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Wenn Flucht zur Sucht wird



Opferschutzporta\ der
Landesregierung

Die Landesreg\erung in Nordrhe‘m—WeStfa\en
petreibt ein \mernetporta\ Zum Opferschutz. Dort

far Kinder und )ugend\'\che untersch'led\'\che Be-
ratungsangebote, differenziert nach Themen un
Zielgruppen: finden.
https://www.opferschutzporta\.nrw

Junoma-bundesweite Jugendberatung
Das On\'\ne—Beratungsangebot der )ugendNotma'\\
steht Kindern und Jugend\'\chen 24/7 als kostenlo-
ses, n'\edr'\gschwe\\'\ges und datensicheres Oon-
\'\ne-Beratungsangebot des BMESH) zur Verfugung:
https://jugendnotma'\\.de/

#UndDu

HILFE FUR )UGENDL\CHE GEGEN M\SSBRAUCH
DURCH PEERS

Der K'mderschutz-Vere'\n Innocence in Danger eV.
hat das erste On\me-Porta\ und eine ApP fur Fach-
krafte entwickelt. Die AppP und das On\'\ne-Porta\
klaren Jugend\'\che, Eltern und profis umfassend
tiber das Thema 1sexualisierter Gewalt durch
Jugend\'\che an Jugend\'\chen auf'- und bieten Hilfe

an.
https://unddu—porta\.de/de/Fachkraefte/Unddm
Fachkraefte_l\pp

Notfa\\nummer Gewalt gegen Frauen”
Unter der kostenlosen Telefonnummer 0800 116
016 beraten und informieren die M‘\tarbe'\ter\n—
nen des Hilfetelefons nGewalt gegen Frauen” in

18 Sprachen zu allen Formen von Gewalt gegen
Frauen.

Notfa\\nummer »gchwangere in Not”
Das kostenlose, parrierefreie und 24 stunden
unter der Nummer 0 020 erreich-
bare H'\h‘ete\e\‘on ngchwangere in Not" ist eine
erste An\aufste\\e fur Frauen, die uber qua\'\ﬂz\erte
geraterinnen Hilfe in den ortlichen Schwanger-

schaftsberatungsste\\en finden. Es bietet auch einé
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Nummer gegen Kummer

Die “Nummer gegen Kummer” bietet Telefonbera-
tung far Kinder, )ugend\'\che und Eltern. Das Kin-
der- und Jugendte\efon ist unter der Rufnummer
116 1M zu erreichen —von Montag bis samstag
jewe'\\s yon 14 bis 20 uhr.

Uhr und dienstags und donnerstags yon 17 bis 19
Uhr erreichbar.

unter www.save—me-on\me.de ist das Online-Be-
ratungsangebot fur Jugend\\che des Hilfetelefons
erreichbar.

Hi\fe—Porta\ sexueller Missbrauch

Hier finden getroffene Angehbr'\ge und Fachkréfte
einen schnellen Zugang z4 Hilfe und Beratung.
Auch Menschen die sich Sorgen um ein Kind ma-
chen oder Fragen zum Thema haben erhalten hier
UnterstUtzung:

Www‘h'\\fe—porta\—m'\ssbrauch.de

kostenlos und anonym erreichbar unter der
Rufnummer 0800 5040 112 und per E-Mail an
zentra\e@an\aufste\\e.he\p, sowie unter der Inter-
netadresse www.an\aufste\\e.he\p. Term'\n\leremba—
rungen fur telefonische Beratungén sind moglich
montags Von 16.30 bis 18.00 Uhr sowie Dienstag
bis ponnerstad yon 10.00 bis 12.00 Uhr.
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,,oucht betaubt,
was eigentlich gehort werden will."

L,NIEMAND SUCHT SICH AUS,
SUCHTKRANK ZU WERDEN"

Es beginnt oft ganz harmlos: ein Glas Wein
zum Runterkommen, eine Tablette gegen die
Angst, ein Stiick Schokolade gegen den Stress.
Und irgendwann stellt sich ein Moment ein, in
dem man merkt: Ich brauche das jetzt. Nicht
nur manchmal — sondern standig.

Sucht — ein schweres Wort. Es klingt nach
Abhangigkeit, Kontrollverlust, vielleicht sogar
nach Scheitern. Sucht begegnet uns mitten
im Leben — auch und gerade in der Arbeit
mit Kindern und Jugendlichen. Ob es um
Alkohol, Vapes, exzessive Bildschirmnutzung,
Glucksspiel oder das standige Streben nach
Leistungsoptimierung — die Formen von
Abhangigkeit sind vielfaltig und oft gut
getarnt. Und genau hier beginnt unsere
Verantwortung - wir sind nah dran. Wir haben
die Chance, friih zu erkennen, aufmerksam
zuzuhoren und vertrauensvoll zu begleiten.

Es geht nicht darum, alles zu therapieren oder
Probleme zu ,l6sen”. Aber wir kbnnen Rdume
schaffen, in denen Kinder und Jugendliche
sich angenommen fiihlen — mit ihren Fragen,
Angsten und Unsicherheiten.

Wir wiinschen euch viel Spal3 beim Lesen!
Euer Team des
Evangelischen Jugendreferats Koln und Region



WANN.....SUCHT

“r* SUGHT?
[

Sucht ist ein Begriff, der im Alltag oft inflationar gebraucht
wird: ,Ich bin stichtig nach Kaffee” oder ,Sie ist handysuch-
tig.” Doch was steckt hinter diesem Begriff? Wann wird aus
einem Verhalten eine behandlungsbedurftige Sucht — und

ist Sucht immer schlecht?

7

Wann spricht man von

SUCHT?

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) defi-
niert Sucht als einen ,Zustand periodischer oder
chronischer Vergiftung, hervorgerufen durch den
wiederholten Gebrauch einer nattirlichen oder syn-
thetischen Droge”. Dabei sind diese Kriterien ent-
scheidend:

*  Unbezwingbares Verlangen zur Einnahme und
Beschaffung des Mittels

«  Tendenz zur Dosissteigerung (Toleranzerhéhung)

«  Psychische und meist auch physische Abhangig-
keit von der Wirkung der Droge

»  Schadlichkeit fir den Einzelnen und/oder die
Gesellschaft

+  Verlust der Kontrolle tGber das eigene Verhalten

Zwischen Gewohnheit, Abhangigkeit
und gesellschaftlicher Bewertung
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Ist Sucht immer schlecht? :
[ ]
A
° Diese Frage fiihrt zur zentralen Unter-
scheidung: Nicht jedes intensive Verhal-
° ten ist automatisch negativ. Viele Tatig-
° keiten kdnnen bei maBvoller Austibung
sogar forderlich fir die Gesundheit oder
[ ]

das Wohlbefinden sein — etwa Sport.

Problematisch wird es jedoch, wenn sich
ein Verhalten zwanghaft verselbstandigt,
soziale Kontakte leiden, der Alltag gestort
oder der Korper geschadigt wird.

Beispiel Sportsucht

Sport gilt allgemein als gesund.
Doch wenn Training exzessiv
betrieben wird, Verletzungen
ignoriert werden oder sich alles
um Leistung und Selbstoptimie-
rung dreht, sprechen Fachleute
von Sportsucht. Diese tritt hdu-
fig in Verbindung mit Essstorun-
gen oder Korperbildstérungen
auf — auch bei Jugendlichen.

Beispiel Pornografiekonsum

Pornografie ist im digitalen
Zeitalter leicht zuganglich. Ein
regelmaBiger Konsum kann

— besonders bei Jugendlichen -
zu verzerrten Vorstellungen von
Sexualitat, emotionaler Abhan-
gigkeit oder sozialem Riickzug
fihren. Studien zeigen, dass
exzessiver Konsum dhnliche
Hirnareale aktiviert wie stoffge-
bundene Drogen.




Von der Gewohnheit zur Abhangigkeit I N e \\
Medizinisch unterscheidet man zwischen: \

\ -
1. Gebrauch - ein sozial akzeptiertes oder funktionales \ ) / / '
Verhalten, zum Beispiel taglicher Sport oder ° ,
\ ‘ —

gelegentliches Gaming.

2. Missbrauch —wenn das Verhalten regelmaBig tiber
das MaB hinausgeht, zu Problemen fiihrt oder \ (Y /

andere Lebensbereiche verdrangt.

3. Abhéangigkeit (Sucht) — gekennzeichnet durch
Kontrollverlust, Zwang zur Wiederholung,

Toleranzentwicklung und Entzugserscheinungen. Gesellschaftliche Wahrnehmung:
Diese Mechanismen gelten sowohl fir stoffgebundene Was ist (un')akzeptabel?
Stichte wie Alkohol oder Nikotin als auch fir Suchtverhalten wird je nach kulturellem Kontext sehr un-
stoffungebundene Siichte, etwa Medien-, Sport- oder terschiedlich bewertet. Wahrend taglicher Sport oft be-
Pornografiekonsum. wundert wird, ist eine Abhdngigkeit von Pornografie oder
Cannabis stark stigmatisiert. Medienkonsum hingegen
e wird haufig bagatellisiert — gerade bei Jugendlichen. Da-

bei zeigen Studien besorgniserregende Entwicklungen.
Hier gilt: Nicht die Tatigkeit selbst ist das Problem,

sondern die Unfihigkeit, sie zu regulieren oder ihren Eine Studie der DAK-Gesundheit aus dem Jahr 2022,

Einfluss auf das eigene Leben zu reflektieren. durchgefiihrt mit der DFKGS, ergab: 6 Prozent der 12- bis
17-Jahrigen in Deutschland zeigen bereits Symptome von
Social-Media-Sucht — etwa Vernachlassigung anderer Ak-
tivitaten, Kontrollverlust und Stress bei Nutzungsverzicht.

In Deutschland raucht etwa jeder

vierte

erwachsene 600.000

Mens Ch haben einen problematischen Konsum

von Cannabis oder anderen Drogen.

