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H Gesundheits-Apps fiir Sucht und Drogenkonsum

Ziele

v'Vermittlung von Kenntnissen ber die grundlegenden
Prinzipien des Tabakkonsums und der
Bildschirmabhangigkeit.

v Vermittlung wichtiger Fahigkeiten zur Erkennung von
Suchtmustern, zur Bewertung von Risiken und zur
Umsetzung von Praventionsstrategien, um ihre
Interventions- und Unterstitzungsfahigkeiten zu verbessern
und sie so in die Lage zu versetzen, in ihren Gemeinschaften
aktiv eine gesunde Lebensweise zu fordern.

Quelle: Bild von nuraghies auf Freepik
: Kofinanziert von der
* Europaischen Union



https://www.freepik.com/free-vector/red-dart-arrow-hitting-target-center-dartboard_28563661.htm

H Gesundheits-Apps fiir Sucht und Drogenkonsum

Kompetenzen

v'Die Teilnehmenden erhalten Einblicke in die
Grundprinzipien der Sucht im
Zusammenhang mit Tabakkonsum und
Mediennutzung.

v'Die Fahigkeiten der Teilnehmenden werden
durch digitale Kompetenzen erweitert, die
es ihnen ermoglichen, sich mit speziellen
Anwendungen fir diesen Zweck vertraut zu
machen.

R Kofinanziert von der
e Europaischen Union

Bild von vectorjuice auf Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/social-development-abstract-concept-vector-illustration-children-learn-social-skills-competence-positive-impact-successful-communication-career-success-education-abstract-metaphor_11663914.htm

5.1.1
Allgemeine Kenntnisse uber Substanzkonsum und

Bildschirmabhangigkeit

Ziele

= Erwerb allgemeiner Kenntnisse Uber Tabalk,

Tabakkonsum und Tabakabhangigkeit.

= Einfuhrung in die grundlegende

Terminologie im Zusammenhang mit

Bildschirmabhangigkeit und Tabakkonsum.

Design von Freepik

R Kofinanziert von der
* Europaischen Union



http://www.freepik.com/

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Einfuhrung: Bildschirmabhangigkeit

Nomophobie: Die Abklirzung steht fiir ,no mobile phone
phobia“ (,,Kein-Handy-Phobie“) und bezeichnet die Angst, ohne
ein mobiles Gerat oder ohne Kontakt zum Mobiltelefon zu sein.
Phantomvibrationssyndrom: Die Wahrnehmung, dass das
eigene Telefon vibriert oder klingelt, obwohl es das nicht tut. Es
handelt sich um ein psychologisches Phanomen, das auf eine
Abhangigkeit von digitalen Geraten hinweist.

Digitales Wohlbefinden: Ein ganzheitlicher Begriff, der die
optimale korperliche und geistige Gesundheit in einer digitalen
und technologiegesteuerten Gesellschaft umfasst. Es geht
darum, darauf zu achten, wie digitale Gerate und Medien unser
Leben beeinflussen, und ein gesundes Gleichgewicht zu finden.

Quelle | Design von Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/fomo-peur-rater-concept_9892409.htm#fromView=search&page=2&position=14&uuid=83eb198f-9b8b-43fc-bdc2-4704c8942c07
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Einfihrung: Tabakkonsum

Das Rauchen ist mit mehreren
soziookonomischen Faktoren verbunden und
die Pravalenz des Rauchens ist in bestimmten
Gruppen ungleich verteilt, was zu
Ungleichheiten beim Konsum von
Tabakerzeugnissen flihrt.

Eine der wichtigsten Dimensionen ist die
Bildungsungleichheit.

Der Ausstieg aus dem Rauchen oder
zumindest die Reduzierung des
Tabakkonsums fuhrt zu einer erheblichen
Verbesserung des Humankapitals.

Quelle | Design von Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/composition-organigramme-fumee-tabac-narguile-isometrique-produits-cigarette-du-texte-personnes-qui-fument_13867269.htm#fromView=search&page=1&position=12&uuid=a05d4288-033f-4675-b9eb-3547e10703ec
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Einfuhrung: Tabakkonsum

= Rauchen: Das Einatmen und Ausatmen des Rauchs, der beim
Verbrennen von Tabak in Zigaretten, Zigarren oder Pfeifen entsteht. Es
ist die weltweit am weitesten verbreitete Form des Tabakkonsums.

