeiten zu zweit. Person A und 
Person B wird bestimmt. Geben Sie folgende Anweisung:
„Person A – Bitte deine/n PartnerIn, etwas für dich zu tun (z.B. 
deine Hausaufgabe zu machen), oder dir etwas auszuleihen 
(z.B. eine CD), oder dir etwas zu verraten (ein Geheimnis). 
Du willst auf jeden Fall deinen Willen durchsetzen.“ „Person 
B – Egal, um was dein/e PartnerIn dich bittet, du musst es 
ablehnen.“ Rollentausch und ev. Wechsel der Partner/innen.

Mögliche Situationen: Ein paar Freunde wollen dich überre-
den, bei dir zu Hause eine Party zu feiern, während deine 
Eltern auf Urlaub sind. Ein guter Freund möchte, dass du mit 
einer Viererclique ausgehst. Du hast aber keine Lust.Dein äl-
terer Bruder (oder deine ältere Schwester) will, dass du die 
Eltern anlügst.  Du sollst ihnen nicht verraten, dass er/sie 
beim Freund/der Freundin übernachtet hat.

Auswertung: Einzelarbeit oder Ausarbeitung in der Gruppe:
Was war es für ein Gefühl, als dein/e Partner/in „nein“ gesagt 
hast? Was war es für ein Gefühl, „nein“ zu deinem/r Partner/
in zu sagen? Woran hast du gemerkt, dass dein/e Partner/in 
wirklich nicht wollte?

Variante: Die Kinder und Jugendlichen denken sich Szenen 
aus, in denen ein selbstsicheres Auftreten schwierig ist. Sie 
üben mögliche Reaktionsweisen im Rollenspiel.

a

y

l

k

h



Die Suchtpräventions-Kampagne der Roten Falken

Persönlichkeitsentwicklung - 1.8

ab 10 Jahren

ca. 20 Minuten

PartnerInnenarbeit

keine

Aufmerksam zuhören können, Einfühlungsvermögen und 
gegenseitiges Verständnis entwickeln

Anleitung: Die Kinder und Jugendlichen sollen sich eine/n 
Partner/in aussuchen. Jede/r spricht zum selben Thema. Je-
weils ein/e JugendlicheR ist zuerst an der Reihe. Während 
er/sie eine Minute lang redet, soll sein/e Partner/in gut zuhö-
ren und alle Informationen „aufnehmen“.  Der/die Zuhörer/in 
sollte nur unterbrechen, wenn er/sie etwas nicht verstanden 
hat.  Wenn die Sprechzeit vorbei ist, hat der Zuhörer eben-
falls eine Minute Zeit das Gesagte so genau wie möglich wie-
derzugeben. Anschließend werden die Rollen getauscht. Ist 
die Runde vorbei, suchen sich alle eine/n neue/n Partner/in.

Themenvorschläge:
„Wie ich zu den Falken / Kinderfreunden kam“
„Mein tollstes Camp Erlebnis“
„Was ich bei den Roten Falken noch machen möchte“
„Mein Lieblingshobby / Sport / Spiel / Tier“
„Was ich mir am liebsten im Fernsehen anschaue“
„Was ich am liebsten lese / höre“
„Was mich glücklich macht“
„Was ich am Wochenende machen möchte“

Auswertung: Wie hast du dich als Sprecher/in gefühlt? Wie 
hast du dich als Zuhörer/in gefühlt? Was war beim „Aufneh-
men“ am schwersten? Fiel dir das Sprechen und/oder Zu-
hören mit zunehmenden Partner/inne/n schwerer oder leich-
ter? Wie kann ruhiges, aufmerksames Zuhören zu effektiver 
Kommunikation führen? Warum ist es gut, das Gehörte wie-
derzugeben? Wie kannst du jemandem zeigen, dass du ihm 
wirklich zuhörst?
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Persönlichkeitsentwicklung - 1.9

Y ab 12 Jahren

50 Minuten

Kleingruppenarbeit, Ausarbeitung in der Gruppe

keine

Aufmerksam zuhören können, Einfühlungsvermögen und ge-
genseitiges Verständnis entwickeln

Anleitung:  Ideensammlung zu der Frage: Wie zeigt ein/e 
gute/r ZuhörerIn, dass er/sie interessiert ist an dem, was der/
die SprecherIn sagt?

Aktives Zuhören bringt z.B. folgende Handlungsweisen zum 
Ausdruck
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NonverbalNonverbal VerbalVerbal
Dem Sprecher in die Augen sehen. Wenn du etwas nicht verstehst, warte auf

eine Redepause und frage dann: „Was
meinst du mit ...?“

Den anderen ausreden lassen; eigene 
Ideen und Meinungen zurückstellen.

Gefühle darstellen: „Du klingst total glück-
lich!“

Entspannt, aber aufmerksam sein. Unterschwellige Botschaften ansprechen.
Den Worten zuhören und sich bewusst ma-
chen, was der Sender sagen will.

Antworte so, dass der Sender weiß, dass 
du ihm zugehört und alles verstanden hast,
z.B. mit einem Nicken oder einem bestäti-
genden „Hmm“.

Versuche nachzuempfi nden, was der Sen-
der fühlt (Mitgefühle zeigen).

Das Gesagte kurz zusammenfassen: „Du 
willst sagen, dass du nicht länger in der 
Mannschaft bleiben kannst, weil du Zeitun-
gen austragen musst?“

Hinweis: Als Einführung in 
das aktive Zuhören kann 
die Übung „Spül’s zurück“ 
durchgeführt werden.

Fortsetzung auf nächster Seite
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Anleitung: Die Jugendlichen werden in Dreiergruppen auf-
geteilt: Pro Gruppe wird entschieden, wer A, B und C ist. Die-
se Übung hat drei Durchgänge. Zuerst wird A der/die Spre-
cher/in, B der/die Zuhörer/in und C der/die Beobachter/in der 
beiden sein. C kann eventuell schriftlich die Verhaltenswei-
sen, die er bei A und B beobachtet hat, festhalten. Nachdem 
A ein Thema gewählt hat, wird die Runde gestartet.

Mögliche Themen:
• Als ich Hilfe brauchte
• Was ich besser machen/können möchte
• Ein Problem, das ich lösen möchte
• Als ich einmal Streit bekam
• Als ich eine schwere Entscheidung treffen musste
• Was ich machen möchte, wenn ich erwachsen bin

Nach drei Minuten ist die Sprechzeit vorbei. Nun haben die 
Beobachter eine Minute lang Zeit für ihren Report. In den fol-
genden Runden werden die Rollen reihum getauscht.

