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Darum stark.

«Stark» ist fir uns vieles: Nein sagen, Hilfe in Anspruch
nehmen, Zweifel zulassen, Frust und Arger konstruktiv
bewaltigen, freundlich und offen fiir Unterschiede sein.
«Stark» bedeutet auch: gesundheitsférderliche Lebens-
welten schaffen und friihzeitig hinschauen und handeln,
wenn Probleme auftauchen. Im Magazin stark. wollen
wir viele Facetten des Begriffs sichtbar machen.

Warum nimmt die Bedeutung von
Verhaltenssiichten zu?

All diese Verhaltensweisen sind aufgrund
der Digitalisierung und Kommerziali-
sierung rund um die Uhr verfiigbar, oft
kostenlos und haufig ohne sichere Alters-
kontrolle nutzbar. Die Regulierung hinkt
immer hinterher und Graubereiche wer-
den genutzt. Denn Geschifte damit sind
ein Milliardenbusiness.

Die meisten nutzen Onlineshops und
Social Media. Wie schiitzt man sich
vor Sucht?

Es ist ein wenig wie beim Alkohol: Viele
der Verhaltensweisen mit Suchtpotenzial
werden von einem Grossteil der Men-

schen genutzt, ohne dass sich eine Sucht
entwickelt. Weil suchtartiges Verhalten
schleichend entsteht, lohnt es sich, das
eigene Verhalten regelmadssig zu hinter-
fragen. (Wir haben dafiir auf S. 9 einige
Impulse zusammengestellt.) Eine gute
Faustregel ist auch, immer wieder Pau-
sen einzulegen - zum Beispiel mit Bewe-
gung oder Begegnungen im realen Leben.
Man darf aber nicht vergessen: Suchtent-
wicklung ist nicht nur vom Individuum
abhingig. Wirksame Privention bedeu-
tet auch, die Verfiigbarkeit - insbesonde-
re fiir Minderjdhrige - einzuschridnken,
Werbung zu verbieten oder die Angebo-
te zu besteuern, damit Prdvention und
Therapie vom Verursacher mitfinanziert
werden.
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Britta Thelitz leitet die
Abteilung Pravention

am Zentrum flr Spielsucht
und andere Verhaltens-
stiichte. Die Fachfrau fur
Gesundheitsforderung

und Prdavention hat zuvor
das interkantonale
Programm zur Geldspiel-
sucht Ostschweiz geleitet
und war in der Schulden-
pravention tatig.


mailto:annett.niklaus%40uzh.ch?subject=

Abhdangig ohne
Suchtmittel

Verhaltenssiichte entstehen meist aus alltaglichen Ver-
haltensweisen. Dass Betroffene medizinisch krank sind,
wissen viele Menschen nicht. Auch sonst ist iiber diese
Suchtform weniger bekannt als tiber Substanzstichte.

Text: Jan-Michel Gerber Bilder: istockphoto

Weiterspielen trotz Schulden, schlechte
Noten wegen nichtelangem Gamen, Erek-
tionsprobleme durch Pornokonsum: Wenn
Verhaltensweisen eine suchtartige Form
annehmen, kénnen betroffene Personen
ihr Verhalten nicht mehr kontrollieren und
uben es weiter aus, obwohl es einen Lei-
densdruck und Probleme verursacht. Zu-
dem beschiftigen sich die Personen ge-
danklich stark mit dem Verhalten. Sie
vernachlissigen Verpflichtungen oder so-
ziale Beziehungen, um mehr Zeit fiir die
Tatigkeit zu haben. Bestehen mehrere die-
ser Merkmale (siehe auch Seite 9) gleich-
zeitig Uiber einen Zeitraum von mindestens

sechs Monaten, sollte eine professionelle
psychologische Abklirung in Erwigung
gezogen werden.

Wenig Zahlen aus der Schweiz

Offiziell kennt die Wissenschaft zwei Ver-
haltenssiichte: die Gliicksspielsucht (offi-
ziell Gliicksspielstérung) und die Game-
sucht (offiziell Computerspielstorung). Die
umgangssprachlichen Siichte wie Kauf-
sucht, Onlinesucht oder Pornosucht sind
wissenschaftlich noch nicht abschliessend
definiert. Fachleute sind sich aber einig,
dass diese Verhaltensweisen suchtartige
Formen annehmen konnen.

Wie eine Sucht gemessen wird und ab
wann von einer Sucht gesprochen werden
kann, muss durch zahlreiche Studien und
im weltweiten Kontext definiert sein. Ent-
sprechend lange dauert es, bis eine
suchtartige Verhaltensweise in den Diag-
nosemanuals auftaucht.

Wie viele Personen in der Schweiz von
einer Verhaltenssucht betroffen sind, ist
nicht ganz einfach zu bestimmen. Oft exis-
tieren fiir die Schweiz keine eigenen Zah-
len oder es wurden nur bestimmte Alters-
gruppen untersucht. Auch sind A&ltere
Daten mit Vorsicht zu geniessen, da die
Digitalisierung ein Treiber der Verhaltens-

Verschiedene Faktoren haben Einfluss auf die Entwicklung einer Sucht.

Ursachenmodell

Person

- Genetische Disposition

- Ressourcen und Risiken

- Geschlecht und Alter

- Psychische Vorerkrankungen

Suchtmittel und -aktivitdten

- Dosis
- Wirkung

- Preis und Verflgbarkeit
- Suchterzeugendes Design
(z.B. Algorithmen, Inhaltsstoffe)

Gesellschaft und Lebenswelt

- Gesetze und Werte

- Soziales Umfeld und Vorbilder
- Lebensbedingungen

- Trends

- Werbung
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Verhaltenssiichte
in Zahlen

* 6,6% der Schweizer Bevolkerung
sind von Gliicksspielsucht betroffen.
3% der Bevélkerung weltweit zeigen
Gamesucht.

7,8% der Schweizer Bevélkerung sind
von suchtartigem Kaufen betroffen.
1-4% haben laut einer australischen
Studie einen suchtartigen
Pornokonsum.

7,1% der 11-15-Jdhrigen in der
Schweiz zeigen eine problemati-
sche Nutzung von Social Media.

slichte ist. Fachleute gehen davon aus, dass
die Fallzahlen steigen.

Wie in der Darstellung oben zu sehen
ist, bewegen sich die verfligbaren Zahlen
fiir die verschiedenen Verhaltenssiichte
zwischen 3% und gut 7%. Das sind zwi-
schen 270 000 und 630 000 Menschen in
der Schweiz.

Von Dopamin gesteuert

Bei Verhaltenssiichten finden im Hirn 4hn-
liche Prozesse statt wie bei Substanzsiich-
ten: In beiden Fillen wird das Belohnungs-
zentrum im Hirn aktiviert, wobei verstarkt
Dopamin ausgeschiittet wird. Dadurch
entsteht ein angenehmes Gefiihl. Dieser
Mechanismus ist beim Menschen evolutio-
nir bedingt: Er wird beispielsweise beim
Naschen von siissen Beeren oder beim Sex
ausgelost. Das waren und sind Verhaltens-
weisen, die sich gut anfithlen und so das
Uberleben des Menschen sichern.

Bei allen Verhaltenssiichten gibt es Mo-
mente, die eine erhohte Dopaminaus-
schiittung bewirken: Bei Gliicksspielen ist
es unter anderem die Spannung kurz vor
dem Gewinn, die eine Art Rausch auslost.
Vor allem bei kostenlosen Onlineanwen-
dungen wie Games und sozialen Medien
sind die Anbietenden darauf angewiesen,
dass die User moglichst viel Zeit mit ihrem
Produkt verbringen. Dank Erkenntnissen
aus der Verhaltensforschung sind solche
Anwendungen so designt, dass sie beson-
ders oft Gliicksgefiihle hervorrufen. Neu
ist diese Vorgehensweise nicht. Die Me-
chanismen sind aber mittlerweile so raffi-
niert und komplex, dass es sehr schwierig

ist, sie zu durchschauen und sich ihnen
zu entziehen.
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Gleich wie eine Drogensucht
Wird oft und in hohem Masse Dopamin
ausgeschiittet, stumpft das Empfinden ab
und es braucht - dhnlich wie bei einer
Substanzabhingigkeit - immer mehr von
dem Verhalten, um ein Gliicksgefiihl her-
beizuflihren. Expert:innen sprechen des-
halb auch bei Verhaltenssiichten von einer
Toleranzsteigerung. Das Resultat sind ho-
here Einsétze beim Geldspiel, lingere Nut-
zungszeiten bei Games bzw. sozialen Me-
dien oder das Kaufen weiterer Artikel.
Eine weitere Parallele zwischen Ver-
haltenssiichten und Substanzsiichten ist
z.B. das Herunterspielen des eigenen Ver-
haltens. Betroffene verschliessen die Au-
gen davor, dass sie das Verhalten nicht
mehr im Griff haben, und holen sich ent-
sprechend spét Hilfe. Menschen mit einer
Gliicksspielsucht haben beim Eintritt in
die Therapie nicht selten Schulden in Hohe
von mehreren tausend oder gar hundert-
tausend Franken. Manche haben sogar
Partner:innen und/oder ihren Job verloren.
Der Leidensdruck dieser Menschen ist
enorm. Neben den genannten Auswirkun-
gen ist es vor allem die Scham, die ihnen
zusetzt. So erstaunt es wenig, dass in der
Therapie auch haufig Suizidalitdt zum The-
ma wird.