= Passivrauchen: Das Passivrauchen bezieht es sich auf das unfreiwillige
Einatmen von Rauch aus Tabakprodukten, die von anderen benutzt
werden. Die Belastung durch Passivrauchen kann zu ahnlichen
Gesundheitsrisiken fihren wie das direkte Rauchen, einschlieRlich
Lungenkrebs, Infektionen der Atemwege und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

= Raucherentwodhnung: Der Prozess der Beendigung des Tabakkonsum:s.
Programme zur Tabakentwohnung kdnnen Verhaltenstherapie,
Nikotinersatztherapie (NRT) und verschreibungspflichtige
Medikamente umfassen, die den Betroffenen helfen, mit den
Entzugserscheinungen umzugehen und die Abhangigkeit vom Tabak zu
Verringern. Quelle | Design von Freepik



https://fr.freepik.com/photos-gratuite/main-garde-cigarette_1248528.htm#fromView=search&page=1&position=15&uuid=f963d651-1ea1-41a6-b75c-245b3545c94e
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

5.1.2
Informationen zum Tabakkonsum

Ziele

= Die Bestandteile und Arten des Tabaks entdecken
= Verstehen der Tabakabhangigkeit

= Risikofaktoren und Praventivmalinahmen

verstehen und die besten Methoden zur Befreiung

vom Tabakkonsum kennen lernen

Design von Freepik

Kofinanziert von der
Europaischen Union
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Tabak in all seinen Formen CIGARETTES COMPONENTS

/-:— °°
Was ist Tabak? a /‘

DDT POLONIUM-210 cO

Insecticide Radioactive Element Exhaust Fumes

I (
{

4000 Verbindungen, darunter
uber 60 krebserregende

Stoffe | \
VINYL CHLORIDE CYANHYDRIC ACID METHANOL
Plastic Matirials Gaz Chambers Rocket Fuel

Quelle | Design von Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/danger-fumer-infographie-texte-illustrations_10359466.htm#fromView=search&page=2&position=29&uuid=fd93c5af-f873-412b-9e9e-c8d569f7f901
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Tabak in all seinen Formen

= Zigaretten

= Drehtabak

= Zigarren und Pfeifen

= Bidies/

= Beedies

= Shisha

= Snus, Schnupf- oder Kautabak: Rauchloses
feuchtes Tabakpulver

Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/de/photos/tabak-raucher-zigarette-nikotin-19997/
https://pixabay.com/service/license/

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Tabakabhangigkeit: Es gibt 3 Arten der Abhangigkeit (1)

1 - Umwelt- oder Verhaltensabhangigkeit

Hangt von sozialem oder geselligem Druck abTabak wird in
Verbindung gebracht mit:

" Lebensumstande (positiv oder negativ)

® Menschen

" Orte, die Sie zum Rauchen verleiten

Es ist ein Reflex, eine Art der Identifikation, eine narzisstische
Komponente.

Quelle | Design von Freepik



https://br.freepik.com/vetores-gratis/morena-sorridente-de-cabelos-curtos-vestida-de-calca-preta-brincos-e-calca-bolsa-marrom-e-blusa-sentada-na-escada-fumando-um-cigarro_9641055.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Tabakabhangigkeit: Es gibt 3 Arten der Abhangigkeit (2)
2 - Psychologische Abhangigkeit

v/ Vergnigen

v Anti-Stress

v/ Antidepressivum
v Appetithemmer

Sie steht im Zusammenhang mit der psychoaktiven Wirkung
von Nikotin.

Sie kann kurz nach den ersten gerauchten Zigaretten auftreten
und ist von Raucher zu Raucher sehr unterschiedlich.

Wahrend des Entzugs ist es die am schwierigsten zu
uberwindende Sucht, da sie mit den Gewohnheiten des
Rauchers zusammenhangt.

Quelle | Design von Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/illustration-vectorielle-gaslighting-concept-abstrait-methode-manipulation-psychologique-destabilisation-mentale-creation-dissonance-cognitive-evolution-croyances-contradiction-metaphore-abstraite_12469757.htm#fromView=search&page=4&position=42&uuid=fe61f198-0519-4e32-863a-cde4eaf20ab0
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Tabakabhangigkeit: Es gibt 3 Arten der Abhangigkeit (3)

3 - Korperliche Abhangigkeit

Das Bedurfnis nach Nikotin kann zu
einem Geflihl des Verlangens fihren,
das sich in Stimmungsschwankungen
aulBern kann.

Quelle | Design von Freepik



https://fr.freepik.com/photos-gratuite/homme-aux-longs-cheveux-boucles-dans-lieu-peche-pecheur-ocean_3199478.htm#fromView=search&page=1&position=0&uuid=334afde6-822a-433c-9e44-154752c9d586
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Tabakkonsum: Warum ist es so schwer, aufzuhoren?

Die Abhangigkeit

= Das Bedurfnis nach Nikotin kann zu einem Gefihl
des Verlangens fuhren, das sich in
Stimmungsschwankungen aulern kann.