Auswertung: 
Als ihr der/die Sprecher/in wart, hattet ihr das Gefühl, dass 
man euch wirklich zuhört Wie habt ihr euch dabei gefühlt?
Welche Verhaltensweisen des aktiven Zuhörens habt ihr be-
obachten können?
Was war beim aktiven Zuhören das Einfachste, was war das 
Schwierigste?
Was habt ihr von eurem Beobachter gelernt?
Was macht eine/n gute/n Zuhörer/in aus?
Wie kann aktives Zuhören euch dabei helfen, einen Konfl ikt 
mit jemandem zu lösen?

a

Fortsetzung
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Persönlichkeitsentwicklung - 1.10

Y ab 10 Jahren

ca. 10 Minuten

Einzelarbeit, Ausarbeitung in der Gruppe

 , Stifte

Übung der sinnlichen Wahrnehmung, Ressourcenstärkung, 
Verbesserung des Gruppenklimas, Konzentration / Ruhe / 
Entspannung fi nden

Anleitung: Jede/r Jugendliche füllt einzeln das Arbeitsblatt 
aus.

Auswertung: Im Plenum stellt jede/r Jugendliche ein Bei-
spiel pro Spalte vor.  
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Persönlichkeitsentwicklung - 1.11

ab 10 Jahren

ca. 30 Minuten

Einzel- und Gruppenarbeit, Ausarbeitung in der Gruppe

Plakat, Klebepunkte

Auseinandersetzung mit persönlichen Wünschen

Anleitung: 
„Stellt euch vor, jedem von euch würde eine gute Fee erschei-
nen und drei Wünsche erfüllen“. Der/Die LeiterIn sammelt die 
Einfälle der Kinder und Jugendlichen zu dieser Frage, entwe-
der auf Zuruf oder anonym auf Zetteln, schreibt bzw. klebt sie 
auf ein Plakat.  Anschließend bekommt jede/r Jugendliche 
drei Klebepunkte, sucht sich drei Wünsche, die ihm/ihr be-
sonders wichtig sind und kennzeichnet sie.

Auswertung: 
Welche Wünsche wurden am häufi gsten markiert?
Welches sind die „TOP 3“ der Gruppe? 
Was müsste geschehen, damit sich diese Wünsche erfüllen? 
Hilft tatsächlich nur ein Wunder, braucht es dazu eine Fee?  
Wie kann jeder selber an der Erfüllung seiner drei Wünsche 
arbeiten? Was kann die Gruppe dazu tun?

Variante: 
Die Auseinandersetzung mit den eigenen Wünschen an sich 
selbst kann zusätzlich verstärkt werden, wenn sie bildhaft 
dargestellt wird, z.B. mit einer Collage aus Illustriertenanzei-
gen. In der Auswahl des Bildmaterials lässt sich zeigen, wel-
che Produkte mit welchen unerfüllten Wünschen und Sehn-
süchten wirbt.
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Persönlichkeitsentwicklung - 1.12

Y ab 7 Jahren

20 bis 30 Minuten

Einzelarbeit (Variante: Kleingruppe)

,  Stifte 
Variante: Plakatpapier, Wachskreiden

Selbstwert stärken, jedes Kind erhält die Aufmerksamkeit

Anleitung: 
Jedes Kind erhält eine Kopie eines Körperumrisses, in die es 
seine Besonderheiten, speziellen Fähigkeiten und Vorlieben 
einzeichnet (z.B. blonde Haare, braune Augen, Muttermal am 
Arm, Lieblingshose, einen Volleyball als Symbol für ein Hob-
by, ein Symbol für „zweisprachig aufgewachsen“, etc). Die 
fertigen Kunstwerke werden den anderen Kindern vorgestellt 
und im Raum aufgehängt. 

Variante:
In Kleingruppen von 5–6 Kindern wird auf einen Plakatbo-
gen der Umriss eines Kindes gezeichnet (Kind auf den Bogen 
legen). Gemeinsam sammeln die Kinder in der Gruppe ihre 
Besonderheiten, speziellen Fähigkeiten und Vorlieben und 
zeichnen diese auf dem Plakat ein. Plakate in der Großgrup-
pe vorstellen und in der Gruppe bzw. im Hausgang aufhän-
gen. 
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Persönlichkeitsentwicklung - 1.13

ab 7 Jahren

ca. 40 Minuten

Gruppenarbeit, Sitzkreis

4 illustrierte Gebots- und Verbotsschilder (siehe 
), mehrere Kopien von leeren Gebots- und 

Verbotsschildern, Buntstifte, Schere, Klebeband

Ge- und Verbote sichtbar machen, den Sinn von Regeln 
diskutieren

Anleitung: 

Vier Kinder nehmen jeweils ein illustriertes  Gebots- bzw. 
Verbotsschild und erzählen, was sie darauf sehen. Gemein-
sam versucht die Gruppe zu begründen, warum Stuhlreiten 
und Wehtun verboten ist. Wo ist Rennen erlaubt und warum 
steht das Symbol für Helfen auf einem Gebotsschild? 

Anschließend sammeln die Kinder weitere, ihnen bekannte 
Regeln und gestalten damit ihre eigenen Gebots- bzw. Ver-
botsschilder. 

Sind alle Gebote und Verbote zu Papier gebracht und be-
gründet, gehen die Kinder durch das Schulhaus und befes-
tigen die Schilder mit Klebeband an den entsprechenden 
Stellen (z.B. Herumrennen dürfen im Turnsaal, Stuhlreiten 
verboten in der Gruppe). 
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Persönlichkeitsentwicklung - 1.14

Y ab 8 Jahren

20 bis 30 Minuten

Kartenspiel

Notkarten, Helferkarten (siehe )

Hilfe geben und annehmen, Solidarität fördern

Anleitung: 
Teilen Sie die Gruppe in zwei Gruppen auf. Alle Kinder der 
ersten Gruppe erhalten eine Spielkarte mit einer Notsituation, 
die Kinder der zweiten eine „Helferkarte“. Ist die Gesamtgrup-
pe klein (14 Kinder und weniger) werden jeweils eine Notkar-
te und zwei Helferkarten verteilt. Sobald die Karten verteilt 
sind, beginnt das erste Kind seine Notsituation zu beschrei-
ben. Ermutigen Sie die Kinder, ihre Notsituation lebendig 
zu schildern und eventuell mit eigenen Erlebnissen auszu-
schmücken. „Stell dir vor, was mir passiert ist …“

Nun ist die Hilfe der anderen gefragt. Wer glaubt, eine geeig-
nete Helferkarte zu haben, steht von seinem Platz auf und 
gibt sie dem Kind in Not. Dabei erklärt die Helferin bzw. der 
Helfer, warum ihre bzw. seine Karte passend ist und welche 
Art von Hilfe mit dieser Karte verbunden ist. Bei größeren 
Gruppen sollte pro Notsituation nur eine Helferkarte vergeben 
werden, damit alle Kinder Hilfe erhalten (auch wenn mehrere 
passend wären).