Viele Faktoren spielen mit

Da Verhaltenssiichte aus alltiglichen Ver-
haltensweisen entstehen konnen, wird oft
ubersehen, dass diese Menschen im medi-
zinischen Sinne krank sind. Eine Verhal-
tenssucht hat nichts mit einem schwa-
chen Willen zu tun. Zur Entstehung einer
solchen Krankheit tragen viele Faktoren
bei. So etwa die einfache Verfligbarkeit
rund um die Uhr, Werbung und die Schwie-
rigkeit, sich alltiglichen Verhaltensweisen
wie etwa dem Einkaufen ginzlich zu ent-
ziehen. Einige Menschen tendieren gene-
tisch eher zu einem Suchtverhalten als an-
dere und auch ADHS, Depressionen oder
Angststorungen konnen eine Suchtent-
wicklung begiinstigen. Die Erfahrung der
Therapeutiinnen des Zentrums flir Spiel-
sucht und anderer Verhaltenssiichte zeigt,
dass auch die Familie ein wichtiger Ein-
flussfaktor ist. Belastete Familiensysteme
konnen eine Suchtentwicklung begiinsti-
gen, wihrend ein funktionierendes und
unterstiitzendes Familiensystem ein wich-
tiger Schutzfaktor ist.

Was kénnen wir tun?

Betroffene Menschen und ihr Umfeld soll-
ten sich moglichst frithzeitig Hilfe holen
und sich beraten lassen. Hilfsangebote wie

etwa das Zentrum fiir Spielsucht und an-
dere Verhaltenssiichte bieten auch anony-
me und niederschwellige Beratungen an.
Die Gesellschaft sollte die Tragweite von
suchtartigen Verhaltensweisen erkennen
und verstehen, dass es sich dabei um Krank-
heiten handelt, die einer professionellen Be-
handlung und entsprechender Ressourcen
bediirfen. Gleichzeitig ist nicht jedes in-
tensive Verhalten mit einer Verhaltenssucht
gleichzusetzen. Ein offener Dialog und ein
ehrliches Interesse am Gegeniiber sind die
Basis flr ein differenziertes Verstindnis
menschlicher Verhaltensweisen.

Jan-Michael Gerber

arbeitet als Experte fir Prédvention
und Gesundheitsférderung bei der
Schweizerischen Gesundheitsstiftung
RADIX im Bereich «Gesunde Gemein-
den» sowie im Zentrum fir Spiel-
sucht und andere Verhaltenssiichte.

1. PHASE:
Das Gehirn lernt «Das ist toll!»

Beim Konsum wird das Glickshormon
Dopamin ausgeschuttet und tber-
schwemmt das Belohnungszentrum.
Die guten Geflihle werden im
Geddchtnis abgespeichert und mit
bestimmten Situationen verbunden.
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2. PHASE:

Das Gehirn braucht immer mehr

Die Wirkung lasst nach. Der Glickshor-
monspiegel fallt ab. Bei haufigem
Konsum wird das Belohnungszentrum

Wie Sucht im Gehirn entsteht

) AP

Geddchtnis

= )

Dopaminausschiittung N .

S— )

N

3. PHASE:

Das Gehirn verliert die Kontrolle
Haufiger Konsum verdandert das Beloh-
nungszentrum. Der Bereich fir Selbst-
kontrolle arbeitet schlechter. Das

unempfindlicher. Es braucht immer mehr
Konsum fir die gleiche Wirkung. Man
konsumiert nicht mehr fiir das Hochge-
fuhl, sondern um sich normal zu fuhlen.

Verlangen wird schlechter kontrollierbar.
Bestimmte Situationen werden zu
Auslosern. Stresshormone verstdrken den
Suchtdruck.



Gliicksspiel ist
omniprdsent

Glicksspiel verbreitet sich immer mehr
und betrifft auch Kinder und Jugendliche.

Bild: istock

.

Woran denken Sie, wenn Sie «Gliicksspiel»
horen? An den Roulettetisch oder Spielau-
tomaten im Casino? An eine Pokerrunde,
ein Rubbellos oder den Lottoschein? Auch
alle Formen von Geldwetten zihlen dazu,
wobei Sportwetten am hiufigsten sind.
Durch die Digitalisierung sind solche Geld-
spiele rund um die Uhr verfiigbar. Da er-
staunt es wenig, dass der Geldspielmarkt
global stark gewachsen ist. Auch der Brut-
tospielertrag der Schweizer Gliicksspielan-
bieter ist allein im Jahr 2024 um rund 5 %
auf tiber zwei Milliarden Franken gestiegen.

Verstecktes Gliicksspiel

Neben klassischen Geldspielen fiir Erwach-
sene sind Gliicksspielelemente zunehmend
auch in Games fiir Kinder und Jugendliche
zu finden (siehe stark 1-25). Gliicksspielele-
mente tauchen auch in anderen Bereichen
auf - etwa auf Websites und Apps, die Ga-
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ming, Gambling und Shopping kombinie-
ren. Beispiele dafiir sind die Website Hype-
drop oder Plattformen, wo Items aus Games
getauscht, verkauft - oder eben gewonnen
werden koénnen. Auch Shoppingplattfor-
men wie Temu sind gamifiziert. Zudem
gibt es im Finanzbereich Produkte mit
Gliicksspielelementen. So erstaunt wenig,
dass in der Suchtberatung vermehrt Day-
trader (Personen, die kurzfristige Borsen-
geschifte téitigen) Hilfe suchen.

Werbung schafft Normen

Werbung fiir diese Games und Plattformen
fiir Online-Casinos und flir (Sport-)Wetten
sind auf Social-Media-Kanilen weit ver-
breitet. Influencer zeigen, wie sie gewin-
nen, und suggerieren «Mit Geldspielen
wirst du schnell reich» und «Je ldnger du
spielst, desto mehr Geld gewinnst du».
Was viele nicht wissen: Die Influencer

werden fiir ihre Beitrdge bezahlt, die Ge-
winne sind inszeniert und haben nichts
mit den realen Gewinnchancen zu tun.
Werbung fiir Gliicksspiel, insbesondere fiir
Sportwetten und Casinos, begegnet Kin-
dern und Jugendlichen hiufig auch in der
realen Welt: als Bandenwerbung, als Spon-
sorennamen, auf Plakaten und Inseraten.

Sucht und Schulden

Die grossere Auswahl an Angeboten, Gliicks-
spielelementen in Games fiir Kleinkinder
und die omniprisente Werbung tragen
dazu bei, dass Gliicksspiel als harmlose
Freizeitbeschiftigung wahrgenommen
wird. Doch Geldspiele triggern unser Do-
paminsystem. Im Gehirn passiert dabei
genau dasselbe wie beim Konsum von
Substanzen (siehe Infografik S. 7). Gliicks-
spiel kann also siichtig machen. Das fiihrt
hiufig zu Kontrollverlust und Schulden.
Bei jungen Menschen konnen bereits
kleinere Schuldbetrige grosse Verzweif-
lung auslosen.

Information und Kontrolle
Bezugspersonen von Kindern und Jugend-
lichen konnen diesen bewusst machen,
dass Geldspiele siichtig machen konnen.
Auch gilt es zu vermitteln, dass Gewinn-
chancen minimal sind, aber die Risiken
fiir Verluste eher hoch. Zudem sind griffi-
gere Kontrollmechanismen und Vorschrif-
ten flir die Angebote und deren Bewer-
bung gefragt.

|_Auf einen Blick!

« Gliicksspielangebote
nehmen zu und sind rund um
die Uhr verfiigbar.

« Gliicksspielelemente tauchen
in vielen Anwendungen auf -
z.B. in Games oder auf Shopping-
plattformen.