" Der unwiderstehliche Drang, es wieder zu
konsumieren, um bestimmte positive
Empfindungen zu erleben.

= Oder weil man bestimmte unangenehme
Empfindungen vermeiden mdéchte, die durch die
Unterbrechung des Konsums verursacht werden...

Quelle | Design von Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/arreter-fumer-illustration_10503741.htm#fromView=search&page=1&position=2&uuid=334afde6-822a-433c-9e44-154752c9d586
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Tabakkonsum: Motivation zum Aufhoren

Angst um ihre Gesundheit
Kosten des Tabaks

Das Gefuhl, stichtig zu werden
Druck von Freunden und Familie

Geburt eines Kindes

Unabhangig davon, wie viel oder wie lange Sie geraucht

haben, ist es nie zu spat, mit dem Tabakkonsum aufzuhoren.

Je friiher Sie mit dem Rauchen aufhoren, desto mehr
konnen Sie Ihr Risiko, Krebs und andere Krankheiten zu
bekommen, verringern.

Quelle | Design von Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/young-woman-standing-front-mirror-motivate-confident-you-can-it-vector-illustration_10108732.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Mit dem Rauchen aufhoren ist:

v'Eine personliche Erfolgsgeschichte

".‘.
D
e

v'Wiedererlangung des Geschmacks-, Geruchs- und Atemsinn
v'Ein reinerer Teint

v'Sie bekommen Ihren Atem zurtick und bleiben in guter
korperlicher Verfassung

v'Ein strahlendes Lacheln
v'Reduzieren Sie rauchbedingte Krankheiten

v'Schitzen Sie Ihr Kind und die Menschen in
Umgebung

v'Respektieren Sie andere und lhre Umwelt

Quelle 1 - 2 | Design von Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/test-optimisation-applications-concepteur-ux-developpeur-interface-smartphone-personnage-dessin-anime-feminin-programmation-illustration-concept-application-telephone-mobile_11668376.htm#fromView=search&page=1&position=8&uuid=3d45f8fb-b16d-4536-932b-27967e05e2d9
https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/signe-zone-sans-fumee-pas-zone-fumeur-interdiction-espace-public-symbole-avertissement-gens-buvant-du-cafe-dans-endroit-sans-fumee-avis-interdiction-cigarette_12146101.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Mit dem Rauchen aufzuhoren ist nicht:

= Zu spat
= Begrenzt durch das Alter

= Gewichtszunahme, wenn Sie einen
gesunden Lebensstil haben

= Scheitern, auch wenn Sie bereits mal
gescheitert sind

Quelle 1 - 2 | Design von Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/petit-homme-femme-arriere-plan-enorme-minuterie-homme-haut-parleur-gardant-temps-illustration-vectorielle-plate-du-chronometre-date-limite-gestion-du-temps-concept-vitesse_27573279.htm
https://www.freepik.com/free-vector/businessman-get-idea_1091808.htm#fromView=search&page=1&position=3&uuid=0e8f496e-3f16-4278-91f5-eb9decd23ca3
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Zu gewinnende oder zu verlierende Vorteile

Quelle | Design von Freepik

Innerhalb von Minuten nach dem Rauchen der letzten Zigarette beginnt sich |hr Kérper zu erholen.

20 Minuten nach dem
Aufhoren

lhre Herzfrequenz und lhr Blutdruck sinken.

Ein paar Tage nach dem
Aufhoren

Der Kohlenmonoxidspiegel in lhrem Blut sinkt auf ein normales Niveau.

2 Wochen bis 3 Monate
nach dem Aufhoren

lhr Kreislauf verbessert sich und lhre Lungenfunktion nimmt zu.

1 bis 12 Monate nach dem
Aufhoren

Husten und Kurzatmigkeit nehmen ab. Winzige haarahnliche Strukturen (Zilien genannt), die den Schleim
aus der Lunge transportieren, beginnen wieder normal zu funktionieren, was ihre Fahigkeit erhoht, den
Schleim zu verarbeiten, die Lunge zu reinigen und das Infektionsrisiko zu verringern.

1 bis 2 Jahre nach dem
Aufhoren

Ihr Risiko fiir Krebserkrankungen des Mundes, des Rachens und des Kehlkopfes (Larynx) wird halbiert. lhr
Schlaganfallirisiko sinkt.

10 Jahre nach dem Aufhoren

Ihr Risiko, an Lungenkrebs zu erkranken, ist etwa halb so grof} wie das einer Person, die noch raucht (nach
10 bis 15 Jahren). Ihr Risiko fiir Blasen-, Speiserohren- und Nierenkrebs sinkt.