Wenn jedes Kind der ersten Gruppe seine Notsituation ge-
schildert und Hilfe erhalten hat, werden die Gruppen ge-
tauscht. 
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Fortsetzung auf nächster Seite
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Anschließend werden die Erfahrungen und Eindrücke der 
Kinder während des Spiels besprochen. 

Wie war es für euch, in Not zu sein bzw. Hilfe zu erhalten? 
Was war angenehmer? 
Was war die lustigste Hilfe? 
Gab es auch unmögliche Hilfen?
In welchen Notsituationen wart ihr schon einmal? 
Was war euch dabei eine Hilfe?

Variante: 
Auch hier erhält eine Hälfte der Gruppe Notkarten, die an-
dere Hälfte Helferkarten. Die Kinder gehen im Raum umher, 
dabei läuft eine schwungvolle Musik im Hintergrund. Beim 
Musikstopp bitten die Kinder in Not die HelferInnen um ihr 
Kärtchen. Es dürfen nur Kinder gefragt werden, die in der 
Nähe stehen. Wer eine passende Hilfe gefunden hat, nimmt 
die Helferkarte zu sich. Paare, die sich „gefunden haben“, 
gehen beim nächsten Musikstopp einfach weiter und betei-
ligen sich nicht mehr an der Suche. Wenn alle Kinder Hilfe 
erhalten haben, werden die Gruppen getauscht. 

Erfahrungen:
Beschriften Sie die Not- und Helferkarten auf der Rückseite. 
So können diese während des Spiels unkompliziert einer der 
beiden Gruppen zugeordnet werden. Sie können das Kar-
tenspiel auch beliebig erweitern. Laden Sie die Kinder ein, 
selbst erlebte Notsituationen und dazupassende Hilfsange-
bote auf Kärtchen zu zeichnen. 
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Sucht allgemein - 2.1

Y ab 10 Jahren

10 bis 20 Minuten

Gruppenarbeit

„Sucht-Wörter“ (auch erfundene Süchte) auf Klebeetiketten 
( )

Einführung in einen erweiterten Suchtbegriff, der sich nicht 
an illegalen Drogen allein orientiert

Anleitung: 
Der/Die LeiterIn klebt allen Kindern und Jugendlichen ein 
„Sucht-Wort“ per Etikett auf den Rücken. Jede/r Jugendliche 
soll herausbekommen, was „seine/ihre Sucht“ ist. Dazu ge-
hen alle im Raum umher und fragen sich gegenseitig nach 
der Sucht, die sie auf dem Rücken tragen.  Dabei dürfen nur 
Fragen gestellt werden, die mit Ja oder Nein zu beantworten 
sind. Pro Person darf nur dreimal gefragt werden, dann muss 
man sich jemanden anderen suchen. Der „seine Sucht“ erra-
ten hat, klebt sich das Etikett nach vorne.

Auswertung: 
Welche Süchte kamen vor? 
Was weißt du darüber? 
Wer hat „seine Sucht“ erraten? 
Welche Schwierigkeiten traten beim Fragen auf (falsche Spu-
ren, falsche Schlüsse ...)?
Hat jemand eine Überraschung erlebt?

Variante:
Noch vor der Auswertung können sich die Jugendlichen zu 
den Süchten gruppieren, von denen sie glauben, dass sie 
in einem Zusammenhang stehen (stoffgebundene und nicht 
stoffgebundene Süchte, legale und illegale Suchtmittel, „fal-
sche“ Süchte). 
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Sucht allgemein 2.2

ab 13 Jahren

2 Gruppenstunden mit Abstand

Einzel- und Gruppenarbeit

 „Konsumprofi l“, Plakat, Stifte

Refl exion des eigenen Konsumverhaltens

Anleitung: 

Zunächst füllen die Jugendlichen das Arbeitsblatt „Konsum-
profi l“ jeder für sich und anonym aus, eventuell kann die Lis-
te noch ergänzt werden. Die einzelnen Angaben werden auf 
einem Plakat übernommen.

Auswertung:
Was ist der Konsumhit der Gruppe? Hättet ihr dieses Ergeb-
nis erwartet? Welche Bedeutung hat der Konsum für euch? 
Wovon wird das Konsumverhalten beeinfl usst?
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Hinweis: 
Das Konsumprofi l 
kann aufbewahrt 
und nach einigen 
Monaten mit einem 
neuen Profi l vergli-
chen werden.
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Sucht allgemein - 2.3

Y ab 12 Jahren

50 Minuten

Gruppenarbeit

Werbeanzeigen aus Illustrierten, Jugendmagazinen etc.

Einstiegsübung in die Suchtthematik, Wirkung von Werbesu-
jets erkennen, Auseinandersetzung mit der eigenen Person, 
der eigenen Lebenshaltung.

Anleitung: 
Die Jugendlichen bilden einen Sesselkreis; in der Mitte liegen 
für alle sichtbar die ausgeschnittenen Bilder. Die Jugendli-
chen werden gebeten, sich spontan für ein Bild zu entschei-
den, das sie besonders anspricht. Danach legen sie das Bild 
für alle anderen Jugendlichen gut sichtbar vor ihre Füße.

Auswertung: 
In einer ersten Gesprächsrunde erzählen die Jugendlichen, 
warum sie sich für ihr Bild entschieden haben und was ihnen 
daran so gut gefällt. Die erste Runde bleibt unkommentiert. 
In der zweiten Runde sollen sich die Jugendlichen darüber 
äußern, was das ausgewählte Motiv für jede/n einzelne/n mit 
dem Thema Sucht zu tun hat. Dabei können sowohl protekti-
ve als auch suchtfördernde Faktoren angesprochen werden.
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Hinweis: 
Die Übung eignet sich 
dazu, die Aussagen an ei-
ner Wandtafel zu systema-
tisieren und schwerpunkt-
mäßig abzuhandeln (z.B. 
Entstehung von Sucht, 
Suchtursachen, Suchtver-
lauf ...). Des Weiteren ist 
die Übung für die Thema-
tik „Werbung“ einsetzbar, 
z.B. über die Fragestellung: 
Welche Werbebotschaften 
werden vermittelt? Welche 
Sehnsüchte/Wünsche wer-
den angesprochen? 
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Sucht allgemein 2.4

ab 10 Jahren

50 Minuten

Einzelarbeit, Ausarbeitung in der Gruppe

Stifte, 

Dieses Modell eignet sich für den Gruppenstunde, um 
Kinder und Jugendliche dabei zu unterstützen, ihre indivi-
duelle „Tastatur“ bewusst wahrzunehmen und sie aktiv zu 
erweitern.