« Kinder und Jugendliche sehen
viel Werbung fiir Gliicksspiel.

« Dadurch wird Gliicksspiel ver-
harmlost und eine falsche
Vorstellung von Gewinnchancen
vermittelt.

« Die Regulierung von Gliicksspiel-

elementen und Werbung ist

mangelhaft.

Wo stehe ich?

Gliicksspiel, Alkohol, Online-Konsum und andere Suchtmittel und -formen:

Mit den folgenden Fragen und Warnzeichen ldsst sich der

eigene* Konsum reflektieren. Das lohnt sich, denn problematischer oder

abhdngiger Konsum entwickelt sich schleichend.

@ ERciGEin

O

um das Verhalten selbstkritisch zu priifen.

» Mache ich das, um bestimmten Gedanken und Gefuhlen zu entkommen?

« Wirde ich gerne etwas an meinem Konsumverhalten éndern?

« Nimmt mein Konsum zu?

+ Beeinflusst dieses Verhalten meine Beziehungen zu anderen Menschen?

« Hat es Einfluss auf meinen Schlaf, meine Stimmung oder meine Gesundheit?
« Gibt es Bereiche in meinem Leben, die ich deswegen vernachlassige?

» Was bereitet mir nachhaltig Freude und bereichert meinen Alltag?

WeknZelchen

Treten mehrere auf, empfiehlt es sich, das Gesprdch mit
einem vertrauten Menschen oder einer Fachperson zu suchen.

» Meine Leistungen in Schule, Arbeit oder Alltag lassen nach.

« Mein Schlafrhythmus hat sich verdandert.

« Ich ziehe mich stark zurtick und treffe Freund:innen/Familie seltener.
« Ich verheimliche meinen Konsum oder beschonige ihn.

« Mein Konsum nimmt zu, ohne dass ich dies will.

« Meine Hobbys sind auf einmal nicht mehr interessant.

« Ich habe mehr Geflihlsschwankungen und fihle mich lustlos.

« Ich reagiere uneinsichtig oder abweisend, wenn man mich auf

mein Verhalten anspricht.

*Die Fragen und Warnzeichen kénnen auch genutzt werden, um mehr Klarheit dartiber zu
gewinnen, ob eine andere Person eventuell gefahrdet ist.
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Die ganze Gesellschaft braucht

mehr Medienkompetenz

Medienpidagogin Eveline Hipeli (EH) und Verhaltens-
suchtspezialist Domenic Schnoz (DS) diskutieren
dariiber, warum wir das Handy einfach nicht weglegen
konnen, wie digitale Medien abhingig machen konnen
und warum wir sie trotzdem nicht verteufeln sollten.

Bilder: Marvin Zilm/13Photo

Wir alle kennen es: Wir scrollen und
scrollen und kénnen uns kaum losreis-
sen. Warum eigentlich?

Domenic Schnoz: Ein Smartphone ist
grundsitzlich einmal ein tolles Gerit. Da-
mit kann ich mich mit anderen verbinden
und mich informieren. Dass es uns derart
fesselt, liegt zudem daran, dass die Algo-
rithmen wahnsinnig gut darin sind, Inter-
essen zu erkennen. So zeigen mir die Platt-
formen auf mich zugeschnittene, endlose
Inhalte. Das aktiviert das Belohnungssys-
tem im Hirn. Dieser biologische Vorgang
fuhrt dazu, dass wir dranbleiben und mehr
wollen. Hinter diesem Mechanismus ste-
hen handfeste finanzielle Interessen: Je
linger man auf einer Plattform bleibt,
desto mehr verdient diese.

Eveline Hipeli: Fiir Kinder und Jugendli-
che sind digitale Medien auch eine Probe-

Domenic Schnoz

ist Gesamtleiter des Zentrums
fiir Spielsucht und andere
Verhaltensstichte bei RADIX
in ZUrich.
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biithne. Sie finden hier Gleichgesinnte und
haben ihre eigenen Riume. Das ist ein
grundlegendes menschliches Bediirfnis.
Die Sorge, was denn dieser quasi perma-
nent zugingliche Medienkonsum mit den
Kindern und Jugendlichen macht, ent-
stand, als das Smartphone ein Massen-
phidnomen wurde. Und es betrifft immer
Jiingere: Heute haben nicht selten Kinder-
gartenkinder ein Handy - auch die neus-
ten Modelle ...

Wo fidngt denn problematisches Ver-
halten an?

DS: Das ist sehr komplex, aber vereinfacht
gesagt: sobald ich beginne, die Kontrolle
zu verlieren. Das heisst, wenn ich Auf-
gaben in Alltag, Schule oder Arbeit nicht
mehr gleich gut bestreiten kann oder
Menschen und Hobbys vernachlissige,
die mir vorher wichtig waren. Das sind
Alarmsignale.

EH: Zu erginzen ist noch die Dimension
Zeit. Wenn man die neuste Playstation zu
Weihnachten bekommt, wird man erst mal
viel Zeit damit verbringen wollen. Solche
Peaks sind normal. Problematisch wird
das Verhalten erst durch eine lingere Dau-
er iber mehrere Monate. Wir wissen aber,
dass die Mehrheit keinen problematischen
Medienkonsum zeigt. Suchtgefdhrdetes
Verhalten zeigt je nach Studie nur ein rund
einstelliger Prozentbereich der Nutzenden.
DS: Suchtverhalten ist immer auch ein
Spektrum. Wir miissen differenziert blei-
ben und diirfen nicht zu stark vereinfa-
chen.

EH: Genau, wir brauchen zeitgeméisse Me-
dienkompetenz ohne den erhobenen pad-

agogischen Zeigefinger. Aber dafiir miis-
sen wir uns als Gesellschaft mit den
digitalen Medien beschiftigen.

Welche Entwicklungen beobachten Sie
spezifisch bei Jugendlichen? Wo blei-
ben diese am meisten hdngen?

EH: Hier zeigt sich ein sehr breites Bild.
Die sozialen Medien sind sehr beliebt. Im-
mer jiingere Kinder haben ein Smartphone
und so betreffen auch Grooming und Mob-
bing immer Jiingere. Die Eltern kommen
oft gar nicht hinterher.

DS: Ebenfalls weit verbreitet sind soge-
nannte Dark Patterns. Auf vielen Plattfor-
men, in Shops oder Games. Da braucht es
mehr Sensibilisierung. Dark Patterns sind

Wir brauchen zeit-
gemdsse Medien-
kompetenz ohne den
erhobenen pdadago-
gischen Zeigefinger.

darauf ausgelegt, die Nutzenden zu Hand-
lungen zu verleiten, die deren Interessen
entgegenlaufen bzw. die sie gar nicht ma-
chen wollen.

EH: Ein gutes Beispiel dafiir ist das mobile
Multiplayer-Spiel «Brawl Stars», das ak-
tuell beliebteste Game in der Schweiz. Das
Spiel ist schon bunt und sieht relativ
harmlos aus. Es enthilt jedoch bei genau-
erer Betrachtung Gliicksspielelemente.

Schon Kindergartenkinder spielen es. In
dem Alter schon mit diesen Mechanismen
konfrontiert zu sein, ist problematisch. Die
Kleinen haben noch keine ausreichenden
Kompetenzen, um mit solchen Verfiihrun-
gen umzugehen.

DS: Die Gaming-Industrie hat sich grund-
legend verdndert: von bezahlten Games,
die einmal durchgespielt werden, hin zu
kostenlosen Spielen mit Gliicksspielele-
menten und In-App-Kiufen, die endlos ge-
spielt werden konnen. Vielen Eltern ist das
nicht bewusst. Die sehen einen Shooter
und finden das schlimm. Dabei trainieren
Jugendliche damit vielleicht ihr Team-
work, wihrend sie beim herzig und bunt
aussehenden Handygame langsam ins
Gliicksspiel gezogen werden.

Welche Auswirkungen hat die proble-
matische Nutzung digitaler Medien?
DS: Ich mochte betonen, dass der Grossteil
der Jugendlichen einen gesunden Um-
gang mit den digitalen Medien hat. Welche
Auswirkungen problematisches Verhal-
ten hat, dariiber gibt es noch sehr wenig
Forschung.

EH: Ja, es gibt vor allem Studien, die sich
mit Teilbereichen beschiftigen. Denn eine
grossangelegte, liber Jahre laufende
Mediennutzungsstudie wire kostspielig,
komplex und auch nicht ganz einfach um-
zusetzen. Was wir aber aus den vorhande-
nen Daten und aus der Praxis ableiten
konnen, ist, wie wichtig Medienkompe-
tenz ist. Und zwar nicht nur fiir Jugend-
liche, sondern fiir die ganze Gesellschaft.