15 Jahre nach dem Aufhoren

lhr Risiko fiir eine koronare Herzkrankheit ist ahnlich hoch wie das eines Nichtrauchers.


https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/petite-personne-sexe-feminin-spyglass-recherche-opportunites-emploi_18734212.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Phasen der Vorbereitung auf den Rauchsgopp
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Quelle | Design von Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/homme-qui-fume-personnage-dessin-anime-fond-blanc_20500002.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Was kann ich tun, wenn ich aufhoren will:

Treffen Sie sich mit einem Suchtmediziner, der lhre Bediirfnisse
einschatzen und Empfehlungen aussprechen wird, beispielsweise:

Nikotinersatzstoffe (Kaugummi, Lutschtabletten, Pflaster)

= Vermeiden Sie Ausloser

= Nicht "nur eine" nehmen
= Sportliche Betatigung

= Verhaltenstherapien und kognitive Therapien Gruppentherapien

= Erinnern Sie sich an die Vorteile Quelle | Design von Freepik


https://www.freepik.com/free-vector/group-therapy_9884643.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Praktische Tipps

" Nehmen Sie einen Ersatz (Obst, Kaugummi...), wenn Sie Verlangen nach Tabak

haben.
= Bleiben Sie korperlich aktiv.
®  Atmen Sie tief durch.
" Trinken Sie viel Wasser.
® Rechnen Sie nach: Berechnen Sie, wie viel Sie sparen, wenn Sie nicht rauchen.
®  Der Versuch, lhren Konsum zu reduzieren, ist bereits ein sehr guter Vorsatz.

"  Machen Sie Entspannungstibungen (Sophrologie, Yoga, etc.)

Q

A

~
.
i
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5.1.3
Informationen zur Bildschirmabhangigkeit

Ziele

= Sensibilisierung fur die Auswirkungen der
Bildschirmabhangigkeit

= Bereitstellung von Instrumenten zur
Erkennung slichtigen Verhaltens

= Entwicklung von Strategien fiir den Umgang
mit der Bildschirmnutzung

Design von Freepik

Kofinanziert von der
Europaischen Union
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Einflihrung: Bildschirmabhangigkeit

= Bildschirmsucht, ein wachsendes Problem im
heutigen digitalen Zeitalter, bedeutet eine
ubermaliige und unkontrollierbare Bindung an digitale
Gerate.

" Die Folgen sind weitreichend: Sie beeintrachtigen die
psychische Gesundheit, das korperliche Wohlbefinden
und die Qualitat der zwischenmenschlichen
Beziehungen.

" Je mehr Zeit wir vor dem Bildschirm verbringen, desto
dringender ist es, sich dessen bewusst zu werden und
Strategien zu entwickeln, um seine Auswirkungen zu

® ve rr| nge n. Quelle | Design von Freepik
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Erkennung der Bildschirmabhangigkeit

Einige Leitlinien zur Erkennung von
Bildschirmabhangigkeit :

= Unfahigkeit, die vor dem Bildschirm verbrachte Zeit zu
kontrollieren, mit dem Drang, immer mehr Zeit vor
dem Bildschirm zu verbringen, weil sie sich dort am
wohlsten fihlen

= Verweigerungshaltung, wenn jemand, der ihnen
nahesteht, sie darauf hinweist, dass sie viel Zeit mit
dieser Tatigkeit verbringen;

= sich abseits der Bildschirme leer oder deprimiert
fuhlen;

Quelle | Design von Freepik
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Identifizierung der Bildschirmabhangigkeit

Einige Leitlinien zur Erkennung von
Bildschirmabhangigkeit :

= Aggressivitat, wenn kein Zugriff auf Bildschirme oder das
Netzwerk moglich ist;

= Mangelndes Interesse an anderen Aktivitaten, auch an
Dingen, die ihnen normalerweise Spald machen (z. B.
Schule, Arbeit, Zeit mit der Familie oder Freunden
verbringen). Dies kann zu Schwierigkeiten in der Schule
oder am Arbeitsplatz fihren;

= Vermeidung von Beziehungen und Verantwortung.

Quelle | Design von Freepik
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Die Auswirkungen der Bildschirmabhangigkeit (1)

Zur Gesundheit von Kindern und Jugendlichen

Sehkraft

Emotionale, affektive und

Wohlbefindensstoérungen

Auswirkungen der Exposition gegeniber und der

Nutzung von Bildschirmen auf den Schlaf

Zunahme von Gewalttaten und Aggressionen,
unabhangig davon, ob sie mit Gewalt in

Videospielen in Verbindung stehen oder nicht

Pornografie, Cyber-Belastigung und Sexting

Quelle | Design von Freepik
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Die Auswirkungen der Bildschirmabhangigkeit (2)
Zur Gesundheit von Erwachsenen

= Schlafstorungen

= Psychologische und soziale Auswirkungen

= Muskuloskelettale Erkrankungen betreffen vor
allem die Lendenwirbelsaule, den Nacken, die

Schultern, die Ellbogen und die Handgelenke.