Einführung: 

Die Kompetenzen und Ressourcen, die ein Mensch zur Kon-
fl iktbewältigung zur Verfügung hat, können symbolisch als 
Tasten eines Klaviers gesehen werden. Ein Mensch hat ver-
schiedene Tasten, also Möglichkeiten, mit Krisen, Problemen 
oder unangenehmen Gefühlen und Situationen umzugehen, 
zur Verfügung (z. B. Sport, Gespräch, Musik u.a.).  Strategi-
en in der Suchtprävention sind, eine möglichst große Breite 
von Bewältigungsstrategien für unterschiedliche Lebenssi-
tuationen zu entwickeln. Bildhaft gesprochen bedeutet dies, 
die vielfältigen Möglichkeiten eines Klaviers zur Gestaltung 
einer Lebensmelodie zu verwenden. Das Bild des Klaviers 
kann auch eine mögliche Suchtentstehung verdeutlichen: 
Kann der Klavierspieler nur mehr wenige Tasten nutzen, ge-
hen immer mehr die Musik und das Spiel verloren.
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* nach Gerald Koller

Fortsetzung auf nächster Seite
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Anleitung: 

Jede/r Jugendliche zieht ein Kärtchen „Wenn ich ...“ und be-
antwortet die Frage direkt auf der Karte: „Was mache ich, 
wenn ich ...?“

Auswertung: 

Nun werden die Kärtchen eingesammelt und die einzelnen 
Antworten in eine gemeinsame Klaviertastatur (auf Over-
headfolie oder Plakat) eingetragen. Ähnliche Antworten wer-
den dabei in Kategorien zusammengefasst.

Variante: 

Der/Die Lehrer/in wählt 2–4 Kärtchen aus. Die Jugendliche 
beantworten zunächst jeder für sich die Kärtchen. Anschlie-
ßend werden Kleingruppen gebildet. Dabei sollten konkrete 
Situationen besprochen und Handlungsmöglichkeiten ge-
funden werden und diese in das „Klaviermodell“ eingetragen 
werden.

Eventuell: Zusammenfassung/Präsentation im Plenum.  

a



Die Suchtpräventions-Kampagne der Roten Falken

Süchte konkret 3.1

ab 12 Jahren

30 Minuten

Kleingruppenarbeit

Hinterfragen von Meinungen zum Alkohol

Anleitung: 

In Kleingruppen diskutieren die Jugendlichen, ob die Aussa-
gen richtig oder falsch sind.

Auswertung: 

Die Gruppen stellen ihre Ergebnisse allen vor
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Süchte konkret - 3.2

Y ab 12 Jahren

ca. 30 Minuten

Einzel- und Kleingruppenarbeit, Ausarbeitung in der Gruppe

Auseinandersetzung/Refl exion von Beweggründen, Alkohol 
zu konsumieren bzw. auf Alkoholkonsum zu verzichten.

Anleitung: 
Jede/r Jugendliche füllt das Arbeitsblatt A bzw. B aus und er-
gänzt es eventuell um weitere Motive des Alkoholkonsums 
bzw. des Konsumverzichts von Jugendlichen. Anschließend 
begeben sich die Jugendlichen, die das gleiche Arbeitsblatt 
ausgefüllt haben, in Kleingruppen und diskutieren ihre Ergeb-
nisse. Die Jugendlichen sollen sich auf eine Reihenfolge (von 
eins bis …) der Motive einigen, die das Diskussionsergebnis 
widerspiegelt. Ihr gemeinsames Ergebnis überträgt ein/e Ju-
gendliche aus jeder Gruppe auf den Kontrollabschnitt.

Auswertung:
Die Meinungen der einzelnen Arbeitsgruppen werden auf ei-
nem Raster (Tafelbild) übertragen, um auf diese Weise ein 
Gesamtergebnis zu erhalten.

Variante: 
Diese Übung ist auch für die Themen Sucht – Genuss, pro 
und contra illegale Drogen, Suchtvorbeugung an der Schule 
einsetzbar.
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Hinweis: 
Im Anschluss an das 
Prioritätenspiel kann im 
Gruppengespräch her-
ausgearbeitet werden, 
was die Jugendlichen 
unter einem „verantwor-
tungsvollen Umgang“ mit 
Alkohol verstehen.
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Süchte konkret - 3.3

ab 12 Jahren

50 Minuten

Rollenspiel

Rollenkärtchen ( )

Sensibilisierung für Gruppendruck-Situationen, Standfes-
tigkeit und Selbstsicherheit im Umgang mit Gleichaltrigen 
einüben.

Anleitung: 

Brainstorming: In welchen Situationen bzw. bei welchen Ge-
legenheiten kann es dazu kommen, dass eine Gruppe Druck 
ausübt?  

Was hilft dabei, eigene Standpunkte zu vertreten?

Fünf Jugendliche entscheiden sich, am Rollenspiel teilzu-
nehmen. Sie erhalten erst dann die Rollenkärtchen. Die Mit-
spieler/innen haben ein paar Minuten Zeit, sich jeweils allei-
ne auf das Rollenspiel vorzubereiten. Das Publikum erhält 
Beobachter/innen-Aufgaben (Mimik, Gestik, Argumente,
Durchsetzungsfähigkeit, …). Die Mitspieler/innen stellen sich 
vor (Name, Alter) und beginnen zu spielen.
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Rollenspiel:
Fünf Freunde treffen sich wie üblich am Samstagnachmit-
tag, um Zeit miteinander zu verbringen.  Peter bietet seinen 
Freunden Zigaretten an. Thomas bedient sich. Rolf und Karl 
verhalten sich ablehnend. Susanne zögert.

Auswertung: 
Die Spieler/innen sollen an ihrem „Spielort“ bleiben. 

Mögliche Auswertungsfragen an die Spieler/innen:
Wie erging es dir in der Spielsituation?
Wie war der Eindruck: Hat sich der „Einzelne“ behauptet oder 
überwog der Gruppendruck?

Einschätzung Einzelner/Gruppe
Wie äußerte sich der Gruppendruck? (Gestik/Mimik)
Welche Argumente fandet ihr besonders gut? (Die Argumen-
te auf der Tafel sammeln)
Hat es Momente gegeben, wo ihr eure Überzeugung verlas-
sen hättet? 

Mögliche Auswertungsfragen an die Zuschauer:
Wie äußerte sich der Gruppendruck? (Gestik/Mimik)
Welche Argumente fandet ihr besonders gut? (Die Argumen-
te auf der Tafel sammeln)
Wirkte die Situation „echt“ auf euch?
Hättet ihr schon früher aufgegeben, ihn zu überreden?