2 9 Millionen 4 1 4 6
’ sind alkoholabhéngig.

. ) Millionen Menschen
Mllllonen sind siichtig nach (Gliicks)spielen

sind medikamentenabhangig
(bzw. weisen problematischen
Konsum auf))

Quelle: DHS Jahrbuch Sucht 2024
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Fachkrafte in der Kinder- und Jugendarbeit sind oft
erste Ansprechpartnerinnen und Ansprechpartner,
wenn Jugendliche mit exzessivem Verhalten auffal-
len. Dabei ist es essenziell, nicht zu pathologisieren,
sondern zu beobachten, zu begleiten und in Kontakt

zu bleiben.

Wichtige Leitfragen kdnnen sein:
»  Wird ein Verhalten zur Flucht vor Problemen?
*  Wird der Alltag von diesem Verhalten dominiert?

«  Fihlt sich der oder die Jugendliche ohne die
Aktivitat innerlich leer oder angespannt?

«  Was hilft in der Praxis?

Sucht ist mehr als exzessives Verhalten

aus

der

— sie ist ein komplexes Zusammenspiel

psychischen, sozialen und neurologi-

schen Faktoren. Nicht jede Leidenschaft
ist pathologisch. Entscheidend ist die
Frage: Bin ich frei, mein Verhalten zu
verandern — oder bin ich getrieben? In

Kinder- und Jugendarbeit ist diese

Perspektive zentral: wertfrei, wachsam
und unterstitzend.

*  Beziehung statt Bewertung: Jugendliche brau-
chen Ansprechpersonen, die ehrlich interessiert
sind — auch bei sensiblen Themen wie Sexualitat

oder Onlinewelten.

*  Ressourcen starken: Forderung von Selbstwirk-
samkeit, Kdrperbewusstsein, sozialem Miteinan-
der — nicht nur Verhaltenskontrolle.

»  Grenzen thematisieren: Zwischen Leidenschaft

projekten.

Texte Seite 4 - 6: Daniel Drewes
L]

und Abhéngigkeit unterscheiden lernen — zum
Beispiel bei sportlicher Leistung oder Medien-

Frihe Unterstlitzung ermdglichen: Kooperati-
onspartner wie Suchtpraventionsdienste oder
Jugendpsychiatrie friihzeitig einbeziehen.

SUCHT einfach erklart...

Wer eine Sucht entwickelt, wird ab-
hangig von einer bestimmten Subs-
tanz oder einem Verhalten. (Stoff-
gebundene Siichte: Z. B. Alkohol,
Tabak, Beruhigungsmittel, Schmerz-
mittel oder Rauschmittel wie Kokain
und Heroin. Bestimmte Verhal-
tensweisen: Z.B. Shopping, Gliicks-
spielen oder Computerspiele). Die
beiden Formen haben gemeinsam,
dass die Betroffenen immer wieder
zu den jeweiligen Substanzen oder
Verhaltensweisen greifen, auch

wenn sie ihnen langfristig schaden —

zum Beispiel korperlich, sozial oder
finanziell. Es entsteht ein innerer
Druck oder Zwang (,Suchtdruck”),
der so stark ist, dass die abhédngige
Person ihr Verhalten nicht mehr
kontrollieren kann.

Wer zum ersten Mal ein Bier trinkt
oder ein Glucksspiel spielt, wird
nicht sofort stichtig. Zum Teil
braucht es viele Wiederholungen,
bis ein Verhalten sich ,einschleift”

Jahre,
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"Sucht schleicht
sich ins Leben.
Manchmal dauert es
bis aus einem
unproblematischen
Konsum eine

Suchterkrankung wird."

oder Kérper und Psyche von einer
Substanz abhangig werden. Genau
geklart ist nicht, wie eine Sucht
entsteht.

Eine Theorie besagt, dass mehrere
Faktoren auf verschiedenen Ebenen
zusammenkommen missen. Warum
verschiedene Substanzen oder
Verhaltensweisen unterschiedlich
schnell eine Sucht auslésen oder
warum manche Menschen schneller
stichtig werden als andere, ist nicht
genau erforscht.



GUT ZU WISSEN!

Substanzgebundene
Suchtmittel

ALKOHOL :

Jugendliche konsumieren durchschnittlich das
erste Mal mit 15 Jahren Alkohol; ihren ersten
Rz?usch infolge von Alkoholkonsum haben sie
mit durchschnittlich 16,3 Jahren, 10.000 Kinder
kommen jahrlich in Deutschland mit alko-
holbedingten Schadigungen (aufgrund von
Alkoholkonsum in der Schwangerschaft) zur

Welt, ein Fiinftel davon mit schweren Beein-
trachtigungen.

TABAK

15,9 % der Jugendlichen zwischen 14 und 17
Jahren rauchen regelmaBig (und illegal).

RAUCHEN

Jg hoher das im Haushalt verfligbare Netto-
einkommen, desto niedriger ist der Raucher-
?nteil (23 % Raucheranteil bej Haushalten mit
Uber 5.000 Euro Nettoeinkommen gegeniiber
37 % Raucheranteil bei Haushalten mit weni-
ger als 1.000 Euro Nettoeinkommen).

(SCHNUFFELSTOFFE)

Das durchschnittliche Einstiegsalter liegt bei
16,9 Jahren; 1,8 % der mannlichen und 0,7 %
der weiblichen jungen Menschen bis 24 Jahre
konsumieren regelmaBig Inhalanzien.

CANNABIS

Cannabis ist die bundesweit am haufigsten
Ifonsumierte Substanz sowohl unter Jugend-
!lchen von 12 bis 17 Jahren als auch bei den
Jungen Erwachsenen im Alter von 18 bis 25
Jahren. Der durchschnittliche THC-Gehalt von
beschlagnahmtem Haschisch hat sich in den

letzten 10 Jahren verdoppelt: 2014: ca. 12 %
und 2024: 24 %,

KOKAIN

Kokain wird in Deutschland von 1,6 % der Ju-
g.endlichen und jungen Erwachsenen regelma-
Big konsumiert und liegt damit deutlich iiber
dem européischen Durchschnitt von 1,1 %. Der
a.!<tuelle StraBenpreis lag 2024 (je nach Quali-
tats zwischen 36 % und 51 % Wirkstoffgehalt)
zwischen 60 und 70 Euro (K&In) und 110 bis

120 Euro (Miinchen) pro Gramm.,

<KLLL
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“iﬂ‘“"suhstanlgeh“nue“e "
S“Bh‘mi“el (sogenannte w\erhaltenssucht”):

INTERNET

95 % der 12- bis 19-jahrigen Jggendlichen. i
nutzen taglich das Internet mit durchschnnF ic
204 Minuten pro Tag. 96 % dieser Jugendlichen
besitzen ein eigenes Smartphone.

Nutzung von Social Media in 2024: 79 % der

lichen nutzen WhatsApp, gefolgt von

Jgend (24 %) und Snapchat

Instagram (31 %), TikTok
(19 %).

ONLINE GAMING

3 Millionen Minderjahrige (in der BRDHIe.bfagavon
aktuell 11,5 Millionen) spielgn regelma&g,h !
zeigen 15,4 % ein patho\oglsches Sple!ver an
(Merkmale: Kontrollverlust Ubﬂer d.en elgenve
Spieltrieb, erhebliche Beeintrachtlgungz\ im
sozialen und familiaren Leben, Versshu Fnse
zur Finanzierung von Spielen und korperlic

. ind
Entzugserschemungen), und von denen sl

79 % mannliche Jugendliche.

KAUFSUCHT

8 % der Jugendlichen im Alter von 12 bis 17

Jahren zeigen auffalliges, sucht—arti.ges Kauf-
verhalten; 3 bis 4 % gelten als manifest (also
krankhaft betroffen) Kkaufsiichtig. 29 % aller

Jugendlichen geben an, h
len Grinden (Langewelle,
aus der Notwendigkeit, etwa
9% aller Jugendlichen nutzen m
monatlich Online-Shops.

s zu benotigen. 65

sufiger aus emotiona-
Frust) einzukaufen als

indestens einmal

A A A
A A A
A A A

Text: Siggi Schneider

Die wachsende Verbreitung von Suchtverhalten unter Jugendlichen
wirft nicht nur alarmierende Fragen auf, sondern erfordert auch eine
gesamtgesellschaftliche Antwort. Bildungseinrichtungen sind gefor-
dert, praventive Programme zu entwickeln, die Gber Aufklarungsmaf-
nahmen hinausgehen und den Jugendlichen Werkzeuge an die Hand

geben, um mit Druck und Versuchungen besser umzugehen. Der

Dialog zwischen Eltern, Lehrern und Experten muss intensiver gefor-
dert werden, um ein Bewusstsein flir die Gefahren des Konsums zu
schaffen und offen Uber persénliche Erfahrungen zu sprechen. Zudem
sind Politik und Gesellschaft gefragt, den Zugang zu Suchtmitteln star-
ker zu regulieren und Hilfsangebote auszubauen. Die Sensibilisierung
der Offentlichkeit fiir die Themen Sucht und digitale Abhéngigkeiten
sollte in den Fokus riicken, um ein Umfeld zu schaffen, das Kinder und
Jugendliche unterstitzt und schitzt.
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‘Mit dem Konsum beginnt der Weg in die Sucht.
Firr viele Menschen bleibt dieser ohne gravieren-
de Folgen. Andere jedoch erleben eine schlei-
chende Entwicklung: Nicht alle Menschen, die
konsumieren sind siichtig. Das liegt an zahlrei-
chen Schutz- und Risikofaktoren.