= Sitzender Lebensstil, mangelnde korperliche

Betatigung.

Quelle | Design von Freepik
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Die Auswirkungen der Bildschirmabhangigkeit (3)

Zur Gesundheit von Erwachsenen

= Unausgewogene Ernahrung, die zu Gewichtszunahme und

Fettleibigkeit fuhren kann, sowie das Risiko von Typ-2-

Diabetes.
= Sehstdorungen

= Kopfschmerzen, Asthenie

= Zunehmender Verlust der Selbststandigkeit bei Senioren,

die mehr als 5 Stunden pro Tag vor einem Bildschirm

verbringen.
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Empfehlungen zur Bildschirmzeit (!)

Die 3-6-9-12-Regel von Serge Tisseron :

RN
= Vor dem 3. Lebensjahr, mussen Kinder ihre Sinne und (@) f“(,
Orientierungspunkte mit Ilhnen entdecken. Anhalten, W
reden, den Fernseher ausschalten

= Im Alter von 3 bis 6 Jahren, mussen Kinder ihre
sensorischen und manuellen Fahigkeiten entdecken.
Begrenzen Sie die Bildschirmzeit, teilen Sie sie,
sprechen Sie in der Familie liber sie

= Im Alter zwischen 6 und 9 Jahren, mussen Kinder die
Regeln des sozialen Spiels entdecken. Erklaren Sie ihnen

das Internet.
Quelle | Design von Freepik
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Empfehlungen zur Bildschirmzeit (2)

= Zwischen 9 und 12 Jahren, mussen Kinder die
Komplexitat der Welt erkunden. Bringen Sie ihnen bei,
sich selbst und ihre Mitmenschen zu schiitzen.

= Ab 12 Jahren, werden sie immer unabhangiger von
familiaren Bindungen. Bleiben Sie verfiigbar. Man
braucht Sie immer noch.

Quelle | Design von Freepik
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Empfehlungen zur Bildschirmzeit (3)

= Fur Erwachsene, versuchen Sie, die nicht
arbeitsbezogene Bildschirmzeit auf weniger als zwei
Stunden pro Tag zu begrenzen. Legen Sie regelmalRig
stindliche Pausen ein, um Uberanstrengung der Augen
und sitzende Tatigkeiten zu vermeiden.

= Fur Alle, legen Sie eine bildschirmfreie Zeit vor dem
Schlafengehen fest, um die Qualitat des Schlafs zu

fordern.
= Nutzen Sie Anwendungen zur Uberwachung der
Bildschirmzeit, um sich lhrer Gewohnheiten bewusst zu
werden und sie entsprechend anzupassen.
= Bevorzugen Sie Offline-Aktivitaten wie Lesen, kreative
Hobbys, Sport und soziale Kontakte von Angesicht zu

Angesicht.
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Empfehlungen zur Bildschirmzeit (4)

= Eltern sollten ihren Kindern ein gesundes Verhalten bei
der Bildschirmnutzung vorleben, um sie zu guten
Gewohnheiten zu ermutigen.

= Stellen Sie in der Familie Regeln fir die
Bildschirmnutzung auf, z. B. eine Begrenzung der
Bildschirmzeit und bildschirmfreie Zonen im Haus.

" In der Arbeitsumgebung sollten regelmallige Pausen
vor dem Bildschirm eingelegt werden, um Ermudung
und Uberanstrengung der Augen zu vermeiden.

" Fordern Sie personliche Treffen, wann immer dies
moglich ist, anstatt ausschlielllich virtuell zu
kommunizieren.

Quelle | Design von Freepik
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Aufklarung liber die sinnvolle Nutzung von Bildschirmen(1)

<

Hier sind einige Tipps fur einen vernunftigen Umgang mit

Bildschirmen:

= Setzen Sie Zeitlimits: Setzen Sie klare Grenzen fur die
Zeit, die Sie taglich vor dem Bildschirm verbringen, und
berucksichtigen Sie dabei die altersgerechten
Empfehlungen.

= Planen Sie bildschirmfreie Zeiten: Bauen Sie
bildschirmfreie Zeiten in lhren Tagesplan ein, um ein
Gleichgewicht zwischen Online- und Offline-Leben zu
fordern.

= Bevorzugen Sie Offline-Aktivitaten: Fordern Sie
Aktivitaten abseits des Bildschirms, wie Sport, kreative
Hobbys, Lesen und soziale Kontakte von Angesicht zu

Angesicht.