Variante:
Rollenspiel zum Thema Alkohol:
Freitagnachmittag. Einstimmung ins Wochenende. Niko, 
Charlie, Stefanie und Tom wollen den Nachmittag am Fluss 
verbringen. Niko und Charlie organisieren eine Kiste Bier. 
Tom hat noch nie einen Rausch gehabt. Niko und Charlie 
denken, dass es bei Tom an der Zeit wäre, seine ersten Rau-
scherfahrungen zu machen. Stefanie ist Naturliebhaberin, mit 
Bier hat sie nicht viel am Hut:

a
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Süchte konkret 3.4

ab 12 Jahren

30 Minuten

Einzelarbeit, Diskussion in der Kleingruppe

, Stifte

Auseinandersetzung mit dem Image von Raucher/inne/n, 
Alternativen zum Rauchen entwickeln, Aufbau eines positi-
ven Selbstbildes, ohne zu rauchen

Anleitung: 

1. Brainstorming: Welche Dinge prägen das Image von Ju-
gendlichen (z.B. Kleidung, Frisur, Freunde, Hobbys usw.)?
Frage an die Jugendlichen: Was können solche Dinge über 
das Image eines Menschen aussagen? Die Antworten auf 
der Tafel sammeln. Welches Image ist mit dem Rauchen ver-
bunden (z.B. cool sein, Verbote der Erwachsenen ignorieren, 
erwachsen sein)?  Die Antworten auf einer Tafel sammeln.

2. Vergleich der beiden Listen. Enthält die zweite Liste po-
sitivere oder negativere Aspekte als die erste (Jugendliche 
denken oft, dass Rauchen ein positives Image vermittelt)?  
Durch welche anderen Möglichkeiten als das Rauchen errei-
chen Jugendliche ein positives Image?

3. Auswertung: Die Arbeitsblätter werden einzeln ausgefüllt, 
die Ergebnisse werden in Kleingruppen diskutiert.

Variante: Talkrunde mit Talkmaster/in und Gästen: Wird Rau-
chen in den Medien/Jugend-zeitschriften verherrlicht und ist 
das in Ordnung? 
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Süchte konkret - 3.5

Y ab 12 Jahren

ca. 30 Minuten

Gruppengespräch im Sesselkreis

 auf A3 Halbkarton vergrößert kopieren 
und zuschneiden

Erkennen von Geschlechterstereotypien

Anleitung: 

1. Die Karten werden in der Mitte des Kreises auf dem Boden 
ausgebreitet.

2. Ein/e JugendlicheR wählt eine Aussage aus, liest sie vor 
und äußert seine/ihre Meinung:

Was spricht dafür? Was spricht dagegen?

Anschließend können die anderen Jugendlichen ihre Mei-
nung ausdrücken.
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Hinweis: 
Die Aussagen können 
abschließend auch neu 
geschrieben werden
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Süchte konkret 3.6

ab 13 Jahren

50 Minuten

Kleingruppenarbeit, Ausarbeitung in der Gruppe 

, Magazine, Werbeanzeigen

Bewusst machen, wie stark die Werbung gesellschaftliche 
Schönheitsideale transportiert und meinungsbildend wirkt. 
In Frage stellen von Idealnormen und aufzeigen, dass hin-
ter Schönheitsidealen auch wirtschaftliche Interessen ste-
cken.

Anleitung: Mit Hilfe des Arbeitsblattes und unter Verwen-
dung von unterschiedlichen Zeitschriften und Magazinen 
sollen die Jugendlichen in Kleinggruppen typische Männer- 
und Frauenbilder, die in der Werbung transportiert werden, 
analyiseren.

Auswertung: In einer anschließenden Diskussion sollen die 
Rollenbilder hinterfragt und thematisiert werden, inwieweit 
diese Idealbilder prägend für Mädchen und Jungen sind. 
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Süchte konkret - 3.7

ab 12 Jahren

ca. 30 Minuten

Einzel- und Kleingruppenarbeit

Stifte, Schreibblätter

Refl exion der eigenen Genussfähigkeit

Anleitung: 

1. Was kann ich genießen?

2. Woran merke ich, dass ich genieße?

3. Wie muss ich mich fühlen, damit ich genießen kann?

Auswertung: Besprechung der Ergebnisse in Kleingruppen

Variante: In Kleingruppen (eventuell nach Geschlechtern 
getrennt) aus Zeitschriften Bilder herausschneiden und auf 
einem Plakat eine Collage zum Thema „Was bedeutet für 
mich Genuss“ zusammenstellen. Anschließend Collagen im 
Plenum vorstellen.
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Süchte konkret - 3.8         

Y ab 10 Jahren

ca. 10 Minuten

Sesselkreis

Schokolade

Bewusstes Geschmacksempfi nden

Anleitung: 

• Einzeln verpackte Schokoladetäfelchen verteilen.
• Sich bequem hinsetzen.
• Papier öffnen, Schokolade im Papier auf den Handteller le-
gen und betrachten.
• Dann die Augen schließen.
• Daran riechen.
• Lippen befeuchten und mit der Schokolade darüber fahren. 
• Lippen ablecken.
• Diesem Vorgeschmack nachspüren.
• Ein kleines Stück abbeißen, nicht kauen, sondern erst vorne 
auf der Zunge liegen lassen, bis sie warm genug ist, um zu 
schmelzen.
• Dann in die linke Backe schieben. Ständig darauf achten, 
das Stückchen nicht zu verschlucken.
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• In die rechte Backe schieben.
• Dann leicht mit der Zunge im Mund herumschieben, bis 
nichts mehr davon übrig ist.
• Den Weg, den die Schokolade im Mund zurückgelegt hat, 
mit der Zunge verfolgen, zurück zu allen Stellen, mit denen 
die Schokolade in Berührung gekommen ist.
• Sich die verschiedenen Empfi ndungen bewusst machen.
Augen öffnen.
• Ein weiteres Stück in den Mund nehmen, nicht zerbeißen.
• Mit der Zunge dorthin schieben, wo die erste Hälfte die an• 
genehmsten Empfi ndungen ausgelöst hat.
• So lange wie möglich genießen.
• Den Rest nach eigenem Gutdünken genießen.

Auswertung: 
Was kennzeichnet Genuss?

• Folgendes Tafelbild kann entstehen:
• Es macht Spaß.
• Genießen ist eine Kunst.
• Es braucht nur wenig – eine individuell richtige Menge.
• Wir erleben etwas mit allen Sinnen.
• Zum Genießen brauchen wir Zeit, unser individuell richtiges 
Tempo.
• Wir müssen uns ganz darauf konzentrieren.
• Es befriedigt uns.

a
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Süchte konkret - 3.9

Y ab 15 Jahren

ca. 60 Minuten

Einzel- und Kleingruppenarbeit

Kennen lernen der eigenen Essgewohnheiten

Anleitung:  Die Jugendlichen sollen einzeln das Arbeitsblatt 
ausfüllen.

Auswertung: Austausch in Kleingruppen

Weiterführung: 
Die gemeinsame Freude am Essen thematisieren, indem 
verschiedene Speisen/Imbisse/Frühstück zubereitet werden: 
Italienisch, indisch, griechisch, Fastfood, Gourmet-Menü, 
Diät-Menü, vegetarisch etc. 