Eveline Hipeli

ist Kommunikationswissen-
schaftlerin und Medien-
pddagogin. Sie arbeitet als
Dozentin an der PHZH.
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Technologie-
konzerne konnten
einen Teil ihres
Gewinns fiir Prdaven-
tion abgeben.

Suchtmittel wie Alkohol und Zigaret-
ten sind reguliert. Braucht es dhnliche
Regulierungen fiir Algorithmen?

EH: Selbstverstindlich braucht es Altersbe-
schrinkungen, und es gibt auch Bestrebun-
gen, diese stirker durchzusetzen. Aber wir
befinden uns jetzt in einer Entwicklung, die
immer schwieriger zu regulieren ist. Ganze
Plattformen zu verbieten, ist fast nicht
machbar. Und wenn man eine Plattform
verbietet, ibernimmt mit grosser Wahr-
scheinlichkeit eine andere ihren Platz.

DS: Genau. Wo ich einen Ansatz sehe, ist
bei den Wirkungskosten. Es ist vorstellbar,
dass Technologiekonzerne einen Teil ihres
Gewinns fir Privention und Férderung
von Medienkompetenz abgeben. So wriir-
den sie finanziell in die Verantwortung ge-
nommen wie Tabakkonzerne.

EH: Das wiirde viele Probleme 16sen. Das
Grundsatzproblem ist doch, dass wir im-
mer an den falschen Orten zuerst sparen -
bei Pravention, Anlaufstellen und Thera-
pien. Meine grosste Sorge in der aktuellen
Diskussion um die Nutzung von digitalen
Medien ist, dass wir einfach etwas ver-
bieten und denken, damit sei das Prob-
lem gelost.
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Wie konnen Eltern und andere Bezugs-
personen Kinder und Jugendliche bei
einem gesunden Umgang mit digitalen
Medien unterstiitzen?

EH: Viele Eltern sind erst mal iiberfordert
und fragen sich, wie sie sich um Himmels
willen mit allem auskennen sollen. Es
kommen immer neue Plattformen, Apps
und Games hinzu und KI hat das Ganze
noch einmal beschleunigt. Das 16st Uber-
forderung aus. Oft ist dann die einzige Re-
aktion, dem Kind das Handy wegzuneh-
men. Dies bewirkt, dass Jugendliche sich
hiiten, problematisches Verhalten anzu-
sprechen, denn sie wollen ja nicht ihr Han-
dy verlieren. Diese Art von Kommunika-
tionsmuster wire prekir. Eltern sollten
darum nicht gleich alles verbieten, son-
dern iber den Medienkonsum reden, und
zwar auch liber den eigenen. Und iiber alle
Facetten der Medien: positive und negati-
ve Seiten.

DS: Genau. Es gilt, in der Beziehung mit
den Jugendlichen auf Augenhohe zu blei-
ben und sich zu interessieren. «Warum
spielst du das Spiel gerne?», «Welche Figur
bist du und was kann sie?» wiren zum Bei-
spiel Fragen, die Interesse zeigen. Man
kann auch mal danebensitzen und zu-
schauen. Jugendliche wollen grundsitz-
lich nicht allein gelassen werden. Sie wol-
len geleitet werden. So erkennt man auch,
wenn etwas auf die schiefe Bahn geraten
sollte. Im Ubrigen sollten wir auch eine ge-
wisse Konsumakzeptanz an den Tag legen.
Der Exzess gehort zur Jugend dazu. Die
Frage ist, wie wir sie begleiten, damit sie
mit uns dartiber reden und letztlich keinen
Schaden davontragen.

EH: Das sehe ich auch so. Es ist eine kleine
Gratwanderung. Man kann die Kinder
nicht dauernd iiberwachen. Eltern miissen
sich auch nicht auf den Plattformen bewe-
gen, wo ihre Kinder sich austauschen. Es
braucht Orte, wo Jugendliche sich unbe-

merkt aufhalten und ausprobieren kon-
nen. In den Grundziigen zu wissen, was
TikTok und Co. sind und was sie bieten, ist
jedoch fiir das Verstdndnis von Vorteil.

Wie kdnnen wir als Erwachsene gute
Vorbilder sein?

EH: Es wire sicher gut, wenn wir selbst
nicht stindig aufs Handy starren wiirden.
Flir Eltern und Kinder missen nicht die
gleichen Mediennutzungsregeln gelten,
aber die Regeln sollten (spater auch ge-
meinsam) verhandelt werden. Wenn die
Familie einen medienfreien Zeitraum ab-
gemacht hat, dann sollten sich auch die
Eltern daran halten.

DS: Wir miissen akzeptieren, dass es ein
sehr komplexes Thema ist, ohne einfache
Losungen. Und genauso differenziert soll-
ten wir auch mit Kindern und Jugendli-
chen dariiber sprechen.

Algorithmen im Zentrum

Algorithmen sind der Mechanismus hinter allen Onlineplattformen. Darum
lohnt es sich, sich mit ihnen zu beschdftigen. Wie funktionieren sie? Wann
werden sie fiur Individuen und die Gesellschaft gefdhrlich? Wie kann man sich
schutzen? Wie konnten Algorithmen zum Wohl der Menschen gestaltet werden?
Damit befassen sich verschiedene Non-Profit-Organisationen. Empfehlenswert
sind in dem Zusammenhang der Newsletter von AlgorithmWatch Schweiz
(deutsch) und die Podcasts des Center for Humane Technology (englisch).

algorithmwatch.ch
humanetech.com

Fragen

... Thea Dolci zu Social Media bei Kindern und Jugendlichen

Was sind hdufige Fragen von Eltern
zu Social Media?

Eltern fragen sich, ab wann ihr Kind
Social Media nutzen darf und wie viel
Bildschirmzeit in welchem Alter sinn-
voll ist. Sie wollen wissen, wie sie ihr
Kind vor Cybermobbing, Abzocke oder
unangemessenen Inhalten schiitzen
konnen. Viele suchen nach sinnvollen
Regeln zur Mediennutzung und fragen
sich, wie sie diese durchsetzen konnen,
ohne zu sehr zu kontrollieren.

Wie kann man Social Media risikoarm
nutzen?

Wir empfehlen Eltern, mindestens die
Altersfreigaben der Plattformen zu be-
riicksichtigen - die liegt bei den meisten
aktuellen Anbietern bei 13 Jahren. Noch
wichtiger ist, individuell abzuwigen, ob
das eigene Kind in seiner Entwicklung
und Medienkompetenz schon bereit fiir
die jeweilige App ist. Ein sicherer Um-
gang mit Social Media beginnt damit,
Profile auf Privat zu stellen und keine
personlichen Daten zu teilen. Zentral ist,
mit Jugendlichen in einen offenen Dia-
log zu kommen. Dariiber, was sie schau-
en, was ihnen gefillt und wie sie durch
bewusste Nutzung Einfluss auf ihren
Algorithmus nehmen konnen. Feste Zei-

«Zentral ist, mit
Jugendlichen
in einen offenen
Dialog zu
kommen.»

ten und medienfreie Zonen, etwa beim
Essen oder im Schlafzimmer, schaffen
gesunde Routinen. Kritisches Denken
sollte gefordert werden, besonders im

Thea Dolci arbeitet als Praventionsfachfrau bei der regionalen

Suchtpraventionsstelle in Bllach, als Projektleiterin bei der Zircher

Fachstelle zur Pravention des Suchtmittelmissbrauchs sowie

als Freelancerin bei zischtig.ch. Sie informiert und sensibilisiert

regelmadssig Eltern und Jugendliche zum Thema Social Media.

Umgang mit Werbung oder Fake News.
Wenn Jugendliche online auf verstoren-
de Inhalte stossen, sollten sie sich den
Eltern anvertrauen konnen, ohne befiirch-
ten zu miissen, dafiir verurteilt oder mit
einem Medienverbot bestraft zu wer-
den. Gleichzeitig ist wichtig zu vermit-
teln: Wer selbst beleidigt oder illegale
Inhalte teilt, muss mit Konsequenzen
rechnen. Offline sollten Hobbys und so-
ziale Kontakte gepflegt werden. Und:
Wenn Eltern mit gutem Beispiel voran-
gehen, hilft dies den Jugendlichen,
einen risikoarmen Umgang zu finden.

Was bieten die regionalen Sucht-
prdventionsstellen?

Nebst Infomaterial bieten wir Triage
bei Problemen an und fiihren Eltern-
abende zum Thema durch. Fiir Schulen
stellen wir diverse Materialien und Pro-
jekte zur Verfiigung.