Quelle | Design von Freepik
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Aufklarung uiber die sinnvolle Nutzung von Bildschirmen (2)

Hier sind einige Tipps flr einen verninftigen Umgang mit
Bildschirmen:

= Verwenden Sie Tools zur Verwaltung der Bildschirmzeit:
Verwenden Sie Anwendungen oder integrierte Funktionen auf
Geraten, um die Bildschirmzeit zu Gberwachen und zu begrenzen.

= Wadhlen Sie Qualitatsinhalte: Wahlen Sie die Inhalte, die Sie online
konsumieren, sorgfaltig aus und bevorzugen Sie glaubwirdige und
lehrreiche Quellen.

= Uben Sie sich in MaRigung: Vermeiden Sie die libermiRige
Nutzung von sozialen Netzwerken, Videospielen oder anderen
Online-Aktivitaten.

= Machen Sie regelmaRig Pausen: Legen Sie jede Stunde eine Pause
ein, um lhre Augen und lhren Geist auszuruhen, indem Sie sich
kdrperlich betatigen oder einfach frische Luft schnappen.
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Aufklarung uber die sinnvolle Nutzung von Bildschirmen (3)

Hier sind einige Tipps fur einen verninftigen Umgang mit

Bildschirmen:

= Vermeiden Sie Bildschirme vor dem Schlafengehen:
Schranken Sie den Kontakt mit Bildschirmen mindestens
eine Stunde vor dem Schlafengehen ein, um einen guten
Schlaf zu gewahrleisten.

= Seien Sie ein positives Vorbild: Seien Sie ein positives
Vorbild fir Ilhre Familie und Freunde, indem Sie sich
gesunde Bildschirmgewohnheiten aneignen.

= Bleiben Sie aktiv: Nutzen Sie die Bildschirme bewusst und
aktiv, vermeiden Sie Passivitat und bevorzugen Sie
Aktivitaten, die die Kreativitat und das Lernen fordern.
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Aufklarung uber die sinnvolle Nutzung von Bildschirmen (4)

Das Erkennen der Anzeichen von Bildschirmsucht
ist der erste Schritt zur EinfUhrung gestinderer
digitaler Gewohnheiten, die sicherstellen, dass

Wenn Sie diese Tipps befolgen, kdnnen Sie eine
ausgewogene und gesunde Nutzung von
Bildschirmen in Ilhrem taglichen Leben fordern.

1,1 ¢
die Technologie ein Werkzeug zur Verbesserung
und nicht ein Hindernis fur ein erfulltes Leben ist. ﬂ
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5.14
Interaktive Nutzung von Gesundheits-Apps fiir den

Tabakkonsum und die verniinftige Nutzung von Bildschirmen

Ziele

= Wabhlen Sie als Gruppe eine Anwendung und laden

Sie sie herunter
= Erkunden Sie die Funktionen der Anwendung

= Diskutieren Sie die Vor- und Nachteile

Design von Freepik
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum '_j
Raucherentwohnungs-Apps b
Anwendungen Beschreibung Download-Link

Kwit Diese Anwendung nutzt Gamification, um Ihnen zu helfen, mit dem Rauchen aufzuhoren. Sie Android - 10S
ermoglicht es Thnen, Punkte und Abzeichen fir Ihre Abstinenz zu sammeln, und bietet auch Rat und
Unterstutzung.

Smoke Free Diese Anwendung wird vom Nationalen Krebsinstitut der USA bereitgestellt und bietet Android - 105
Informationen und Unterstlitzung fiir Menschen, die mit dem Rauchen aufhdren wollen. Sie umfasst
eine Fortschrittskontrolle, individuelle Beratung und ein Community-Forum.

QuitNow! Diese Anwendung ist einfach und leicht zu bedienen. Sie bietet Fortschrittskontrolle, Beratung und Android - 10S
Unterstutzung.

My Quit Coach Diese Anwendung wird von der Truth Initiative bereitgestellt, einer amerikanischen gemeinnutzigen Android - 10S
Organisation, die das Rauchen bekampft. Sie bietet Fortschrittskontrolle, personliche Beratung und
ein Community-Forum.

Smokerstop Smokerstop ist eine kostenlose Anwendung, die fur iOS verfligbar ist. 105

Stop-tabac Entwickelt von Experten der Universitat Genf. Konkrete Ratschlage fur den Alltag. Ein Zeitplan fur die Android - 10S
Vorausplanung.

Tabac Info Service | Diese Anwendung wird von der franzosischen Regierung bereitgestellt und bietet Informationen und Android - 10S

Unterstitzung fiir Menschen, die mit dem Rauchen aufhdren wollen.