Hinweis: 
Im Anschluss an die Übung kann ein Essprotokoll erstellt und 
nach folgenden Punkten aufgearbeitet werden: Was tut mir 
gut? Was tut mir nicht gut? Was schmeckt mir besonders gut, 
was nicht?
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Teamfähigkeit - 4.1

ab 10 Jahren

ca. 30 Minuten

Gruppenübung, Plenum

1 Plane, Decke oder Teppich (ca 3 x 4m, je nach Gruppen-
größe); Klebeband, Filzstifte

Eine Strategie entwickeln, gemeinsam ein Ziel erreichen 
und neue Perspektiven entdecken

Die Plane wird am Boden ausgebreitet. Alle TeilnehmerInnen 
stehen auf der Plane und niemand berührt den Boden. Die 
Plane soll von der Gruppe gewendet werden, ohne dass eine 
Person sie verlässt. Sollte dennoch eine Person den Boden 
außerhalb der Plane berühren, muss die Gruppe erneut star-
ten.

Variante: Man kann zusätzliche Ziele defi nieren, die in Zu-
kunft erreicht werden sollen. Diese werden auf Klebeband 
geschrieben und auf der Unterseite der Plane geklebt. Ver-
haltensweisen, die nicht wünschenswert sind, können auf die 
Oberseite geklebt werden. Der Ist-Zustand weicht dem Soll-
Zustand ab. Es ist auch möglich, andere Gegensatzpaare zu 
fi nden wie z.B. Befürchtungen und Ewartungen.

Hinweis: Um die Übung zu bewältigen ist ein gewisses Maß 
an Körperkontakt notwendig, die setzt Vertrauen in die Grup-
pe voraus.
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Teamfähigkeit 4.2  

Y ab 8 Jahren

ca. 20 Minuten

Gruppenübung, Plenum

3 Holzpfosten (200 x 4 x 25cm), 4 Aufl agehölzer (15 x 25 x 
25cm)

In Kontakt kommen, lustvolles einsteigen, Umgang mit Re-
geln verdeutlichen.

Die Pfosten werden in einer Linie aufgelegt wie in der Skizze 
angegeben. Die TN stellen sich auf den Pfosten auf und zwar 
in Blickrichtung zur GruppenleiterIn. Zu den unten angegebe-
nen Impulsen versuchen sie sich in richtiger Reihenfolge auf-
zustellen, ohne dabei vom Brett zu steigen. Sollte dennoch 
jemand heruntersteigen, so muss diese Person am für sie 
ungünstigsten Ende der Reihe noch mal anfangen.

Impulse: Ordnet euch nach …
Größe, alphabetisch (Vorname oder Nachname), Anzahl der 
Geschwister, Haarfarbe, Entfernung von Zuhause, Alter oder 
Geburtsmonat, Schuhgröße, Kinobesuche, am weitesten zu-
rückgelegte Strecke für Urlaubsreise.
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Teamfähigkeit - 4.3

ab 8 Jahren

ca. 1 Stunde

Kleingruppenarbeit

Pro Kleingruppe: 2 Zeitungen, 3 A4-Kartons, Schere, Kleb-
stoff, Klebeband, Kartonrolle (Klopapier), 10kg Gewicht

Zusammenarbeit in der Gruppe erproben, Rollen einzelner 
TeilnehmerInnnen analysieren

Für jede Kleingruppe (3-5 Personen) gleich viel Material zur 
Verfügung stellen. In 30 Minuten soll jede Kleingruppe mit 
den vorgegebenen Materialien einen Turm bauen. Dieser soll 
mindestens 50 cm hoch sein und so stabil sein, dass er min-
destens 10kg tragen kann.

Nach 30 Minuten werden die Türme begutachtet und der Ge-
wichtstest durchgeführt. Anschließende Refl exion der Grup-
pendynamik, zuerst einzeln, dann in Kleingruppen.

Auswertung:
Wie habe ich den Bau des Turmes erlebt?
Habe ich mich wohl gefühlt?
Bin ich mit dem Ergebnis zufrieden?
Konnte ich meine Ideen einbringen?
Wie habe ich die anderen Kleingruppen erlebt?
Welche Rollen spielten die einzelnen TeilnehmerInnen?
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Teamfähigkeit 4.4

Y ab 9 Jahren

ca. 30 Minuten

Gruppenübung, Plenum

1 rohes Ei, 1 Schnur pro TN je 2m

Kooperation, eine Strategie entwickeln, gemeinsam zum Ziel 
kommen

Ein Ei wird auf den Boden gelegt. JedeR TeilnehmerIn be-
kommt eine Schnur die 2m lang ist. Die Gruppe soll das rohe 
Ei eine bestimmte Strecke weit transportieren. Das Ei darf 
von keiner Hand, sondern nur von der Schnur berührt wer-
den. Das Ei soll heil im Ziel ankommen. Es gibt keine Zeit-
vorgabe.

Variante: Die Aufgabe kann durch eine längere Strecke oder 
verschiedene Hindernisse erschwert werden.

Vor dem Eiertransport werden verschiedene Bälle transpor-
tiert, das hilft um ein Gefühl für den Vorgang zu bekommen, 
und eine Strategie zu entwickeln. Die TeilnehmerInnen haben 
vermutlich mehr Mut, weil der Ball nicht zerbrechen kann und 
es fällt leichter, Lösungsvorschläge einfach mal auszuprobie-
ren.

Durch eine Zeitvorgabe wird Druck auf die Gruppe erhöht 
und die Kommunikationsabläufe laufen vermutlich anders. 
Eine Übung um zu refl ektieren wie die Gruppe unter Druck 
arbeitet bzw. was Stress auslösen kann. 

Eine weitere Möglichkeit ist es, bestimmte Leute mit „Blind-
heit zu strafen“. Z.B. die Führungspersönlichkeiten, um dem 
Gruppenprozess somit eine neue Dynamik zu geben.
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Refl exionsfragen:
Wie bin ich mit dem Er-
gebnis zufrieden?
Was war meine Aufga-
be?
Wer hat welche Rolle 
übernommen?
Was heißt das für uns als 
Gemeinschaf?
Gibt es Verbesserungs-
vorschläge
Wofür könnte das Ei als 
Symbol stehen, worauf 
müssen wir als Gruppe 
ganz besonders Acht ge-
ben?
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Teamfähigkeit - 4.5

ab 13 Jahren

ca. 30 Minuten

Gruppenübung, Plenum

Tisch (sehr stabil!), Decken, Matratzen

Kooperation verbessern, manches geht nur miteinander, 
körperliche Herausforderung

Ein Tisch wird in die Mitte eines Raumes gestellt, sodass 
rundherum genug Freiraum ist. Alle TeilnehmerInnen sol-
len Schmuck, Uhren u.ä. ablegen. Eventuell mit Matratzen 
oder Decken den Sturzraum etwas auspolstern. Die Gruppe 
nimmt auf dem Tisch Platz. JedeR TeilnehmerIn muss ein-
mal unter dem Tisch hindurch klettern, ohne den Boden zu 
berühren. Die anderen TeilnehmerInnen unterstützen ihn/sie 
dabei. Wenn einE TeilnehmerIn den Boden berührt, müssen 
alle wieder von vorne beginnen.