Sucht ist ein Phdanomen, das nicht allein durch Willensschwéache oder
fehlende Selbstkontrolle erklarbar ist. Vielmehr entsteht sie durch eine
Wechselwirkung biologischer, psychologischer und sozialer Faktoren

Risikofaktoren:

Biologisch reagiert das Gehirn auf Substanzen wie *  Genetische Veranlagung
Alkohol, Nikotin oder Drogen mit der Ausschiittung von (Suchtrisiko vererbbar)
Botenstoffen — vor allem Dopamin, das fiir Glicksgefihle + Friher Konsum im Jugendalter
sorgt. Das Belohnungssystem wird aktiviert, ein wohltu- *  Psychische Erkrankungen
endes Befinden entsteht. Das Gehirn gewshnt sich mit der » Traumatische Erfahrungen
Zeit an die Substanz und es entsteht eine Toleranz. Darauf- *  Stress, Leistungsdruck oder Uberforderung
hin muss die Dosierung entsprechend erhéht werden, um +  Soziale Isolation oder konfliktreiches
dieselbe Auswirkung zu erzielen. Umfeld
«  Verfugbarkeit und gesellschaftliche Akzep-
Psychologisch spielen individuelle Eigenschaften wie tanz von Substanzen
Selbstwertgefiihl, Stressmanagement oder bestehende
psychische Erkrankungen, beispielsweise Depression, Schutzfaktoren:
Angststérung oder auch ADHS, eine entscheidende Rolle. +  Stabiles Selbstwertgefiihl
Oft werden Substanzen genutzt, um Emotionen zu lindern, «  Aufklarung Uber Risiken von Sucht
die einem nicht angenehm erscheinen. Daraufhin wird die +  Unterstiitzung durch Familie, Schule oder
Droge zur Bewaltigungsstrategie. Arbeitsplatz
+  Gute Konfliktlésungsstrategien und Frustra-
Sozial beeinflussen das Umfeld, die Familie, Peergroups, tionstoleranz
Schule oder der Arbeitsplatz das Risiko. Wenn in einem +  Sinnvolle Freizeitgestaltung
sozialen Kontext der Konsum ,normal” ist oder Gruppen- +  Positive Vorbilder im Umgang
zwang besteht, steigt die Wahrscheinlichkeit fir wiederhol- mit Substanzen
ten Konsum.

Sucht verlauft
individuell und 1
oft langsam fort-
schreitend. Das Erster Konsum:

Verstandnis dafiir, Der Konsum wird mit positiven
warum Menschen Gefiihlen verknipft.

siichtig werden,
ist entscheidend
fiir einen respekt-

Wiederholung:
Die angenehmen
Erfahrungen motivieren
zur Wiederholung.
Das Gehirn lernt,
dass der Konsum
belohnt wird.

vollen und aufge- 5 ‘

klarten Umgang y 4 2
mit betroffenen .
Menschen. Zwanghaftigkeit:

Kreislauf
ie Such e H : itioni g
\I/Derszlbstiténdigt der Abhanglgkelt Sl

Mit dem Konsum
werden Gerliche,
Orte oder auch
bestimmte Per-
sonen verknupft
und |8sen zukinftig
automatisch Ver-
5 langen aus.

sich, der Konsum
_ PR wird zwanghaft.

—

| nicht mehr aus 3
Deutsche Hauptstelle fiir Suchtfragen art, sondern zur °

(https.//www.dhs.de) : - /
Bundeszentrale fiir gesundheitliche - 9 atlver Gefihle f
Aufkldrung (BZgA): ‘ arscheinungen.
https://www.drugcom.de
8 - -~ ~ —— 4 - W/
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FOMO, ist die Abkirzung fir Fear of
Missing Out, und beschreibt das Gefihl,
etwas Aufregendes oder Wichtiges zu
verpassen — insbesondere dann, wenn
andere Menschen scheinbar aufregen-
de Erlebnisse teilen. Ausgeldst wird
dieses Phanomen vor allem durch sozia-
le Medien wie Instagram, TikTok oder
Snapchat, auf denen Benutzer:innen
geschonte Einblicke in ihr Leben teilen.
Traumstréande, Konzertmomente oder
berufliche Erfolge —was in den digitalen
Schaufenstern erscheint, wirkt oft per-
fekt und auBergewdhnlich. Der eigene
Alltag hingegen scheint im Vergleich
unspektakular, banal oder halbwertig,
was zu Selbstzweifeln und Unzufrieden-
heit fihren kann.

Obwohl das Gefiihl, nicht dazuzuge-
horen, tief im menschlichen Bedtrfnis
nach Gemeinschaft verankert ist, hat es
durch die digitale Dauervernetzung ein
neues Ausmal erreicht. Das Smartpho-
ne gewahrt jederzeit Zugang zu einem
scheinbar besseren Leben der anderen
—und erhoéht damit den sozialen Druck.
Hinzu kommt: In einer Gesellschaft mit
gefuhlt unendlichen Wahimaoglichkeiten
fallt es schwer, Entscheidungen zu tref-
fen und einfach im Moment zu leben.
Der Gedanke, eine bessere Option zu
verpassen, begleitet viele Menschen
ununterbrochen. Fiihren kann dies zu
Schlafstérungen, Konzentrationspro-
blemen bis hin zu depressiven Verstim-
mungen.

ﬁna Wyavskaya‘tﬂ

I. (Abruf am 26.03.202:
Gupta an’Aditya Shafima (A

‘ mMRBbj

Insbesondere sind Jugendliche und
junge Erwachsene betroffen, welche mit
digitalen Medien aufgewachsen sind.
Aber auch Erwachsene - vor allem sol-
che, die mit ihrer Lebenssituation nicht
zufrieden sind — kénnen stark unter
FOMO leiden. Symptome sind unter
anderem Nervositat, das zwanghafte
Prifen von Nachrichten und Feeds, das
Gefilihl von Ausgeschlossenheit, wenn
andere sich treffen, sowie ein stéandiger
Vergleich mit dem Leben und Erlebnis-
sen des Anderen. Wer unter FOMO lei-
det, verliert oft das Kénnen, Erlebnisse
einfach zu genieBen, weil die Aufmerk-
samkeit auf der Frage liegt, ob man
nicht gerade etwas Besseres verpassen
konnte — oder wie das aktuelle Erleb-
nis mdglichst charmant online geteilt
werden kann.

Wichtig ist, dass FOMO keine offiziell
anerkannte psychische Erkrankung ist,
es kann aber in extremen Fallen zu einer
ernstzunehmenden Belastung werden.
Der Begriff selbst wurde im Jahr 2004
von dem Harvard-Studenten Patrick J.
McGinnis gepragt und ist seitdem durch
soziale Medien verstarkt worden.

Inzwischen haben auch viele Krankenkassen erkannt, welche
Auswirkungen FOMO auf die psychische Gesundheit haben
kann, und klaren gezielt dariiber auf. Die Techniker Kranken-
kasse liefert beispielsweise Informationen und Tipps rund um
digitale Balance und mentale Gesundheit im Zusammenhang
mit Social Media. Die AOK und auch die BARMER sensibilisie-
ren fur die psychologischen Effekte der standigen Erreichbar-
keit und des Vergleichsdrucks durch soziale Netzwerke. Mit

Die Angst,
etwas zu verpassen

Nach den pandemiebedingten Ein-
schrankungen ist FOMO wieder mehr in
den Mittelpunkt gertickt: Viele Men-
schen wollen Erlebnisse nachholen,
teilen diese ausgepragter in der online
Welt — und erzeugen damit noch mehr
Vergleichsdruck. Das Bedurfnis nach
Zugehdrigkeit, Bestatigung und dem
perfekten Leben wird durch dieses
Zusammenspiel weiter verstarkt. FOMO
zeigt auf eindriickliche Weise, wie stark
soziale Medien unsere Selbstwahrneh-
mung und unser Wohlbefinden beein-
flussen kénnen.

Um sich aus der FOMO-Falle zu befrei-
en, ist es entscheidend, den eigenen
Lebensstil bewusst zu reflektieren und
sich von gesellschaftlichen Erwartungen
und den in Szene gesetzten Bildern in
sozialen Netzwerken zu 16sen. Nicht
jeder Mensch muss rauschende Partys
oder Fernreisen erleben, um ein erfill-
tes Leben zu flihren — wichtig ist, was
einem selbst guttut. Dabei hilft es, sich
klarzumachen, dass hinter den perfek-
ten Social-Media-Momenten oft auch
unangenehme Realitdten stecken, die
nicht gezeigt werden.

solchen Angeboten leisten Krankenkassen einen wichtigen

Beitrag zur Pravention und stérken das Bewusstsein fir einen

gesunden Umgang mit digitalen Medien.

”2): Fear of missing out: A brief overview of origin, theoretical underpinnings an'v'elationshl ith
- mentalmPatriMC Ginnis Blog (Abruf am 13.03.2022): FOMO Sapiens and Harvard Business Review; https://www.youtube.com/watch?

§ W —
{J R »

.




SPIELSUCHT 2.0

Wenn Shopping und Gaming zur Schuldenfalle werden

Was friiher der Spielautomat in der Kneipe war, findet heute im Kinderzimmer
und auf dem Pausenhof statt: Spielsucht ist langst nicht mehr nur ein Thema
im Kontext klassischer Glicksspiele. Moderne Shoppingportale wie Temu,
Mobile Games und In-App-K&aufe machen sich psychologische Mechanismen
zunutze, die stichtig machen kdnnen — mit ernstzunehmenden Risiken fir
Kinder und Jugendliche.
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Text: Daniel Drewes

Neue Gesichter der Spielsucht

Digitale Spiele und Plattformen setzen gezielt

auf sogenannte ,gamifizierte” Elemente — also

spielerische Belohnungssysteme, die Nutzende

maoglichst lange binden und zum Wiederkom-

men motivieren. Dazu z&dhlen:

«  tagliche Login-Boni

«  Glucksrad-Funktionen

«  virtuelle Wahrungen

«  zeitlich begrenzte Angebote

«  scheinbar kostenlose ,Geschenke”, die zum
nachsten Kauf fihren

Besonders Shopping-Apps wie Temu oder Shein
integrieren diese Mechanismen inzwischen in ihr
System. Nutzende erhalten Punkte, Rabattgut-
scheine oder Gratisartikel — aber nur, wenn sie
regelméBig klicken, Freunde einladen oder be-
stimmte Ziele erreichen. Die App wird dadurch
zur digitalen Slot-Maschine.