Suchtpravention | stark. November 2025
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Angebote der Stellen fiir Suchtprdvention

Broschiiren in
vielen Sprachen

Bestellen Sie kostenlos unsere
Eltern-Broschiiren zum Umgang mit
digitalen Medien. Sie vermitteln
alltagsnahe Tipps und beantworten
haufige Elternfragen. Fir die
Altersgruppen O-4 Jahre, 4-10 Jahre,
11-16 Jahre. In vielen Sprachen
erhaltlich.

suchtpraevention-zh.ch/infomaterial

Konsum-Check
online

Auf unserer Website finden Sie kurze,
anonyme Selbsttests zu:

- Gamen

- Online-Konsum

- Kaufverhalten

- Pornokonsum

- Daytrading

- Gliicksspiel und Wetten

konsum-check.ch

Tipps im Umgang
mit digitalen Medien

Auf dieser A3-Seite finden Eltern
Impulse, um Jugendliche im Umgang
mit digitalen Medien zu begleiten,
inklusive Anlaufstellen. Die Tipps
eignen sich zum Ausdrucken und
Abgeben, z.B. an einem Elternabend.

gesundheitsfoerderung-zh.ch/
tipps-dm

Elternabende und
Kurzberatung

Die regionalen Stellen fiir Sucht-
prdvention flihren Elternanldsse zum
Thema «Digitale Medien» durch.

Sie bieten auch Kurzberatungen und
Triage an. Wenden Sie sich bei
Interesse an die Stelle in Ihrer Region.

Kontakt: siehe Adressen auf der
Riickseite

Betroffene und Angehérige

Safer Gambling

Die Website «safer gambling» richtet
sich an Menschen, die schon mit
dem Gllicksspiel angefangen haben,
und an ihre Angehérigen. Mit
Selbstchecks und weiteren Tools zum
sichereren Umgang mit Gliicksspiel
und Adressen mit Hilfsangeboten.

safer-gambling.ch

Dossier
«Pornosucht»

Das Dossier fasst den aktuellen
Wissensstand zusammen, vermittelt
Grundwissen zur «Pornosucht»

und enthdlt Literaturhinweise zur
weiteren Vertiefung.

spielsucht-radix.ch/downloads

Jugendliche und Interessierte

Erklarvideos

Was ist Gamesucht? Was ist Spiel-
sucht? Wie verschmelzen Gaming
und Gambling? Die kurzen Erklér-
videos des Zentrums flir Spielsucht
und andere Verhaltensstichte bringen
es auf den Punkt.

spielsucht-radix.ch/erklaervideos

Neues Unterrichtsmaterial «Digitale Medien»

Schulen und Vereine

Friiherkennung und
Frihintervention

Die regionalen Suchtprdventions-
stellen begleiten Schulen, Vereine und
andere Organisationen dabei,
gefdhrdete Kinder und Jugendliche
frihzeitig zu erkennen und zu starken.
Mit vielen bewdhrten Instrumenten
werden massgeschneiderte Lésungen
gefunden.

Kontakt: siehe Adressen auf
der Riickseite

Aktuell bleiben
auf Instagram

Auf dem Instagram-Kanal
«zentrum_fuer_verhaltenssuechte»
werden regelmdssig neue Projekte
und Sensibilisierungskampagnen
verdffentlicht.

instagram.com/zentrum_ fuer

verhaltenssuechte

Das Unterrichtsmaterial von «befreelance»  Konstruktive Auseinandersetzung Medien verletzt respektive geschiitzt

zu digitalen Medien ist neu Uberarbeitet. Das Material ermdglicht eine kritische werden kann und welche Tools Sucht-

Das praxisnahe Unterrichtsmaterial Auseinandersetzung und fokussiert potenzial bergen.

greift Themen und Ph&nomene auf, mit auf den konstruktiven Umgang mit
digitalen Medien. Die Jugendlichen

denen Jugendliche in ihrem Alltag «befreelance» umfasst zudem aktualisierte

konfrontiert sind: werden angeregt, ihren eigenen und den Aufgabensets zu Tabak/Nikotin, Alkohol
- Smartphone und Social Media gesellschaftlichen Umgang mit digitalen und Cannabis.
- Cybermobbing, Hate Speech, Sexting Medien zu beobachten, zu analysieren

und sexuelle Beldstigung im Netz und zu reflektieren. Thematisiert wird befreelance.net

- Pornografie, Gamen und Online-Geld- insbesondere, inwiefern die personliche

spiele Integritdt von Menschen in sozialen
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Mehr Kokain:
Differenzierte
Pravention

Ob im Club, auf Festivals oder im Freundeskreis:

Der Kokainkonsum bei jungen Erwachsenen
nimmt zu. Wo liegen die Gefahren? Was schiitzt?

Text: Sven Anders, Lukas Eggenberger, Clarissa Janousch Bild: istockphoto
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Kokain ist in Europa nach Cannabis die
am zweithdufigsten konsumierte illegale
Substanz. Das berichtet die Europiische
Beobachtungsstelle fiir Drogen und Dro-
gensucht (EUDA). In urbanen Regionen
wie der Stadt Ziirich wird besonders viel
konsumiert. Laut einer aktuellen Ziircher
Studie (z-proso') haben etwa 23 % der un-
tersuchten 24-jihrigen Personen basierend
auf Haaranalysen in den vergangenen drei
Monaten Kokain konsumiert. Bei dieser
Methode kann der tatsichliche Konsum
erfasst werden. Aufgrund dieser und frii-
herer Untersuchungen wird geschitzt,
dass rund 21 % dieser Konsumierenden re-
gelméssig (ungefahr ein Gramm pro Woche)
Kokain nehmen. Sprich rund 5 % aller un-
tersuchten 24-Jihrigen konsumieren re-
gelmissig Kokain. Junge Ménner konsu-
mieren etwa doppelt so oft wie gleichaltrige
Frauen. Das Einstiegsalter liegt gemaiss
dieser Untersuchung in der Regel zwi-

I_Auf einen Blick!
Fiir Schulen

« Die Stdrkung von Lebens-
kompetenzen trégt am meisten
zur Suchtprdvention bei.

« Wenn in der Klasse Alkohol,
Nikotin oder Cannabis konsu-
miert werden: Wissen zu den
Risiken vermitteln. Aufzeigen,
dass die Mehrheit nicht
konsumiert.

« Weitere Suchtmittel nicht
thematisieren (Ausnahme:
Konsum ist in der Gruppe
verbreitet).

» Wenn Jugendliche Fragen
zu Kokain stellen: Vermitteln,
dass es besonders schnell
abhdngig macht, die Mehrheit
nicht konsumiert und auch
der Probierkonsum grosse ge-
sundheitliche Risiken hat.

« Bei Fragen: Beratung durch die

Stellen fiir Suchtprdvention.

schen 18 und 20 Jahren. Vereinzelt wird
Kokain auch von deutlich jlingeren Ju-
gendlichen konsumiert.

Der steigende Konsum héngt eng mit
Verdnderungen auf dem globalen Drogen-
markt zusammen. Schmuggelnetzwerke
wurden ausgebaut, neue Routen erschlos-
sen und es werden vermehrt Produkte wie
Freebase und Crack angeboten. Dadurch
erreichen immer gréssere sowie reinere
Mengen von Kokain Europa. Das erhiltli-
che Kokain ist somit in den letzten Jahren
nicht nur wirkungsvoller, sondern auch
glinstiger geworden. Kokain kann heute
ohne den Weg zum Dealer auf der Strasse
via Social Media und tiber Messenger- und
Kurierdienste besorgt werden, was die
Hemmschwelle zum Ausprobieren deut-
lich gesenkt hat.

Schnelle Abhdngigkeit

Kokain wirkt schnell und intensiv. Es stei-
gert Wachsamkeit, Energie und Selbst-
wertgefiihl. Konsumierende fiithlen sich
selbstsicher und leistungsfihig. Doch die
Wirkung hélt meist nur zwischen 30 und
60 Minuten an. Danach folgt ein «Crash»,
geprigt von Erschopfung, gedriickter
Stimmung, Gereiztheit und dem Verlangen
nach mehr. Die Verlockung, erneut nach

Kokain zu greifen, um sich besser zu fiih-
len, ist gross. So entsteht schnell eine Ab-
wirtsspirale.