Variation: Die Länge des Tisches und die Zeit sind jene Vari-
ablen, die die Aufgabenschwierigkeit in erster Linie beeinfl us-
sen. Eventuell muss nicht die ganze Gruppe von vorn begin-
nen, sondern nur die letzten beiden, die letzten drei …

Hinweise: Der Tisch muss bei einem Durchschnittsgewicht 
von 60 kg bis zu einer halben Tonne aushalten! Daher: Nicht 
jeder Tisch ist geeignet. Außerdem darf der Tisch nicht leicht 
kippen. Wenn einE TeilnehmerIn besonders schwer ist, fragt 
es sich, ob die Gruppe mit der Herausforderung umgehen 
kann: „Weil du so eine fette Sau bist, haben wir es nicht 
geschafft …“ ist sicher keine erwünschte Reaktion auf ein 
Scheitern der Gruppe.

Auswertung: Oft meinen gerade sportliche TN, sie könnten 
allein kletternd die Aufgabe bewältigen. Das Angewiesensein 
auf die Gruppe kann in der Refl exion besonders angespro-
chen werden. „Wie leicht ist es euch gefallen, den Erfolg des 
Umrundens mit eurer Gruppe zu teilen?“
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Teamfähigkeit 4.6  

Y ab 10 Jahren

ca. 45 Minuten

Gruppenübung, Plenum

Uhr, Ziegelsteine oder Holzstücke, Seil bzw. Schnur, 30m 
Maßband

Kommunikationsschwierigkeiten überwinden, Problemlö-
sungsstrategien entwickeln, Gruppenzusammenarbeit unter 
Zeitdruck

Auf einem gut einsehbaren Gelände ist eine „Moonbase“ ein-
gerichtet, also z.B. ein Kreis, in dem die Gruppe gut Platz 
hat. Sie wird durch das Seil eingegrenzt. Die „Sauerstofftank“ 
(=Ziegel) werden erst auf den zweiten Blick sichtbar versteckt: 
Diese „Sauerstofftanks“ müssen für die Gruppe erreichbar 
sind, wenn sie sich ein Handfassung hält oder auch anders 
im Körperkontakt bleibt. Als Richtmaß für die maximale Ent-
fernung nimmt man ca. 2-2.20m/Person Abstand an. Merkt 
man während der Spielverlaufs, dass die Bausteine zu weit 
oder zu nahe beisammen liegen, müsste man diese noch-
mals verändern.

Die Gruppe steht in einem abgegrenzten Feld, der so ge-
nannten „Moonbase“. Der Sauerstoff an Bord wird knapp. 
Vor Ablauf dieser letzten Frist müssen nun die „Sauerstoff-
tanks“ in die „Moonbase“ gerettet werden. Dazu gelten fol-
gende Regeln: Die Gruppe darf immer nur einen Sauerstoff-
tank bergen und hat pro Versuch nur 1 Min. Zeit. Die Zeit, die 
der Bordsauerstoff noch reicht, muss an die Gruppengröße 
und Anzahl der Sauerstofftanks angepasst sein. Eine kurze 
Planungsphase von etwas 10 Min. soll der Gruppe darüber 
hinaus zugestanden werden. Insgesamt hat die Gruppe um 
drei Versuche mehr, als es Sauerstofftanks zu bergen gilt. Ein 
Versuch beginnt, sobald der/die Erste die Moonbase verlas-
sen hat, und endet spätestens nach einer Minute. 
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Die Gruppe muss während der Bergearbeit immer den Kon-
takt zur Moonbase – der Sauerstoffversorgung – halten. Die-
ser ist nur dann gegeben, wenn der Körperkontakt zwischen 
den TN auch während der Bergung nicht abreißt.

Variante: „Kosmische Strömungen“ verändern die Lage der 
Sauerstoffreserven. Auch die Zeit kann verkürzt/verlängert 
werden. Solche Änderungen können aber auch Widerstand 
der Gruppe hervorrufen und sollten daher nur maßvoll einge-
setzt werden.

Solange der Film „Matrix“ noch im kollektiven Bewusstsein 
ist, bietet sich folgende Rahmengeschichte an: „Ihr erinnert 
euch, als Neo mit seinem Unterseeboot vor den Maschinen 
fl üchten musste und sich versteckte. Er und seine GefährtIn-
nen mussten lange warten, bis die Maschinen wieder abge-
zogen waren. Ihr befi ndet euch jetzt in diesem U-Boot, und 
euer Sauerstoff wird langsam knapp. Da die Maschinen eine 
Bewegung eures U-Boots orten können, müsst ihr um über-
legen zu können, in einem Tauchgang die bei eurer Flucht 
verstreuten Sauerstofftank wieder einsammeln.“

a
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Teamfähigkeit 4.7  

Y ab 10 Jahren

ca. 30 Minuten

Gruppenübung, Plenum

Ca. 20m Seil, Augenbinden für jede TeilnehmerIn

Kooperation, Kommunikation, Ausdauer

Das Seil wird an den Enden aneinandergeknotet, sodass ein 
Ring entsteht. Die TN stehen im Kreis und verbinden einan-
der die Augen. Im Kreis stehend nehmen die TN das Seil in 
die Hände.

Die Gruppe soll nun aus dem kreisförmigen Seil ein Seilqua-
drat bilden. Dabei sollen die Längen so genau wie möglich 
abgemessen werden. Während der Übung müssen die TN 
das Seil festhalten. Sie können als Gruppe aber selber be-
stimmen, wann die Aufgabe erfüllt ist.

Varianten:
- Es werden andere Formen gebildet wie z.B. ein gleichseiti-
ges Dreieck ein Rechteck, …
- Das Seil wird zu Beginn der Übung in noch aufgerolltem 
Zustand in die Mitte des Kreises gelegt.
- Es gibt ein Zeitlimit (20 Min.), welches den Druck erhöht und 
somit die Dynamik in der Gruppe möglicherweise verändert.
- Die TN werden aufgeteilt und es gibt zwei Seile mit denen 
dann ineinander verschachtelte Formen gebildet werden 
können (z.B. ein Stern)

Auswertung: 
Was war meine Aufgabe?
Wie bin ich mit dem Prozess zufrieden?
Wie bin ich mit dem Ergebnis zufrieden?

a

y
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k

h

Hinweis: Manche Men-
schen haben Probleme 
mit verbundenen Au-
gen über längere Zeit zu 
agieren. Es muss vor der 
Übung klar sein, dass die 
TN jederzeit aussteigen 
können, wenn sie sich 
nicht mehr wohlfühlen 
(z.B. bei Schwindelgefühl 
etc.) Die TN, die aus die-
sem Grund nicht mitma-
chen möchten, können 
z.B. als BeobachterInnen 
eingesetzt werden.