Schuldenfalle durch Micropayments

Besonders gefahrlich wird es, wenn reale Kosten
im Spiel sind. In vielen Handyspielen ist der Ein-
stieg kostenlos, doch ohne In-App-Kaufe kommt
man kaum voran. Wer schneller sein will, muss
zahlen - oft in kleinen Betréagen von 0,99 bis
4,99 Euro. Diese sogenannten Micropayments
wirken harmlos, summieren sich aber schnell.
Hinzu kommt: Viele Spiele nutzen undurchsich-
tige Preissysteme mit virtuellen Wahrungen.
Wer etwa fiir 4,99 Euro ,500 Kristalle” kauft,
verliert schnell den Uberblick, was das eigentlich
bedeutet — besonders Kinder und Jugendliche.
Das fordert impulsives Ausgeben und erschwert
die Kostenkontrolle.

In Shopping-Apps wie Temu sind dhnliche Me-
chanismen zu beobachten: Jugendliche sam-
meln Punkte, 16sen Gutscheine ein, ,erspielen”
sich Rabatte — und verlieren den Bezug zum
realen Geldwert. Immer wieder berichten Eltern
von Uberraschend hohen Abbuchungen, weil
Kinder ihre Limits nicht mehr einschatzen konn-
ten oder bewusst umgangen haben.

Risikofaktor: fehlende Aufklarung

Viele dieser Angebote bewegen sich rechtlich in
einer Grauzone. Sie gelten nicht als Gliicksspiel
im klassischen Sinne und unterliegen deshalb
kaum gesetzlichen Beschrankungen — etwa zum
Jugendschutz. Gleichzeitig fehlt es in Schule, Fa-
milie und Jugendarbeit oft an konkretem Wissen
Uber diese Mechanismen. Dabei zeigen aktuelle
Studien: Laut einer Untersuchung der Bundes-
zentrale fir gesundheitliche Aufkldrung (BZgA)
aus dem Jahr 2023 zeigen Uber 5 % der Jugend-
lichen in Deutschland ein riskantes Spielverhal-
ten, das mit Kontrollverlust, Vernachlassigung
sozialer Kontakte und finanziellen Problemen
einhergeht.

AbschlieBend lasst sich festhalten, dass Spiel-
sucht viele neue Gesichter hat — von Gliicks-
radern in Shopping-Apps bis zu versteckten
Kosten in Handyspielen. Furr Jugendliche sind
diese Angebote oft schwer zu durchschauen.
Umso wichtiger ist es, sie nicht allein zu las-
sen. Kinder- und Jugendarbeit kann hier einen
entscheidenden Beitrag leisten: mit Aufklarung,
Gesprachsangeboten und dem Mut, neue For-
men von Suchtverhalten zu erkennen und ernst
zu nehmen.



,Ich wollte verschwinden -
und gleichzeitig gesehen werden"

Interview mit Nora (heute
18) liber ihren Weg aus der
Magersucht

Nora, magst du erzéhlen, wie alles angefangen hat?

Ich war 14, als es richtig losging. Ich war nie dick — eigent-
lich ganz normal — aber ich hatte stdndig das Gefihl, nicht
gut genug zu sein. In der Schule, im Sport,... Ich dachte:
Wenn ich schlanker bin, werde ich vielleicht beliebter, star-
ker, kontrollierter. Also hab ich immer weniger gegessen.

Gab es einen Ausldser?

Ich glaube, es war eher ein Mix. Meine Eltern hatten viel
Stress, ich hab mich oft allein gefiihlt. Und dann gab es
diesen einen Moment — eine Person aus meiner Klasse hat
in einem Nebensatz gesagt, ich hatte ,kraftige Beine”. Das
hat sich in meinem Kopf eingebrannt. Total bescheuert
eigentlich. Aber es hat was ausgel6st. Und dann kam auch
noch die Coronazeit.

Wie hat dein Umfeld reagiert?

Erst fanden es viele ,diszipliniert”, wie wenig ich esse. Ich
hab Komplimente bekommen: ,Wow, du hast voll ab-
genommen!” Spater kamen dann Sorgen — meine beste
Freundin hat geweint, meine Mutter war panisch. Aber ich
hab alles abgestritten. Ich war tiberzeugt: Ich hab die Kont-
rolle. In Wahrheit war ich voll in der Spirale drin.

Wann kam der Wendepunkt?

In der 10. Klasse bin ich zusammengeklappt — im Sportun-
terricht. Ich hatte 36 Kilo bei 1,65 m. Meine Eltern haben
mich dann mit ganz viel Feingefiihl behandelt und ich hab
gelernt, dass Essen nicht der Feind ist — und dass es nicht
ums Gewicht geht, sondern um Gefiihle

Bist du selbst betroffen?
Hier findest du Hilfe:
LOBBY FUR MADCHEN —
Madchenhaus Koln e.V.
https://lobby-fuer-maedchen.de/

Was hat dir am meisten geholfen?

Menschen, die nicht aufgegeben haben — auch wenn ich
mega anstrengend war. Meine Freunddin hat mal gesagt:
,Du bist nicht deine Krankheit.” Das war wichtig. Und ir-
gendwann hab ich selbst gemerkt: Ich will leben. Nicht nur
funktionieren.

Wo stehst du heute?

Ich esse wieder, ich lache wieder — ich flihre ein Leben, das
sich wirklich nach Leben anfiihlt. Das hatte ich mir friher
nicht trdumen lassen.

Was wiirdest du anderen Jugendlichen sagen, die sich
vielleicht gerade in so einer Situation befinden?

Du bist nicht allein. Und du musst das auch nicht allein
schaffen. Es ist okay, Hilfe zu brauchen — das ist kein Zei-
chen von Schwache, sondern von Mut. Du bist mehr wert
als jede Zahl auf der Waage.

Text: Claudia Klein-Adorf



ch will helfen - aber wie?

Wie gehe ich mit Menschen um, die siichtig sind - als Ahgehorige:r?

In Deutschland sind laut der AOK rund sieben Millionen erwachsene
Menschen zwischen 18 und 64 Jahren abhéangig. Bei Cannabis- und
Medienabhéngigen ist der GroBteil (57,9 %) noch keine 30 Jahre alt.
Sucht duBert sich ganz vielféltig — von Alkohol und Medikamenten

Uber Glucksspiel bis zu digitalen Abhangigkeiten und vielem mehr. Zur
Vereinfachung wird im Folgenden der Begriff Sucht verwendet, um nicht
zwischen ,stoffgebundenen Sichten” und ,Verhaltenssiichten” unter-
scheiden zu miissen.

Das Blaue Kreuz beschreibt es so:

,Das zunachst naheliegende und ganz normale
hilfreiche Verhalten des Umfeldes bekommt zu-
nehmend einen suchtunterstiitzenden Charakter
und entwickelt ein eigenes Krankheitsbild: die
Co-Abhangigkeit.”

Sucht betrifft nicht nur die erkrankte Person, sondern hat haufig gra-
vierende Auswirkungen auf das Umfeld. Es kommt zwar immer auf das
Verhaltnis zwischen der erkrankten Person und der anderen an, doch
Personen, die sich einen Haushalt teilen, leiden zum Beispiel haufiger
unter den Folgen der Sucht.

Selbstschutz hat Prioritat

Zuerst ist es wichtig zu beachten: Sei kein:e
Held:in — man ist nie fur die Gesundheit des an-
deren verantwortlich. Sobald es zu viel fir einen
selbst wird, sollte man sich abgrenzen und sich
selbst schiitzen. Die siichtige Person muss selbst
erkennen, dass sie Hilfe braucht. Das Einzige,
was man tun kann, ist zu unterstitzen — nicht
die Person zu verandern.

AuBerdem ist es fir Angehdrige legitim, sich
professionelle Hilfe zu holen. Das ist kein Zei-
chen von Schwache — im Gegenteil: Selbstschutz
zeigt Starke und ist notwendig, um tGberhaupt
helfen zu kénnen.

Co-Abhangigkeit

Co-Abhangigkeit beschreibt ein Verhalten, bei
dem Angehorige unbewusst die Sucht der be-
troffenen Person mit aufrechterhalten. Sie tGber-
nehmen zum Beispiel Aufgaben oder Verant-
wortung fur die slichtige Person, decken deren
Verhalten oder versuchen, alles ,am Laufen” zu
halten - aus Angst, Schuldgefihl oder Liebe.

AAAAAAAAAAA Was oft als Fiirsorge beginnt, kann sich zu
AAAAAAAAAALD einem ungesunden Muster entwickeln: Die stich-
AAALAAALALLLALSL tige Person wird entlastet und sieht keine Not-
A A A A A AAAAAA . . . . e
A AAAAAAARARAR weqdlgkelt, |hrVerhaItgn zu andern.QIelchzeltlg
AAAAAAAAAAA AN verlieren Angehdrige sich selbst dabei.

https://www.tk.de/techniker/krankheit-und-behandlungen/erkrankungen/behandlungen-und-medizin/sucht/wenn-hilfe-schadet-2015952
https://www.diakonie-duesseldorf.de/magazin/gesundheit-soziales/so-helfen-angehoerige-suchtkranken-wirklich
https://www.blaues-kreuz.de/de/sachsen-anhalt/burg/begegnungsgruppe-burg/informationen-ueber-sucht/angehoerige-und-freunde
https://www.aok.de/pp/gg/praevention/sucht-abhaengigkeit/#c39827
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An wen konnen sich
Jugendliche wenden,

wenn sie das Geflihl haben,
sie sind stichtig?