Denn Kokain ist eine der am schnells-
ten und stirksten psychisch abhingig
machenden Substanzen. Auch gesund-
heitlich sind die kurz- und langfristigen
Risiken erheblich: Kokain kann Herzin-
farkte, Schlaganfille, Organschiden und
psychische Probleme wie Angstzustinde
und Psychosen auslosen. Zudem erhoht
die mit dem Konsum verbundene Selbst-
iberschitzung das Risiko fiir Unfélle und
gewalttitige Konflikte.

Bereits gelegentlicher Konsum ist somit
alles andere als harmlos, da Kokain eine
starke Wirkung entfaltet, ein hohes Abhin-
gigkeitspotenzial hat und das Leben schnell
nachhaltig negativ verdndern kann.

Prdvention muss friih ansetzen
Steigender Konsum bei hohen Risiken: Der
Trend macht deutlich, dass Priavention
wichtig ist. Privention ist grundséitzlich
dann besonders wirksam, wenn sie bereits
in der frithen Kindheit ansetzt. Dabei gilt
es, die Lebenskompetenzen zu stirken, die
dazu beitragen, dass Kinder spiter im Le-
ben nicht an Sucht erkranken. Dazu gehort
unter anderem, dass sie lernen, negative
Gefiihle und Stress konstruktiv zu bewilti-
gen, Probleme zu 16sen, sich Hilfe zu ho-
len, stabile Beziehungen aufzubauen und
kritisch zu denken.

Lebenskompetenzen im Zentrum

Auch im Jugendalter tragt die Stiarkung
von Lebenskompetenzen am effektivsten
zur Suchtpriavention bei. Da im Schnitt
Uber ein Viertel der 15-Jihrigen Alkohol-
und Nikotinprodukte konsumieren (HBSC
2022), kann es sinnvoll sein, diese Substan-
zen zu thematisieren - insbesondere in

Unsere Angebote

« Beratung zu Kokain-Praventionsformen

« Angebote zur Stdrkung von Lebens-
kompetenzen

» Begleitung bei umfassenden Préven-
tionsprogrammen wie z.B. Mind Matters

» Instrumente zur Friiherkennung und
Frihintervention

« Move-Kurse flur Schulsozialarbeitende,
Jugendarbeitende, Berufsbildner:innen
u.a. in motivierender Kurzintervention
mit bereits Konsumierenden
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Gruppen, in denen viele konsumieren. Da-
bei gilt es aufzuzeigen, dass eine Mehrheit
nicht konsumiert und was die Risiken
sind. Stellen Jugendliche im Rahmen die-
ser Auseinandersetzung Fragen zum
Kokainkonsum oder anderen illegalen
Suchtmitteln, konnen diese beantwortet
werden. Auch hier ist es bedeutsam, zu be-
tonen, dass eine sehr deutliche Mehrheit
der Jugendlichen kein Kokain konsumiert.
Wenn Jugendliche den Eindruck erhalten,
dass es normal ist, Kokain (und andere
Suchtmittel) zu konsumieren, sind sie eher
bereit, es selbst auch auszuprobieren. Es
kann darum kontraproduktiv sein, Ju-
gendlichen zu sagen, dass immer mehr
junge Menschen Kokain konsumieren.
Auch detaillierte Informationen {iber die
Wirkung und mogliche Konsumformen
von einzelnen Suchtmitteln stehen nicht
im Zentrum. Alle Suchtmittel haben - zu-
mindest kurzfristig - auch eine positiv er-
lebte Wirkung. Fiir gefdhrdete Jugendliche
kann gut gemeinte Aufklirung gar ein
«Werbespot» oder eine Anleitung sein.
Wenn Jugendliche Fragen zu Kokain ha-
ben, sollte darum vor allem betont wer-
den, dass Kokain besonders schnell ab-
hingig macht und auch der Probierkonsum
gesundheitliche Risiken birgt.

Differenzierte Massnahmen

Ein weiterer Pridventionsansatz ist die
friihzeitige Identifizierung und gezielte
Unterstiitzung von gefidhrdeten Men-
schen. Dafiir gibt es bewihrte Instrumen-
te der Fritherkennung und Frithinterven-
tion (F+F) fiir Schulen, Betriebe und
andere Organisationen.

Im Rahmen der Frithintervention wird
unter anderem versucht, bereits Konsumie-
rende fiir risikoarmen Konsum zu sensibili-
sieren. Dabei sind die Anregung zur Selbst-

« Selbsttest zum Kokainkonsum auf
www.konsum-check.ch

+ Prev@WORK-Workshops fuir Lehr-
betriebe, Berufs- und Mittelschulen zu

Lebenskompetenzen und Suchtmitteln

Wenden Sie sich flir mehr Informationen
an die Suchtprdventionsstelle

lhrer Region. Die Adresse finden Sie auf
suchtpraevention-zh.ch
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reflexion und die sachliche Information
iiber Wirkungsweise und risikoarme Kon-
sumformen relevant. Dazu gehort etwa,
dass vermittelt wird, dass Kokain nicht
zeitnah mit Alkohol konsumiert werden
soll, weil dadurch die gesundheitlichen Ri-
siken nochmals deutlich zunehmen.

Die unterschiedliche Adressierung
verschiedener Zielgruppen ist fiir die
Praventionsarbeit eine Herausforderung.

Lebens-
kompetenzen
stdrken wirkt.

Wiéhrend Nichtkonsumierende moglichst
in ihrer ablehnenden Haltung bestirkt
werden sollten und keine detaillierten In-
formationen zu Kokain benotigen, muss
man bereits Konsumierenden auf Augen-
hoéhe begegnen und sie fiir risikoarmen
Konsum sensibilisieren. Mit einer kritisch
akzeptierenden Haltung erreicht man bei
dieser Gruppe mehr als mit Abstinenz-
botschaften. Nicht immer ist klar, wo
eine Gruppe oder einzelne Jugendliche
stehen und welche Form der Privention
angezeigt ist. Die Stellen fiir Suchtpréiven-
tion beraten Schulen und andere Organi-
sationen, welche Form von Pravention fir
ihre jeweilige Situation geeignet ist.

Sven Anders

leitet die Zurcher Fachstelle
zur Prdvention des
Suchtmittelmissbrauchs.

Lukas Eggenberger

und Clarissa Janousch

sind als Doktorand und Post-
doktorandin an der Psychiatrischen
Universitatsklinik Zirich und

am Jacobs Center for Productive
Youth Development tdatig.
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Facts & Figures

Kokain hat hohe Risiken

- Schnelle Abhdngigkeit

- Herzinfarkt

- Schlaganfall

- Organschdaden

- Angstzustdnde

- Mehr Unfdlle und
gewalttatige Konflikte

- Soziale Probleme

Einstiegsalter

83=220)

Das Einstiegsalter liegt zwischen 18 und 20 Jahren.

—

3 %

23% der untersuchten' 24-Jd&hrigen
haben in den letzten 3 Monaten Kokain konsumiert

21% von ihnen wochentlich -
sprich 5% der untersuchten' 24-J&hrigen

Was zum Stébern
Blog der Akademie fiir Lerncoaching
«Was Kinder stark macht»

Wie konnen Eltern und Lehrpersonen das Selbstvertrauen und Selbstwertgefiihl von
Kindern und Jugendlichen stidrken? Das vermittelt dieser wissenschaftlich fundierte
Blog auf spielerische Weise mit vielen konkreten Tipps fiir den Alltag. Besonders emp-

fehlenswert sind die Videos.

Was zum Lesen
Buch «Kokainjahre»
von Marina Jung,
2025

An einem ausgelassenen Abend mit Freun-
den probiert ein 22-jahriger Mann zum ers-
ten Mal Kokain und gerit rasch in eine zer-
storerische Abwartsspirale. Die Eltern
begleiten ihren Sohn durch die Sucht und
unterstiitzen ihn bei seinen Ausstiegsver-
suchen, die letztlich misslingen. Diesen
Weg beschreibt seine Mutter Marina Jung
in eindriicklichen Worten.

@

Was zum Schauen
Dokumentarfilm
«Verzockt» liber ex-
zessive Sportwetten

In dieser Filmreihe werden exzessiv Sport-
wettende und junge sportaffine Mdnner zu
ihrem Umgang und ihrer Einstellung zu
Sportwetten interviewt und vermitteln
einen Einblick in ihre Lebenswelt. Auch
Fachleute kommen zu Wort.

©@

Was zum Schauen
«Rundschau»-Beitrag
«Handy weg - eine
Siedlung geht offline»

Im Schnitt greifen wir 150-mal am Tag
zum Handy. Eine Siedlung in der Region
Bern hat das Experiment gewagt: Was
passiert, wenn 40 Leute fiir fiinf Tage off-
line gehen? Die SRF-Sendung «Rundschau»
hat den Versuch begleitet.