Hinweis: Manche Men-
schen haben Probleme 
mit verbundenen Au-
gen über längere Zeit zu 
agieren. Es muss vor der 
Übung klar sein, dass die 
TN jederzeit aussteigen 
können, wenn sie sich 
nicht mehr wohlfühlen 
(z.B. bei Schwindelgefühl 
etc.) Die TN, die aus die-
sem Grund nicht mitma-
chen möchten, können 
z.B. als BeobachterInnen 
eingesetzt werden.
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Teamfähigkeit - 4.8

ab 13 Jahren

ca. 30 Minuten

Gruppenübung, Plenum

1 Seil, 1 Rohr (D= 10cm, L= ca. 60cm), 1 Gummiring 
(R<8cm, aufdehnbar auf 18cm), 5m lange Schnur pro TN, 
Augenbinden

Leitungserfahrungen sammeln, geleitet werden erleben, 
Kooperation verbessern

Mit dem Seil wird ein Kreis mit etwa 8-9m Durchmesser ge-
legt. In der Mitte etwas steht das Rohr auf ebener Fläche, 
damit es nicht allzu leicht umkippt. Der Gummiring und die 
Schnüre liegen außerhalb des Kreises bereit. Die Gruppe 
darf das Szenario nicht sehen!

Die TN werden zu zwei Drittel mit Augenbinden versehen, 
die sie sofort aufsetzen. Das restliche Drittel wird zum Seil-
kreis geführt, und erhält folgenden Auftrag: „Bergt das Rohr 
aus dem Seilkreis, ohne den Boden im Kreis zu berühren. Ihr 
dürft dazu diese Materialien verwenden, allerdings dürft ihr 
als LeiterInnen diese Materialien nicht berühren. Eure blin-
den KollegInnen dürfen das sehr wohl. Ihr habt dazu 20 Min. 
Zeit.“

Nimmt man anstatt eines Rohres einen Topf, kann man diese 
Übung mit dem Saftkübel verknüpfen.

Hinweis: Der Gummiring muss vorher auf Reißfestigkeit ge-
prüft worden sein. Bei sichtbaren Beschädigungen austau-
schen.

Auswertung:
Wenn es unter den Blinden sowohl welche gibt, die umd as 
Ziel wissen als auch welche, die das nicht wissen: Wie wirkt 
sich das auf die Motivation aus?
Wie machen sich die LeiterInnen, wer die „Leiterin der Leite-
rInnen“ ist?

Y

a

y

l

k

h

Varianten:
- Leichter: Der Gummi-
ring und die Schnüre sind 
schon verbunden. Alle 
können zuvor einen Blick 
auf das Szenario werfen, 
bevor die Augenbinden 
aufgesetzt werden.
- Schwerer: JedeR Lei-
terIn hat zwei zugeteilte 
Blinde, die nur auf ihre 
Kommandos hören.
- Noch schwerer: Die 
Hälfte (oder alle) der Blin-
den dürfen das Ziel nicht 
erfahren. Eine Ansage 
wie „Also hört mal zu: Es 
geht darum den O-Ring 
über das Rohr zu krie-
gen, ohne dass wir einen 
Schritt in den Seilkreis 
machen…“ ist dann ver-
boten.
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Teamfähigkeit 4.9  

Y ab 10 Jahren

ca. 15 Minuten

Gruppenübung, Plenum

Topf (Behälter), Schnüre, Getränk, 1 Trinkbecher pro TN, 
Unterlage bzw. Reinigungstücher

Kooperation, Koordination, Aufmerksamkeit, Konzentration

Um den Behälter wird einen Schnur geknotet. An dieser 
Schnur ist für jedeN TN eine weitere Schnur befestigt. Diese 
Schnüre sind gleichmäßig, sternförmig und um den Topf ver-
teilt, Länge ca. 1-2 m. In den Behälter wird ein Getränk einge-
füllt, Menge je nach Gruppengröße. Die Trinkbecher werden 
am Boden aufgestellt.

Die Aufgabe der Gruppe ist es, die Trinkbecher zu füllen, da-
bei darf der Behälter nicht berührt werden. JedeR TN erhält 
das Ende einer Schnur und gemeinsam soll der Behälter ge-
hoben und befördert werden. Es soll dabei so wenig wie mög-
lich verschüttet werden. Wenn der Behälter geleert ist, kann 
gemeinsam angestoßen werden.

Hinweis: Die Übung eignet sich gut zum Einstieg, z.B. für 
einen Begrüßungstrunk der besonderen Art oder auch als 
letztes Spiel vor einer Pause. Immer das Ende der Schnur 
verwenden.

a

y

l

k

h
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6 A-E  1.13. Schilderwald     85

7 A-B  1.14. SOS – Wer hilft mir    95

8  2.1. Sucht – Einführungsspiel   99

9  2.2. Konsumprofi l     101

10 A-B  2.4. Klaviermodell     103
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„Suchtprävention in der Schule“
Bundesministerium für Bildung, Wissenschaft und Kultur, 2005
URL: http://praevention.at/upload/products/suchtpraevention.pdf

„Wie schütze ich mein Kind vor Sucht“
Institut Suchtprävention, 2006
URL: http://praevention.at/upload/products/Elternhandbuch_2006.pdf

„Suchtprävention“
Karla Drechsler-Schubkegel, Auer (1999), ISBN: 3403032280

„Suchtprävention beginnt im Kindesalter“
Mathias Wais, Mayer (2003), ISBN: ISBN3932386639

„Pädagogischer Führerschein zur geschlechtsspezifi schen Suchtprävention“
Hauke Wagner, Wagner (2002), ISBN: ISBN3935232012

„x.act Alkohol - Unterrichtsmaterialien zum Thema Alkohol für die 7. bis 9. Schulstufe“
Institut Suchtprävention
URL: http://praevention.at/upload/products/Xact_Alkohol.pdf

http://www.praevention.at  Institut Suchtprävention – pro mente oö

http://www.1-2-free.at   Jugendseite des Instituts Suchtprävention

http://de.wikipedia.org  Die freie Enzyklopädie

http://www.kontaktco.at   kontakt+co Suchtprävention Jugendrotkreuz

http://www.dhs.de   Deutsche Hauptstelle für Suchtfragen