Vertrauenspersonen im persénlichen Umfeld

«  Eltern oder andere Bezugspersonen

+ Lehreriinnen oder Schulsozialarbeiter:innen

« Jugendleiter:iinnen oder Mitarbeiter:innen in
der Jugendarbeit
Diese Personen kennen die Jugendlichen oft
gut und kénnen den ersten Schritt zu professi-
oneller Hilfe begleiten.

Arztliche und therapeutische Anlaufstellen

* Hausarztinnen oder Kinder- und Ju-
gendérztinnen
Psychotherapeut:innen (fir Kinder und Jugend-
liche)
Psychologische Beratungsstellen (z. B. Erzie-
hungs- oder Suchtberatungsstellen vor Ort)
Diese Fachpersonen unterliegen der Schweige-
pflicht und helfen auch, geeignete Therapien zu
vermitteln.

Suchtberatungsstellen

In vielen Stadten gibt es Suchtberatungsstellen, die
speziell auf junge Menschen ausgerichtet sind. Hier
kénnen Jugendliche anonym und kostenlos Gber
ihre Situation sprechen und Beratung erhalten.

Caritas Suchtberatung

Diakonie Suchtberatung
Kommunale Suchtberatungsstellen
Fachstellen fur Suchtpravention

Schulische Ansprechpersonen

+  Schulpsychologische Dienste

«  Beratungslehrkréfte: Diese sind speziell ge-
schult, um bei persénlichen Krisen oder Sucht-
verhalten zu helfen.

BERATUNGSMOBIL

Seit Anfang April 2025 ist im rechtsrheinischen Rhein-
Sieg-Kreis ein neues Angebot der Suchthilfe unterwegs:
das Beratungsmobil der Diakonie ,An Sieg und Rhein”.
Gesteuert wird es von Sozialarbeiter Nikolas Weinhold,
der Ratsuchenden direkt vor Ort Unterstiitzung gibt.
Das Beratungsmobil richtet sich insbesondere an Men-
schen in landlichen Gebieten, die sonst weite Wege zu
festen Beratungsstellen zuriicklegen mussten

Die Standorte des Beratungsmobils (aktuell Seelscheid,
Much und Lohmar) sind bewusst gewahlt: Sie sind
zentral gelegen und dennoch diskret, um Ratsuchenden
eine vertrauliche Umgebung zu bieten. Das Fahrzeug
tragt den neutralen Schriftzug ,Beratungsmobil”, sodass
Passanten nicht sofort auf den Zweck schlieBen kénnen.

Die Themen, mit denen sich Ratsuchende an Weinhold
wenden, sind vielfaltig: Sie reichen von Alkohol- und
Cannabiskonsum bis hin zu Fragen zu Amphetaminen
und Diazepinen. Das Angebot wird gut angenommen;
Weinhold berichtet von durchweg positiven Erfahrun-
gen.

Neben den festen Sprechzeiten (dienstagsvormittags

in Seelscheid, mittwochsvormittags in Much, donners-
tagsvormittags in Lohmar) bietet Weinhold auch indivi-
duelle Termine an, um den Bedirfnissen der Ratsuchen-
den gerecht zu werden.

Das Projekt ist Teil des Aktionsplans gegen Sucht des
Landes Nordrhein-Westfalen, der neue Modelle der
Suchtberatung erprobt. Das Land férdert das Bera-
tungsmobil mit rund 300.000 Euro fiir zwei Jahre. Ziel
ist es, suchterkrankte Menschen im landlichen Raum
besser zu erreichen und ihnen niedrigschwellige Hilfe
anzubieten.

Mit dem Beratungsmobil bringt die Diakonie ,An Sieg
und Rhein” die Suchthilfe direkt zu den Menschen - ein
wichtiger Schritt, um Barrieren abzubauen und Betroffe-
nen unkompliziert Unterstiitzung zu bieten.

Siggi Schneider



Jugend-Sucht-Beratung KéIn (JSBK)
Sucht-Notruf:
Mo-Fr 16-21 Uhr
0221 2074-601 ne bis 26 Jahren, Eltern und Fachkrafte.

Sprechstunde ,Kiff & Co.”

+ Dienstag 16-18 Uhr (auch Eltern/Familien)

*  Mittwoch 16-17 Uhr

Check-dein-Spiel.de ,
+  Freitag 13-14 Uhr

Hilfe bei exzessivem
Medien- oder
Gamingverhalten
www.check-dein-spiel.de

BismarckstraBe 1-3, 50672 Koln
jugend-sucht-beratung-koeln.de

Beratung furr Jugendliche und junge Erwachse-

Diakonie Koéln — Suchtberatung

Themen: Alkohol, Medikamente, Cannabis,

Anonyme und telefonische Partydrogen, Glicksspielsucht

Hilfsangebote

(Siehe Seite 2) Kostenfreie, anonyme Erstgesprache

diakonie-koeln.de
Telefon: 0221 - 356506059

Online-Beratungsstelle der Diakonie
https://beratung.diakonie.de/registrati-
on?aid=535

,Niemand muss erst am Boden sein”
Kurzes Interview mit der Diakonie Kéln zur Suchtberatung fiir Jugendliche
Was bietet die Suchtberatung der Diakonie K6ln konkret an?

Wir beraten Jugendliche und junge Erwachsene, die Fragen zu ihrem
Konsum haben — sei es Alkohol, Cannabis, andere Drogen oder exzessive
Mediennutzung. Das kann ein einmaliges Gesprach sein oder eine langere
Begleitung. Auch Angehdrige, wie Eltern oder Freund*innen, kdnnen sich an
uns wenden.

Muss jemand bereits siichtig sein, um Hilfe zu bekommen?

Nein, ganz im Gegenteil. Viele kommen zu uns, weil sie sich unsicher sind.
Vielleicht merken sie, dass sie 6fter konsumieren als friiher oder sich ohne
Smartphone kaum noch entspannen kénnen. Sucht entwickelt sich oft
schleichend — je friiher man dariber spricht, desto besser.

Wie lauft eine Beratung ab?

Zunachst geht es ums Zuhoren. Die Gesprache sind vertraulich und freiwil-
lig. Niemand muss etwas Bestimmtes tun oder entscheiden. Wir schauen
gemeinsam, was helfen kann — ohne Druck, aber mit Klarheit.

Was ist Jugendlichen besonders wichtig?

Ernst genommen zu werden. Und dass sie selbst bestimmen dirfen, was
passiert. Wir arbeiten auf Augenhéhe und ohne Vorurteile.
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BERATUNGS- UND ANLAUFSTELLEN

Blaues Kreuz Koln e.V.

Das Blaue Kreuz ist ein christlicher Suchthil-
fe-Verband, der Suchtkranken und Angehérigen
Hilfe anbietet und Suchtpravention betreibt. Er
unterstltzt bei der Bewaltigung von Suchtprob-
lemen, bietet Beratung und Selbsthilfegruppen
an und fordert ein suchtfreies Leben.

www.blaues-kreuz-koeln.de

MEDIAN Gesundheitszentrum Koln

Als Suchtberatung in Kéln ist das Gesundheits-
zentrum Anlaufstelle bei Unsicherheit hin-
sichtlich der eigenen Betroffenheit oder dem
Umgang damit. Es richtet sich an alle Alters-
gruppen, je nach Problem (Alkohol, Drogen,
Internet-/Glicksspielsucht)

www.median-kliniken.de

Krisenchat

Krisenchat ist ein virtuelles psychosoziales Bera-
tungsangebot fur junge Menschen bis 25 Jahre,
die sich in kleinen oder groB3en Krisensituatio-
nen befinden.

https://krisenchat.de/

Kinderschutzbund Koln

Der Kinderschutzbund Kéln bietet keine direkte
Suchtberatung an. Er hat aber Beratungsange-
bote fur Eltern, Kinder und Jugendliche, die in
Krisensituationen Unterstlitzung benétigen.

https://www.kinderschutzbund-koeln.de/

Deutsche Hauptstelle
fir Suchtfragen e.V.

Die Deutsche Hauptstelle fiir Suchtfragen e.V.
(DHS), ist die zentrale Dachorganisation der
deutschen Suchthilfe und Sucht-Selbsthilfe.
Nahezu alle Trager der ambulanten Suchtbe-
ratung und -behandlung, der stationaren Ver-
sorgung Suchtkranker und der Sucht-Selbst-
hilfe sind in der DHS vertreten. Die Mitglieder
der DHS und deren Fachabteilungen bilden ein
starkes und qualifiziertes Netzwerk, das sich
standig weiterentwickelt. Gegeniliber der Bun-
desregierung, den Bundesbehdrden sowie den
Renten- und Krankenversicherungen vertritt
die DHS die fachlichen Belange der Suchthilfe
und Sucht-Selbsthilfe sowie die Interessen
ihrer Mitglieder.




Shalk - Selbshilfegruppe fiir Queers

SHALK steht fur ,Selbsthilfe homosexueller
Alkoholiker” und wurde 1994 in Duisburg
gegriindet. Inzwischen richtet sich das Angebot
an queere Menschen mit unterschiedlichen
Suchterfahrungen — nicht nur mit Alkohol.

Die Gruppen treffen sich analog und digital; in
Koln gibt es zwei Termine pro Woche: montags
im Rubicon, donnerstags im Café Bach. Die
Treffen werden von Betroffenen selbst geleitet.
Fachliche Beratung findet nicht statt — im Mit-
telpunkt steht der Austausch auf Augenhohe,
gestutzt durch personliche Erfahrung.

Die Gruppen stehen allen queeren Menschen
ab 18 Jahren offen.