Was zum Lesen
Buch «Verbunden»
von Anna Miller, 2023

Was uns Menschen gliicklich macht, ist in
den letzten Jahren hiufig zu kurz gekom-
men: Fokus, Energie, Kreativitit, Nihe und
echte Verbundenheit. Anna Miller gibt
konkrete Tipps und Ubungen, die helfen,
den Umgang mit Smartphone und Bild-
schirmzeit zu reflektieren, und Impulse fiir
mehr Zufriedenheit vermitteln.
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http://biber-blog.com
http://medienprojekt-wuppertal.de/Verzockt-filmreihe-ueber-exzessives-sportwetten
http://medienprojekt-wuppertal.de/Verzockt-filmreihe-ueber-exzessives-sportwetten
http://medienprojekt-wuppertal.de/Verzockt-filmreihe-ueber-exzessives-sportwetten
http://tinyurl.com/3a9nsj74
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Mitmachen
Dry January -
auch fiir Betriebe

Der Dry January ist die grosste Alkohol-
priaventionskampagne der Schweiz.
Mittlerweile trinkt jede achte Person
im Januar keinen Alkohol und iiber die
Hailfte der Schweizer Bevolkerung kennt
den Dry January. Ab Januar 2026 kon-
nen auch Betriebe den Dry January als
Workplace-Challenge bei sich durchfiih-
ren und so die Gesundheit und den
Teamspirit ihrer Mitarbeitenden nach-
haltig fordern.

AUF GUTE GESPRACHE.

Zurn Wohl, Santd, Salute!

Web: dryjanuary.ch/de/betriebe/
fuer-betriebe
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Behandlung
Ausstieg aus der Verhaltenssucht

Das Zentrum fiir Spielsucht und andere Verhaltenssiichte bietet betroffenen Men-
schen und ihren Angehorigen Beratungen und Behandlungen fiir alle Formen von
suchtartigem Verhalten an. Die Angebote richten sich an alle Menschen ab 16 Jah-
ren, die im Kanton Ziirich wohnen. Beratung und Behandlung zu Problemen mit
Geldspielen oder einer Geldspielsucht sind kostenlos (finanziert durch den Kanton
Zirich). Fiir Menschen, die mit einer anderen Verhaltensform Probleme haben
(Game-, Online-, Kauf- oder Pornografiekonsum), sind mehrere Abklirungssitzun-
gen kostenlos. Falls erwiinscht, konnen danach weitere Behandlungen iiber die
Krankenkasse abgerechnet werden. Auch Angehorige finden im Zentrum Hilfe.
Kontaktaufnahmen werden immer vertraulich behandelt.

Web: spielsucht-radix.ch

Weiterbildung Volksschule
Kontaktperson fiir

Gesundheitsforderung

Die Weiterbildung der PHZH startet im Ja-

nuar 2026 und bildet Lehrpersonen zur

Kontaktperson fiir Gesundheitsférderung

(GF) und Bildung fiir Nachhaltige Entwick-

lung (BNE) aus. Diese unterstiitzt die

Schulleitung und das Team bei der lang-

fristigen und wirksamen Konzeption und

Umsetzung von GF und BNE.

Wenden Sie sich bei Fragen an die Modul- Daten und Anmeldung: tiny.phzh.ch/
leiterin: cathy.caviezel@phzh.ch kontaktperson_gfbne_26

Mehr Sprachen
Broschiire
«Digitale Medien»

Die Broschiire «Digitale Medien» fiir
Eltern von 11- bis 16-Jihrigen liegt neu
auf Franzosisch, Italienisch, Russisch
und Tigrinya vor. Damit sind nun nebst
Deutsch 12 Sprachversionen verfiigbar.

Kostenlos bestellen auf:
suchtpraevention-zh.ch

Neue Website

Alkohol und Krebs

Wussten Sie, dass bereits geringe Men-
gen Alkohol das Risiko flir verschiedene
Krebsarten deutlich erhohen kdonnen?
Eine neue Website stellt Wissenswertes
und Studien dazu vor, gibt Handlungs-
empfehlungen und verlinkt Beratungs-
angebote.

Web: alkoholundkrebs.ch

GESPRACH

PFLEGE
BEZIE-

HUNGEN

Portugiesisch
Eltern-Podcast
«Digitale Medien»

Die dreiteilige Podcast-Reihe «Kinder
und digitale Medien» ist neu auch
auf Portugiesisch verfiigbar. Darin
werden Fragen beantwortet wie: Wie
nutzen Madchen und Jungen das In-
ternet und digitale Medien? Was
sind die Chancen und Risiken? Was
miissen Eltern zum Umgang mit di-
gitalen Medien in der Familie wis-
sen? Wie viel TV, Handy, Computer
pro Tag ist sinnvoll? Was konnen EI-
tern tun, wenn ihr Kind einen prob-
lematischen Medienkonsum hat?

Web: soundcloud.com/fispzh

Psychische Gesundheit

Neue Impulse

Die Kampagne «Wie geht’s dir?» flr psy-
chische Gesundheit vermittelt sechs Im-
pulse zur Stirkung der psychischen Ge-
sundheit. Bestellen Sie kostenlos Plakate,
Postkarten und Kleber.

Web: gesundheitsfoerderung-zh.ch/
wgd

Nikotinstopp
Digitaler
NicotineFreeCoach
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Factsheet

Schnupfpulver

Seit einiger Zeit werden sogenannte «ener-
gisierende Schnupfpulver» verkauft. Fach-
leute sehen das Angebote kritisch, weil
diese Pulver den Kokainkonsum imitieren
und damit verharmlosen konnen. Sucht
Schweiz hat die Fakten zusammengetragen.

Web: suchtschweiz.ch/factsheet-
energisierende-schnupfpulver

Fortbildung
Umgang mit
Suizidalitat

Wiinschen Sie mehr Sicherheit im Um-
gang mit suizidalen Menschen? Das ver-
mitteln die kostenlosen, praxisnahen
zwei- bis dreistliindigen Fortbildungen von
Pravention und Gesundheitsforderung.

Web: gesundheitsfoerderung-zh.ch/
fb-suizid

Der NicotineFreeCoach erleichtert den Rauch- und Nikotinstopp. Er ist personlich, fle-
xibel und rund um die Uhr verfiigbar. Das kostenlose Programm ist wissenschaftlich
fundiert. Es funktioniert bequem per WhatsApp - ganz ohne zusétzliche App. Ob Ziga-
rette, Snus oder E-Zigarette: Mit individuellen Tipps, motivierenden Nachrichten und
praxisnahen Strategien begleitet der Coach Schritt fiir Schritt in ein Leben ohne Niko-
tin, hilft Hiirden zu meistern und Riickfille zu vermeiden.

Web: nicotinefreecoach.ch
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Fragen

... Thijs van Middelaar zu den

Thijs van Middelaar ist Geschdftsleiter des samowar, der regionalen Fachstelle fiir

Pravention und Jugendberatung im Bezirk Horgen.

Es gibt neun regionale Suchtpréven-
tionsstellen im Kanton. Was bieten
diese?

Die neun regionalen Stellen tragen ge-
meinsam die Verantwortung fiir die pra-
ventive Grundversorgung. Wir initiieren
und begleiten Prozesse und Projekte zur
Suchtvorbeugung. Dabei verfolgen wir
einen integrativen Ansatz, der sowohl
Verhaltenspriavention (Einfluss auf indi-
viduelles Verhalten) als auch Verhiltnis-
priavention (Gestaltung gesundheitsfor-
derlicher Lebensbedingungen) umfasst.
So tragen wir zur Umsetzung der gesetz-
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lich verankerten Praventionsarbeit in den
Gemeinden des Kantons bei.

An wen richten sich die Angebote?
Das Spannende an der Priventionsarbeit
ist die Vielfalt an Menschen, Institutio-
nen und Lebensbereichen, mit denen wir
in Kontakt stehen: von der frithen Kind-
heit bis ins hohe Alter, von Gemeinde-
und Schulverwaltungen iiber Vereine und
die Arbeitswelt bis hin zu Hebammen,
HR-Fachpersonen, Lehrpersonen und
Ausbildner:innen.

regionalen Suchtpraventionsstellen

«Als regionale,
eigenstdndig
operierende Stelle
sind wir nah bei den
Menschen und
Organisationen.»