***Einige dieser Anwendungen sind vollig kostenlos, wahrend andere kostenpflichtige Funktionen haben.
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Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogepkonsum
Apps gegen Bildschirmabhangigkeit

Applications Description Download link
Spacetime Verfugbar in Englisch, Franzosisch, Deutsch, Spanisch, Chinesisch, Japanisch, Koreanisch, Android - 10S
Portugiesisch, Russisch und Italienisch.
Digital Detox — Verfugbar fur Android in Englisch, Franzosisch, Deutsch, Spanisch, Chinesisch, Japanisch, Koreanisch, Android
QualityTime Portugiesisch, Russisch und Italienisch.
Forest: Focus for Verfiigbar in Englisch, Franzésisch, Deutsch, Spanisch, Chinesisch, Japanisch, Koreanisch, Android - [0S
Productivity Portugiesisch, Russisch, Italienisch, Niederldndisch, Polnisch, Tiirkisch und Arabisch.
Freedom | Block Verflgbar in Englisch, Franzosisch, Deutsch, Spanisch, Chinesisch, Japanisch, Koreanisch, Android - 10S
Distractions Portugiesisch, Russisch, Italienisch, Niederlandisch, Polnisch, Tiirkisch und Arabisch.
Google Family Link | Diese Anwendung ermoglicht es Eltern, die Bildschirmzeit ihrer Kinder auf Android-Geraten zu Android - 10S
verwalten. Sie ist in Gber 40 Sprachen verfligbar.
Parental Control - Mit dieser Anwendung konnen Sie Anwendungen und Websites blockieren, Android - 10S
Kidslox Bildschirmzeitbeschrankungen festlegen und die Aktivitaten Ihres Kindes auf seinem Gerat verfolgen.
Sie ist in Gber 20 Sprachen verfligbar.
Controle Parental Diese Anwendung bietet ahnliche Funktionen wie Kidslox sowie die Méglichkeit, den Standort lhres Android - [0S
FamilyTime Kindes zu verfolgen und sein Gerat zu sperren. Sie ist in Gber 15 Sprachen verfligbar.
Moment Verfligbar in Englisch, Franzosisch, Deutsch, Spanisch, Chinesisch, Japanisch, Koreanisch, Portugiesisch 105

und Russisch.

*Einige dieser Anwendungen sind vollig kostenlos, wahrend andere kostenpflichtige Funktionen haben.


https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.spacetime.client.app
https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.spacetime.client.app
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.zerodesktop.appdetox.qualitytime&hl=fr&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.forestapp&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/forest-restez-concentr%C3%A9/id866450515
https://play.google.com/store/apps/details?id=to.freedom.android2&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/website-app-blocker-freedom/id1269788228
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.apps.kids.familylink&referrer=utm_source%3Dfamilylink%26utm_medium%3Dwebsite%26utm_campaign%3Dhome_footer
https://apps.apple.com/fr/app/google-family-link/id1150085200
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kidslox.app
https://apps.apple.com/us/app/parental-control-app-kidslox/id914825567
https://play.google.com/store/apps/details?id=io.familytime.dashboard&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/contr%C3%B4le-parental-familytime/id981066103
https://moment-track-how-much-you-and-your-family-use-your-phone.appstor.io/

5.1.5
Diskussion und Auswertung

Ziele

= Absprache und Klarung von
Missverstandnissen, die sich aus den
theoretischen Informationen ergeben haben.

= Sicherstellen, dass der Inhalt des Moduls
vollstandig verstanden wurde.

= Das Modul auswerten.

Design von Freepik

P Kofinanziert von der
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http://www.freepik.com/

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Auswertung: Fragebogen

Die Inhalte des Moduls waren anregend und interessant (1 Minimum, 5 Maximum)




Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Auswertung: Fragebogen

Das Modul hat mein Wissen liber das Thema verbessert (1 Minimum, 5 Maximum)




Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Referenzen, weiterfuhrende Lektiire und Abschluss

= https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10632550/

= https://www.iberdrola.com/social-
commitment/nomophobia#:~:text=WHAT%201S%20NOMOPHOBIA%3F,%2Dphone%2Dphobia%22).

= https://dermnetnz.org/topics/phantom-vibration-
syndrome#:~:text=Phantom%20vibration%20syndrome%20(PVS)%20refers,vibrating%20when%20it%20is%20not.

=  https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9016508/
= https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10632550/

= https://www.britannica.com/topic/smoking-tobacco

= https://www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/risk/substances/secondhand-
smoke#:~:text=Secondhand%20tobacco%20smoke%20is%20the,identified%20in%20secondhand%20tobacco%20smo
ke.