Kontakt zum Landesverband:
Telefon: 0203 756 43 16
info@shalk.de | www.shalk.de

www.medikamente-und-sucht.de

In verschiedene Seitenbereichen finden
Besucher:innen Informationen fir
Interessierte und Betroffene, Behandelnde
und Beratende, Fachleute und Forschung

www.aktionstag-suchtberatung.de

Der bundesweite Aktionstag Suchtberatung fin-
det jahrlich am zweiten Donnerstag im Novem-
ber statt. Der Aktionstag Suchtberatung méchte
an moglichst vielen Orten gleichzeitig auf den
Stellenwert der Suchtberatungsstellen aufmerk-
sam machen und eine breite Offentlichkeit Giber
ihre Arbeit und ihre Angebote informieren.
Denn: Vielen Menschen ist bislang (noch) nicht
bekannt, welche vielfaltigen Aufgaben Suchtbe-
ratung Ubernimmt und wie sie auf individueller
und gesellschaftlicher Ebene unterstiitzt.

Was Sehnsucht mit SUCHT zu tun hat

Sehnsucht und Sucht — zwei Begriffe, die auf den ersten
Blick unterschiedlich erscheinen, sind bei ndherem Hinse-
hen eng miteinander verbunden. Jeder kennt das Gefihl:-
Man wiinscht sich etwas, man hat "Sehnsucht” nach Liebe,
Geborgenheit, Freiheit oder einem besseren Leben. Das
gehort zum Menschsein dazu und entfaltet sich oft genau
dann, wenn uns irgendetwas fehlt.

Das Problem jedoch ist, wenn diese Sehnsucht dauerhaft
unbeantwortet bleibt oder nicht bewusst wahrgenommen
wird, suchen manche Menschen einen schnellen Ausweg
—namlich in die Sucht. Die Sucht versucht, das innere
Loch kurzfristig zu fullen — mit Alkohol, Drogen, digitalen
Medien, Arbeit oder anderen Verhaltensweisen. Was als

scheinbare Losung beginnt, entwickelt sich schnell zu einer
Abhéngigkeit. Der Mensch verliert die Kontrolle und entfernt
sich immer weiter von dem, was er eigentlich gesucht hat.

Der Unterschied: Sehnsucht will das Leben besser machen
—sie ist eine Art innerer Kompass. Sucht dagegen lenkt uns
davon ab und macht auf Dauer eher alles schlimmer. Deshalb
ist es wichtig, sich selbst ehrlich zu fragen: Was fehlt mir ge-
rade wirklich? Was suche ich eigentlich? Wer das erkennt, hat
die Chance, gute Wege zu finden, um mit dieser Sehnsucht
umzugehen — ohne in eine Abhangigkeit zu rutschen.

Sehnsucht ist nichts Schlechtes. Sie zeigt uns, dass wir mehr
vom Leben wollen. Die Frage ist nur: Wie gehe ich damit um?
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Alkohol-/Drogensucht, Prominente & psychischer Druck
Die Doku erzahlt das Leben der Sdngerin Amy Winehouse — vom
kometenhaften Aufstieg bis zum tragischen Absturz.
Empfohlen ab: 15 Jahren. Ideal zur Diskussion Uber Leistungs-

Nach wahren Begebenheiten: Ein Vater kampft darum, seinen
Sohn aus der Meth-Sucht zuriickzugewinnen.
Empfohlen ab: 16 Jahren. Emotional, realitatsnah, eindrucksvoll
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Hinweis: Material zu den Filmen gibt es unter www.kinc

Fillntie@s

Drogenabhangigkeit, Familienbeziehung

Eine junge Frau kdmpft nach jahrelanger Sucht um einen Neu-
anfang — mit Hilfe ihrer Mutter. Empfohlen ab: 15-16 Jahren.
Zeigt eindrucklich Ruckfalle, Hilflosigkeit und die Bedeutung

Ben X (2007, Belgien)
Internetsucht, Mobbing, Autismus
Ben fliichtet sich in eine Online-Welt, um den téglichen Demiiti
gen in der Schule zu entkommen. Doch die Grenze zwischen Re
und Spiel verschwimmt. Empfohlen ab: 14 Jahren.

Gut geeignet fir Gesprache Uber digitale Fluchtmechanismen u
psychische Belastungen.

Four Good Days (2020, USA)

von Beziehung.

Wir Kinder vom Bahnhof Zoo (Serienfassung 2021, Amazon Pri
Heroin, Suchtspirale, Gruppenzwang

Die moderne Adaption des Klassikers zeigt sechs Jugendliche i
auf ihrem gefahrlichen Weg zwischen Rebellion, Drogensucht
Sehnsucht nach Freiheit. Empfohlen ab: 16 Jahren.

Sehr intensiv, daher nur mit Vor- und Nachbereitung geeig

Amy (2015, Dokumentation)

druck, Offentlichkeit und Selbstverlust.

Tschick (2016, Deutschland)
Alkohol, AuBenseiterdasein, Orientierungssuche

Zwei Jugendliche begeben sich in einem geklauten
Roadtrip durch Deutschland — eine Geschichte Ube
Freiheit und Umwege. Empfohlen ab: 13-14 Jahren.
Kein klassischer Suchtfilm, aber guter Gesprachsanlas
rungen und Alkohol.

Beautiful Boy (2018, USA)
Crystal Meth, Vater-Sohn-Beziehung

— eignet sich fur tiefere Gespréache.

The Social Dilemma (2020, Netflix-Doku)
Mediensucht, Social Media, Manipulation
Insider aus der Tech-Welt erkldren, wie sozia
ren — und wie sie siichtig machen. Empfohlen &
Perfekt zur Diskussion iber Smartphone-Verha
nehmung.
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+Echt” — Christoph Scheuring
Thema: Obdachlosigkeit, Drogensucht, Vertrauen, Altersempfehlung: ab 14 Jahren

Alex will fir die Schilerzeitung ein Interview mit einem StraBenjungen fiihren — was
als Recherche beginnt, wird zu einer Geschichte Uber Freundschaft, Wahrheit und

Drogen.

Warum lesen? Einfuhlsam und spannend erzahlt. ohne zu belehren

.Crank” — Ellen Hopkins
Thema: Crystal Meth, Abhangigkeit, Identitatsverlust, Altersempfehlung: ab 15
Jahren

In eindrucksvoller Versform erzahlt die Autorin — basierend auf der Geschichte ihrer
eigenen Tochter — vom Sog der Droge und dem inneren Kampf.

Warum lesen? Intensive Sprache, authentisch. erschutternd.

~Alk” — Janne Teller
Thema: Alkoholabhangigkeit bei Jugendlichen, Altersempfehlung: ab 13 Jahren

In der Reihe ,Tatsachen” erzéhlt Janne Teller die Geschichte eines 14-jdhrigen Jun-
gen, dessen Partys aus dem Ruder laufen — und wie er langsam in die Abhangigkeit

rutscht.

Warum lesen? Sachlich und spannend. mit vielen Fakten im Erzahltext integriert.

.Keine halben Sachen” — Antje Herden
Thema: Drogen, Verantwortung, Familie, Altersempfehlung: ab 14 Jahren

Tilda lebt mit ihrer drogensiichtigen Mutter — sie iibernimmt viel Verantwortung
und versucht gleichzeitig, ein eigenes Leben aufzubauen.

Warum lesen? Starke weibliche Perspektive. emotional und realistisch.

.Clean” — Juno Dawson
Thema: Entzug, Drogensucht, Therapie, Altersempfehlung: ab 15 Jahren

Die reiche, coole Lexi wird gegen ihren Willen in eine Entzugsklinik gebracht. Dort
beginnt ein harter, ehrlicher Weg zur Selbsterkenntnis — mit Drogen, Essstérungen,

Depression.

Warum lesen? Vielschichtig. modern. mit queeren Figuren und Tiefgang.
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Begegnung |
Fachaustausch |
Fortbildung |

fiir Hauptberufliche

in der Evangelischen
Kinder- und Jugendarbeit

KLAUSURTAGUNG

3. - 4. November 2025 | Haus Wiesengrund

Wir laden alle Hauptberuflichen in der Evange-
lischen Kinder- und Jugendarbeit in KoIn und
Region zu einer gemeinsamen Klausur ein, um
Raum und Zeit fur wertvollen Austausch und
praxisorientierte Fortbildung zu geben.

Schwerpunktthema:
Lost im Netz, high auf Freizeit -
Suchtgefahren bei Kindern und
Jugendlichen

Sucht hat viele Gesichter, ob es um den Konsum
von Drogen - wie Alkohol und Shisha - oder Ver-
halten - wie Spielsucht - geht. Wie kdnnen wir
Kinder und Jugendliche in Freizeiten und Alltag

Ge[h]denkstattenfahrt
5. - 10. Oktober 2025

Auschwitz steht wie kein anderer Ort fur

das unfassbare Leid, das der Holocaust tber
Millionen von Menschen brachte. Das ehema-
lige Konzen-trations- und Vernichtungslager
wurde zum Symbol fiir Rassismus, Antisemitis-
mus, Volker-mord und die grausamen Folgen
menschen- verachtender Ideologien.

Im Mittelpunkt dieser Fahrt stehen die Besu-
che der Gedenkstatten Auschwitz | (Stamm-
lager) und Auschwitz II-Birkenau. An diesen
historischen Orten setzen wir uns intensiv mit
dem National-sozialismus und dem Holocaust
auseinander.

AnschlieBend flihrt uns die Reise nach Krakau
— eine der dltesten und schdnsten Stadte
Polens. Bei einem Rundgang durch das jidi-
sche Viertel Kazimierz tauchen wir ein in die
vielfaltige jidische Geschichte der Stadt. Dabei
beschaftigen wir uns auch mit der Frage: Was
bedeutet es heute, jung zu sein in einer Welt,
in der Erinnerung und Verantwortung immer
wichtiger werden?

Weitere Infos

3650250 |

achtsam begleiten und werden handlungsféhig?
Die Veranstaltung gibt padagogische Impulse
fur Prévention, eine eigene Haltung und Hand-
lungsmaoglichkeiten.

In mehreren Workshops wollen wir das Be-
wusstsein zum Thema Sucht scharfen. Externe
Fachreferenten:innen fihren dabei durch beide
Tage und bringen uns auf den aktuellen Stand.
Es werden praktische Handlungsstrategien ver-
mittelt, die ihr in eurer Arbeit direkt einbringen
kénnt.