Um unsere Arbeit mit den begrenzten
Ressourcen moglichst nachhaltig und
wirkungsvoll umzusetzen, setzen wir ge-
zielt auf die Zusammenarbeit mit Multi-
plizierenden. Wir schulen Fachpersonen,
die in direktem Kontakt mit verschiede-
nen Zielgruppen stehen - und so unser
Wissen, unsere Haltung und unsere Bot-
schaften weitertragen.

Was sind die Vorteile der regionalen
Organisation?
Als regionale, eigenstindig operierende
Stelle sind wir nah bei den Menschen
und Organisationen. Diese Ndhe ermog-
licht uns, Vertrauen aufzubauen, Bediirf-
nisse frithzeitig zu erkennen und massge-
schneiderte Praventionsarbeit anzubieten.
Durch die engen lokalen Beziehungen
kann sich Priavention dort entfalten, wo
sie am nachhaltigsten wirkt: im Alltag
der Menschen, in Schulen, Gemeinden,
Betrieben und sozialen Netzwerken.

«Fragen wir doch ChatGPT», schldgt
Tanja vor. «Bist du sicher?», frage
ich. «Ja klar, ich frage fur alles
ChatGPT... hmm, die Antwort
hilft mir jetzt nicht weiter...
vielleicht muss ich den Prompt
anders formulieren.» - «Tanja,
ich moéchte einfach nur wissen,
ob du das Gipfeli noch isst!»

Okay, das Beispiel ist Ubertrieben.
Aber ich kenne schon Leute, die lassen
die Kl ihr halbes Leben managen. Ist es

schon eine Sucht, wenn man keine Entscheidung
mehr treffen kann, ohne eine kiinstliche Intelligenz
zu befragen? Aber ich will nicht mit Fingern auf
andere zeigen. Nein, nein, der Finger gehort in
meine Richtung gekrimmt.

Ich war schon immer ein Bild-

schirmkind und hing oft am

Smartphone. Lange habe ich

das verteidigt. Vor allem, als ich

noch Vollzeit-Hausmann war:

«lch lese da Zeitung und E-

Mails. Das hat man friiher alles

auch gemacht, einfach auf Pa-

pier. Ausserdem ist das Handy auch meine Uhr und
mein Tor zur Welt, wenn ich den ganzen Tag nur die
Kinder als Gesprdchspartner habe.» Aber es blieb
nie beim Blick auf die Uhrzeit. Der Finger driickte
kurz danach auf den Twittervogel - damals, als der
noch lebte. Oder auf das «T» fir TikTok und das Ka-
mera-Symbol, das Instagram &ffnet.

Je raffinierter die Algorithmen wurden, desto Ién-
ger blieb ich hdngen. «Ui, das Video ist auch lustig.
Und das ist ja noch besser. Haha, eine Katze, die
von der Kommode stolpert.» Vor einigen Tagen
habe ich nun selber eingesehen, dass es zu viel wur-
de. Ich liege am Abend wach, bis mir das Handy mit
der Kante voran ins Gesicht fallt. Am Morgen geht
der erste Griff wieder zum kleinen Kdstchen mit
den bunten Videos. Manchmal sitze ich am Esstisch
oder auf einem Sessel und hore im Hintergrund je-
manden sagen: «Ach, Papa hért eh nicht zu.»

Das stimmt mich dann schon nachdenklich. Natiir-
lich hange ich nicht pausenlos am Handy, aber
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eindeutig zu oft, und das muss
sich édndern. Doch nur weil ich
das Problem erkannt habe, ist
es noch lange nicht geldst.
Gewohnheiten sind schwer zu
lUberwinden, gerade wenn
auch noch physische Hand-
griffe damit verbunden sind,
die sich langst als Muskelerin-
nerung eingebrannt haben.
Selbst wenn mein Hirn und mein
Mund laut und demonstrativ sagen
«jetzt kein Handy», greift die Hand lang-
sam zum Gerdt und die Augen linsen unaufféllig
hin. Als ob es nicht zdhlen wiirde, wenn man schrdg
aufs Display schaut.

Was kann ich denn tun? Natlrlich gibt es einige
bekannte Strategien. Apps 16-
schen, zum Beispiel. Zwar
mochte ich die Nutzung nur re-
duzieren und nicht gerade ei-
nen harten Entzug machen.
Aber an diesem Punkt bin ich
wohl léngst vorbeigescrollt. Als
ich mir kiirzlich tGber mégliche
weitere Strategien Gedanken

machte, eilten mir meine Kinder zu Hilfe. «Papa,

du schaust zu oft aufs Handy. Wir miissen drin-
gend bildschirmfreie Tage fiir die ganze Familie

einfiihren.» Zu ihrer Uberraschung willigte ich di-

rekt ein, was sie kurz aus dem Tritt brachte. Doch

sie fanden rasch wieder ins Thema: «Wir fangen
mit einem Tag an. Nachsten Samstag KEINE BILD-

SCHIRME, horst du?», sagte das Elfjdhrige. Und

das Funfjdhrige prazisierte die Regeln: «Ausser fir

wichtige Sachen wie das Wetter oder auf Google

Maps schauen, wo es Spielplatze gibt.»

Die Kinder wissen, was sie da tun, schliesslich durch-
lebten sie selber eine konsequente Medienerzie-
hung. Und ich sagte ihnen grad kiirzlich: «Ilhr musst
nicht immer nur nehmen, sondern auch mal ge-
ben.»

Nun bin ich gespannt, ob die Verhaltensénderung
mit Hilfe meiner kleinen Coaches funktioniert.
Wenn nicht, kann ich mir immer noch Tipps bei
ChatGPT holen.

Zum Autor: Markus Tschannen ist Kolumnist und zufriedener bis gliicklicher Vater von zwei Kindern.
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Der Verbund der Stellen fiir
Suchtprdvention im Kanton Ziirich

Die Suchtpravention ist im Kanton Zurich in einem Stellenverbund
organisiert. Wir sind neun regionale Suchtprdventionsstellen mit
einem breiten Angebot und sieben spezialisierte kantonsweit tatige
Fachstellen. Alle Stellen arbeiten eng zusammen.

Regionale
Suchtprdventionsstellen

Suchtprdventionsstelle
Bezirke Affoltern und Dietikon
044 73373 65

supad@sd-l.ch

supad.ch

Suchtprdaventionsstelle

Bezirk Andelfingen

043 258 46 40
suchtpraevention.andelfingen@ajb.zh.ch
zh.ch/zentrum-breitenstein

Suchtprdavention

Bezirk Biilach

044 87277 33
info@praevention-fabb.ch
praevention-fabb.ch

Fachstelle Suchtprdvention

Bezirk Dielsdorf

043 422 20 36
fachstelle.suchtpraevention@sdbd.ch
praevention-dielsdorf.ch

samowar Prévention | Jugendberatung
Bezirk Horgen

04472318 18

info@samowar.ch

samowar.ch

Suchtprdaventionsstelle
Samowar Bezirk Meilen
044 924 4010
meilen@samowar.ch
samowar.ch

Suchtprdavention Ziircher Oberland
043 399 10 80
info@sucht-praevention.ch
sucht-praevention.ch

Pravention und Friihintervention,
Winterthur

052 267 63 80
praevention@win.ch
stadt.winterthur.ch/praevention

Suchtprdventionsstelle der Stadt Ziirich

044 412 83 30
suchtpraevention@zuerich.ch
stadt-zuerich.ch

Kantonsweit tatige,
spezialisierte Fachstellen
fiir Suchtprdvention

ASN, Am Steuer Nie
Unfallprdavention im Strassenverkehr
044 360 26 00
info@amsteuernie.ch
amsteuernie.ch

FISP, Fachstelle fiir
interkulturelle Suchtprdvention
und Gesundheitsférderung

043 960 0160

fisp@bluewin.ch

fisp-zh.ch

Fachstelle Suchtprdvention
Mittelschulen und Berufsbildung
043259 78 49
praevention@mba.zh.ch
suchtpraevention-zh.ch/MBA

Padagogische Hochschule Ziirich
Fachstelle Suchtprdvention
Volksschule

043 305 68 00
suchtpraevention@phzh.ch
suchtpraevention.phzh.ch

Zentrum fiir Spielsucht

und andere Verhaltenssiichte,
RADIX

044 360 4118
spielsucht-praevention@radix.ch
spielsucht-radix.ch

ZFPS, Ziircher Fachstelle zur Prdvention
des Suchtmittelmissbrauchs

044 27187 23

info@zfps.ch

zfps.ch

Koordination des Verbundes:
Prdvention und Gesundheitsférderung
Kanton Ziirich

044 634 49 99
praevention@ebpi.uzh.ch
gesundheitsfoerderung-zh.ch

suchtpraevention-zh.ch
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