=  https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK555596/



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10632550/
https://www.iberdrola.com/social-commitment/nomophobia#:~:text=WHAT%20IS%20NOMOPHOBIA%3F,%2Dphone%2Dphobia%22
https://dermnetnz.org/topics/phantom-vibration-syndrome:~:text=Phantom%20vibration%20syndrome%20(PVS)%20refers,vibrating%20when%20it%20is%20not
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9016508/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10632550/
https://www.britannica.com/topic/smoking-tobacco
https://www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/risk/substances/secondhand-smoke#:~:text=Secondhand%20tobacco%20smoke%20is%20the,identified%20in%20secondhand%20tobacco%20smoke
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK555596/

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Referenzen, weiterfuhrende Lektiire und Abschluss

= https://portal.ct.gov/-/media/Departments-and-Agencies/DPH/dph/hems/tobacco/tobaccoproductspdf.pdf

= https://www.nicorette.fr/je-me-lance/la-d%C3%A9pendance-au-tabac

=  https://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/quit-smoking/quit-smoking-medications/why-quitting-smoking-is-
hard/index.html#:~:text=Inside%20your%20brain%2C%20nicotine%20triggers,nicotine%20just%20to%20feel%200kay.

= https://tobaccofreealamedacounty.org/focus-areas/quit-tobacco/

=  https://www.hypnose-therapie32.fr/sevrage-tabagique/

=  https://www.mavoclinic.org/healthy-lifestyle/quit-smoking/in-depth/nicotine-craving/art-20045454

=  https://www.un.org/nutrition/sites/www.un.org.nutrition/files/nutrition decade infographic 1 nutrition at a glanc
e.pdf



https://portal.ct.gov/-/media/Departments-and-Agencies/DPH/dph/hems/tobacco/tobaccoproductspdf.pdf
https://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/quit-smoking/quit-smoking-medications/why-quitting-smoking-is-hard/index.html#:~:text=Inside%20your%20brain%2C%20nicotine%20triggers,nicotine%20just%20to%20feel%20okay
https://tobaccofreealamedacounty.org/focus-areas/quit-tobacco/
https://www.hypnose-therapie32.fr/sevrage-tabagique/
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/quit-smoking/in-depth/nicotine-craving/art-20045454
https://www.un.org/nutrition/sites/www.un.org.nutrition/files/nutrition_decade_infographic_1_nutrition_at_a_glance.pdf

Gesundheits-Apps fur Sucht und Drogenkonsum

Referenzen, weiterfuhrende Lektiire und Abschluss

= https://www.fao.org/3/i3261e/i3261e.pdf

= https://medecine-generale.sorbonne-universite.fr/wp-content/uploads/2020/11/exemple-trace-GEP-addiction-
aux-ecrans.pdf
= https://apimed-pl.org/contenu/uploads/2020/12/Problematigue-des-ecrans-a-tout-age-1.pdf

= https://www.3-6-9-12.org/wp-content/uploads/2022/03/Aff-A3-Apprivoiser-les-ecrans-2018-2-HR2.pdf
= https://www.3-6-9-12.org/les-balises-3-6-9-12/

= https://cmb-sante.fr/temps-ecrans-adultes/

= https://www.quora.com/What-are-some-rational-tips-to-reduce-screen-time-in-the-long-run
= https://www.3-6-9-12.org/



https://www.fao.org/3/i3261e/i3261e.pdf
https://medecine-generale.sorbonne-universite.fr/wp-content/uploads/2020/11/exemple-trace-GEP-addiction-aux-ecrans.pdf
https://apimed-pl.org/contenu/uploads/2020/12/Problematique-des-ecrans-a-tout-age-1.pdf
https://www.3-6-9-12.org/wp-content/uploads/2022/03/Aff-A3-Apprivoiser-les-ecrans-2018-2-HR2.pdf
https://www.3-6-9-12.org/les-balises-3-6-9-12/
https://cmb-sante.fr/temps-ecrans-adultes/
https://www.quora.com/What-are-some-rational-tips-to-reduce-screen-time-in-the-long-run
https://www.3-6-9-12.org/
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Gluckwunsch!

Sie haben die Unterrichtssitzung
zu diesem Modul abgeschlossen!

Von der Europdischen Union finanziert. Die gedulRerten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch
. . ausschlieRlich denen des Autors bzw. der Autoren und spiegeln nicht zwingend die der Europdischen Union oder
Kofinanziert von der

der Europaischen Exekutivagentur fir Bildung und Kultur (EACEA) wider. Weder die Europaische Union noch die
Europaischen Union EACEA konnen daflr verantwortlich gemacht werden.