Anmeldeschluss: 2. Oktober 2025
Anmeldungen unter: www.evangelische-jugend.
koeln/online-anmeldungen

Leistungen:

e Flugvon Disseldor
Transfers in Polen

e 5 Ubernachtungen

e Vollpension, Eintrittsgelder,

Programm

Kosten: 220 Euro

Far Jugendliche von 16 bis 27 Jahre

Anmel

Diese Fahrt ist eine Einladung, hinzusehen,
Fragen zu stellen und Haltung zu zeigen:
Gegen das Vergessen - fiir eine
menschenwiirdige und gerechte
Gesellschaft.

Anmeldungen:

a-jugend. koelnf

I'IIT'IE[TJIJHI‘EEHT'I

f nach Krakow |

deschluss: 15. September 2025



AC 26 — Der Jugendkongress der EJiR
SAMSTAG, 13. JUNI 2026 IN AACHEN

500 junge Menschen
Ein Standort - aktuelle Themen

. 1o . Zwischen Jugendkirche, Stadtehaus
Jung, zuversichtlich und engagiert und Viktoriaschule
Es ist so weit, der Jugendkongress der
Evangelischen Jugend im Rheinland
geht in die zweite Runde. Im
kormmenden Sommer treffen sich in
Aachen rund 500 junge Menschen fir
einen Tag voller Inspirationen,
Visionen, Connection und natirlich

Spafi.

Die Teilnehmenden erwarten
inspirierende TED-Talks, Workshops,
spannende, inklusive Formate, coole
Kunstler*innen und vieles mehr.

§ eWR & Looperalion mil
N3

l Euer Ansprechpartner: Noél Bosch L 1491522 5417358 #= bosch@afj-ekir.de
Regionaler Ansprechpartner: Axel Buker t_ +49 160 98048777 &4 axel.bueker@ekir.de




EJKR

Die Jugendverbandsvoll-
versammlung der
Evangelischen Jugend Kéln
und Region hat in ihrer
Sitzung am 22. Februar 2025
ein deutliches Statement
gegen Rechtspopulismus
gesetzt!

Die Stellungnahme zum
download findet ihr hier:
www.evangelische-jugend.
koeln/beschluesse

Neues von der Evangelischen Jugend Koln und Region.

STELLUNGNAHME DER EVANGELISCHEN JUGEND KOLN UND REGION

___GEGEN___

RECHTSPOPULISMUS

Wir, die Evangelische Jugend K6ln und Region, stehen hinter den
christlichen Werten der Nachstenliebe. Fiir uns ist das die Grundlage fiir
das Asylrecht und den Umgang mit Schutzsuchenden. Migration ist ein
Gewinn fiir unsere Gesellschaft in sozialer, kultureller und wirtschaftlicher
Perspektive.

Unser Jugendverband tritt fiir ein Menschenbild ein, in dem alle
Geschlechtsidentitdaten und Altersgruppen gleichberechtigt behandelt
werden.

Wir stehen dafiir ein, dass die Rechte von queeren Menschen und Kindern
im Grundgesetz aufgenommen werden.

Fir uns haben alle Menschen die gleichen Rechte. Deshalb wollen wir
Schubladendenken vermeiden und den Menschen in seiner Individualitat
annehmen und respektieren.

Der menschengemachte Klimawandel existiert und bedroht unsere
Lebensgrundlagen weltweit. Daher setzen wir uns nicht nur fir 6kologische
Nachhaltigkeit ein, sondern auch fiir soziale Gerechtigkeit und globale
Solidaritat.

In Diskussionen bleiben wir faktenorientiert und stellen uns gegen
emotionale Verblendung.

Wir stehen fiir einen Freiheitsbegriff im Sinne einer toleranten, vielfaltigen
Gesellschaft und lassen ihn uns nicht von rechten Populist:innen nehmen.

Wir sind fiir eine offene Gesellschaft ohne Nationalismus, denn wir sehen
unsere Zukunft in der europdischen Gemeinschaft.

EMR

Die kommende JUGENDVERBANDSVOLLVERSAMMLUNG am 20. September 2025 setzt sich
mit dem Thema "Queere Menschen in der Jugendarbeit" auseinander.

Hierzu soll ebenfalls eine gemeinsame Stellungnahme erarbeitet werden.
Die Delegierten erwartet ein spannender Austausch, eine Ausstellung, Beschliisse und spannende Gaste!
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Was ist das Neutralitatsgebot?

Das Neutralitatsgebot ist kein einzelnes Gesetz, sondern
ergibt sich unteranderem aus dem Grundgesetz und Ur-
teilen des Bundesverfassungsgerichts. Es gilt fur staatliche
Stellen wie Schulen, Ministerien oder Behdrden. Diese diir-
fen keine Partei oder Religion bevorzugen oder benachtei-
ligen, weil sie alle Menschen gleich behandeln missen.

Fur freie Trager wie Jugendverbande oder Bildungsstat-
ten gilt das Neutralitatsgebot nicht, weil sie nicht Teil des
Staates sind. Sie dirfen also eine eigene politische Haltung
zeigen — zum Beispiel gegen Rassismus oder Rechtsextre-
mismus. Auch wenn sie staatlich gefordert werden, bleibt
ihre Meinungsfreiheit bestehen.

ABER: auch, wenn der Staat politisch neutral zwischen
Parteien sein muss, bedeutet das nicht, dass er bei men-
schenfeindlichen oder verfassungsfeindlichen Haltungen
schweigen muss.

Im Gegenteil:

»  Der Staat hat die Pflicht, die Menschenwtirde
(Artikel 1T Grundgesetz) zu schiitzen.

«  Er muss sich fur Demokratie, Freiheit und Gleichheit
einsetzen.

«  Erdarf und soll klar machen, dass Rassismus, Antisemi-
tismus oder rechtsextreme Ideologien nicht mit dem
Grundgesetz vereinbar sind.

Position beziehen trotz

'|

WAS JUGENDVERBANDE
WISSEN SOLLTEN

Was ist der Beutelsbacher Konsens?

Der Beutelsbacher Konsens wurde im Jahr 1976 in der Stadt
Beutelsbach in Baden-Wirttemberg entwickelt. Dort trafen
sich Fachleute aus der politischen Bildung. Sie kamen aus
Schulen, aus der auBerschulischen Bildung und aus der
Wissenschaft. Sie wollten eine gemeinsame Grundlage fir
gute politische Bildung finden.

Damals wurde in Deutschland viel dariiber gestritten, wie
politische Themen in Schulen und Bildungsstatten behan-
delt werden sollen. Es gab Angst davor, dass Lehrer:innen
oder politische Bildner:innen ihre eigene Meinung den
Jugendlichen aufzwingen kénnten — vor allem bei umstrit-
tenen Themen. Gleichzeitig wollten viele, dass politische
Bildung klar gegen Ungerechtigkeit, Rassismus und Aus-
grenzung Stellung bezieht.

Die Fachleute in Beutelsbach haben sich deshalb auf drei
wichtige Regeln geeinigt. Diese nennt man bis heute den
Beutelsbacher Konsens:

1. Uberwiltigungsverbot:

Jugendliche sollen sich frei eine eigene Meinung bilden
kénnen. Niemand darf sie mit seiner Meinung tGberrumpeln
oder unter Druck setzen.

2. Kontroversitatsgebot:

Wenn es in der Gesellschaft unterschiedliche Meinungen zu
einem Thema gibt, dann sollen auch in der Bildung diese
verschiedenen Meinungen gezeigt und diskutiert werden.

3. Schiiler:innenorientierung bzw. Interessenorientierung:

Politische Bildung soll so gestaltet sein, dass Jugendliche
verstehen, wie politische Themen ihr eigenes Leben be-
treffen. Sie sollen merken, dass sie selbst etwas verandern
kdnnen.

Der Beutelsbacher Konsens ist kein Gesetz, sondern eine
fachliche Vereinbarung aus dem Jahr 1976. Trotzdem wird
er bis heute hochgehalten — in der Schule und in der au-
Berschulischen Bildung, zum Beispiel in Jugendverbdnden
oder Bildungsstatten.

Der Konsens heif3t Gibrigens so, weil die Tagung damals in
Beutelsbach stattfand.
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POSITION BEZIEHEN TROTZ NEUTRALITATSGEBOT? - Fortsetzung

Was hat das mit Jugendverbandsarbeit zu tun?

Jugendverbande haben ein eigenes Werteprofil, das sie in
ihrer Satzung oder Ahnlichem festlegen. Viele setzen sich
aktiv gegen Rechtsextremismus, Rassismus und Ausgren-
zung ein — das ist ihr gutes Recht. Auch wenn sie staatlich
gefordert werden, behalten sie ihre Unabhéngigkeit und
dirfen sich politisch duBern. Sie mussen also zum Beispiel
keine rechtsextremen Politiker:innen zu Veranstaltun-
gen einladen — vor allem dann nicht, wenn diese nichts
zum Thema beitragen kénnen oder gegen die Werte des
Verbands stehen. Rechte Parteien oder Gruppierungen
behaupten oft das Gegenteil und versuchen so, Jugendver-
bande unter Druck zu setzen. Das ist eine gezielte Strate-
gie, um demokratische Zivilgesellschaft zu schwéachen.

» Jugendverbande arbeiten wertorientiert (z. B. gegen
Rassismus, flir Demokratie und Vielfalt).

«  Sie dirfen &ffentlich sagen, wenn sie zum Beispiel die

AfD oder andere rechtsextreme Parteien kritisch sehen.

«  Es gibt kein Gesetz, das ihnen das verbietet — auch
nicht bei staatlicher Férderung.

«  Wenn Jugendverbénde sagen: ,Wir laden keine
rechtsextremen Politiker ein”, ist das rechtlich erlaubt.

Aber: Rechte Gruppen tun oft so, als missten Jugend-
verbande "neutral” bleiben. Das ist absichtlich falsch -
eine Strategie, um Jugendverbande einzuschiichtern.

Jugendverbande diirfen und sollen jungen
Menschen Rdume bieten, in denen sie De-
mokratie erleben und mitgestalten kénnen.
Dazu gehort auch, menschenfeindliche Positionen klar
abzulehnen — und gleichzeitig jungen Menschen mit
fragwirdigen Ansichten offen zu begegnen, um sie nicht
zu verlieren. Haltung zeigen heif3t nicht ausgrenzen, aber
sehr wohl klare Grenzen setzen, wenn demokratische
Werte angegriffen werden.

Julia Kérfgen

€ €CLLLLLLLLL

€€ €L€<LLLLLLLL
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EIN KLEINES UPDATE AUS DERJUGENDPOLITIK IN KOLN

Ein zentrales Thema in der Jugendverbandsarbeit ist der

WIRKSAMKEITSDIALOG JUGENDVERBANDSARBEIT mit
der Stadt Koln. Dieses Format dient dem Austausch zwischen Stadt-
verwaltung und Jugendverbanden. Dabei geht es nicht nur um die
Frage, wie Fordermittel eingesetzt wurden, sondern vor allem darum,
welche Wirkung Angebote und Projekte entfalten — z. B. in Bezug auf

Teilhabe, Bildung und Starkung junger Menschen.

Im Fokus stehen Fragen wie: Welche Zielgruppen werden erreicht?
Welche Erfahrungen machen junge Menschen in den Angeboten?
Was brauchen Jugendverbande, um gute Arbeit leisten zu kdnnen?
Dieser Dialog ist nicht als Kontrolle angelegt, sondern als gemeinsa-
mer Reflexionsprozess, der zur Weiterentwicklung und Qualitatssi-

cherung beitragt.

Was uns freut: Die Evangelische Jugend K6in und Region (EJKR)
gehort im Stadtgebiet aktuell zu den stérksten Tragern, was die
Zahl der Teilnehmendentage betrifft.

Das neue Konzept
~Misch MIT! - So geht Kinder- und
Jugendbeteiligung in KoIn!" wurde

im Jugendhilfeausschuss der Stadt KéIn be-
schlossen!

Das Konzept zeigt die bestehenden Beteiligungs-
formen in der Stadt auf, benennt Liicken und gibt

praxisorientierte Empfehlungen zur Weiterent-
wicklung der Kinder- und Jugendbeteiligung im
Bereich der auBerschulischen Bildung. Fir junge
Menschen bietet das Konzept konkrete Beispiele
zur Mitwirkung sowie Hinweise zu Informations-
und Unterstltzungsangeboten. Fiir Fachkraf-
te und Engagierte liefert es Anregungen zur
Haltung und Methodenvielfalt, die Beteiligung
erméglichen und férdern. Die Entstehung des
Konzepts wurde durch den Arbeitskreis "Misch
MIT!" begleitet, indem viele junge Menschen
mitgewirkt haben.

Mehr Infos: https://meinungfuer.koeln/mischmit

Y%
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Die LAG Kommunale Jugendringe hat eine umfangreiche Wahlkampagne
"Ohne dich wird's nix" erarbeitet. Die Projektgruppe Jugendpolitik der
AEJ-NRW empfiehlt diese Kampagne zu nutzen, um zusammen mit den

anderen Jugendverbédnden einen starken Auftritt in NRW zu
gewahrleisten:

Plakate mit Freifeld fir das eigene Logo, mit Begleitung iber Social
Media

Kommunal-o-Mat: Eine Wahl-O-Mat fur die eigene Kommune, wel-

cher in Zusammenarbeit mit dem 6rtlichen Jugendring selbst gefullt
werden kann

U16-Wahl mit den Materialien fir ein Wahllokal und die zugehérige
Pressearbeit

Online-Informations-, Schulungs- und Vernetzungsangebote

https://wahlt.nrw
Ratseln rund um die
Kommunalwahl -

N

Was tun, rund um die Kommunalwahl?

Ein Padlet mit Projektideen und Bildungsmaterialien bietet
/8 | T — Inspiration

Planspiele, Kinderbiicher, Podcasts, Best-Practice-Beispiele... —

Das Padlet der Netzwerkstelle Politische Bildung der AEJ-NRW

bietet einen Uberblick dartiber, wie die Kommunalwahl mit

Jugendlichen vorbereitet werden kann.
leiht euch den Escape Room aus

https://juenger-westfalen.padlet.org/johannaherwix/aktio-
nen-rund-um-die-kommunalwahl-2025-yprwjsrcyxndgvcq

Die Netzwerkstelle Politische Bildung der AEJ-
NRW hat einen mobilen Escape Room entwi-
ckelt, mit dem Jugendliche an Kommunalpolitik
herangefiihrt werden kénnen. Fir nur 150€/Tag
schicken wir das Material und eine*n erfahre-
nen Teamer*in zu euch, der bis zu 4 Spieldurch-
gange anleitet und dabei die Spielleitung und
-auswertung Ubernimmt. Eine tolle Aktion, um
einen Ferientag zu gestalten und das Interesse

flr das politische Geschehen vor der eigenen
Haustlr zu wecken.

Serious/ Reality - Gamelldung)
(Bayrische Landeszentrale f. pol. Bl

Wie entstehen Wah\entsche;c;\:;\(—ner
i imme versetz :
en? Deine Stimm o
?nnen in ein fiktives Wabls:enj\;lr_
i pen sie die AUS
In diesem erleben s
Kratischer Pro
kungen demo 0
hau%nah, hinterfragen pp\lt\;'c\;it
Strategien und setzen sich . ir e
i i iven Mechanism
mit manipulative A
lismus und Deepfakes ause! » S‘//Www'b\z.bayem.de/
P e h wenn das Spiel fur den ps: Stimme_game.htm\
e Aucder Schule konzipiert ist, deine
Einsatz In . =
ist eine Nutzung auch in Grupp
stunden maoglich.

Infos und Bestellung per e-Mail.
lea.straeten@aej-nrw.de

Details zum Angebot: https://www.aej-nrw.
de/2025/02/13/escape-room-kommunal-
wahl-aej-nrw/

Infotermine zur U16-Wahl findet
ihr unter: www.ljr-nrw.de

#U1bn

%
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Grofspielgerate
fir eure
Veranstaltung!

Ihr plant ein Gemeindefest, ein Sommerfest
oder eine besondere Aktion fur Kinder und
Jugendliche? Bei uns konnt ihr GroBspielgerate
zu glinstigen Konditionen ausleihen und eure
Veranstaltung um eine besondere Attraktion
bereichern.

Unser Angebot umfasst eine Vielzahl von
Spielgeraten, die fir jede Altersgruppe
geeignet sind. Von Hiipfburg, Menschenki-
cker, Kletterturm, Daffyboards oder anderen
spannenden Spielen haben wir alles bei uns im
Jugendreferat eingelagert.

HINWEIS!

Zu jedem Spielgerit findet ihr eine ausfiihrliche Beschreibung,
inklusive Angaben zur benétigten Personenanzahl fiir den
Transport sowie zur GréBe des erforderlichen Transportmittels.
Bitte beachtet, dass im Jugendreferat keine Unterstiitzung fiir
den Transport oder das Laden vorhanden ist.

Natdrlich kénnt ihr euch auch unseren Bus
ausleihen. Die Preise haben wir in 2025 mode-
rat angepasst und kénnen euch die Spielge-
rate trotzdem zu tollen Konditionen anbieten.
Schaut am besten auf unserer Homepage mal
rein.

VIEREAINTRINEREN

Eine Position der EJiR zur Forderung Sexueller Bildung
und fur die Anerkennung von vielfaltigen geschlechtlichen
Identitaten, Begehrens- und Beziehungsformen

Die Evangelische Jugend im Rheinland bezieht nun mit
Beschluss auf der Delegiertenkonferenz im Marz 2025 klar
Stellung. Inspiriert wurde sie durch die Positionierung der
Evangelischen Jugend Hessen-Nassau (03/2023).

Junge Menschen sollen Unterstiitzung in der Entwicklung
der eigenen sexuellen und geschlechtlichen Identitdt durch
die Arbeit in den Einrichtungen der EJiR erfahren und sich
durch die Institution der Evangelischen Kirche im Rheinland
angenommen fiihlen kénnen.

Daher I6st sich die EJiR in ihrer Position bewusst von
christlich-konservativen Moralvorstellungen und Vorurtei-
len, die Menschen abwerten und ausschlieen. Stattdessen
bekennt sie sich zu einem Menschenbild, das auf dem
christlichen Grundsatz beruht: — Jeder Mensch ist von Gott
geliebt — unabhangig von Geschlecht, Orientierung oder
Beziehungsform.

www.juref.evangelische-jugend.koeln

Das Papier geht liber padagogische Empfehlungen hinaus.
Es ist zudem ein theologischer, gesellschaftlicher und
kirchenpolitischer Beitrag. Die Forderungen der EJiR sind
weitreichend, ehrlich und kirchenkritisch: eine qualifizierte,
sexualpadagogische Praxis mit entsprechenden Konzepten
in den Einrichtungen der Arbeit mit Kindern und Jugendli-
chen sowie ein deutliches Eintreten der EKiR gegen institu-
tionelle Diskriminierung und fiir gelebte Vielfalt.

Denn das Ziel der EJiR lautet: Eine Kirche zu gestalten, in
der junge Menschen sich sicherer, respektiert und in ihrer
Vielfalt angenommen fiihlen kénnen. Das komplette Posi-
tionspapier ,Vielfalt Lieben” der EJiR steht zum Download
unter: https://jugend.ekir.de/wp-content/uploads/2025/05/
Vielfalt-Lieben.pdf '



NACHHALTIGKEIT

Neue Juleica-Arbeitshilfe erschienen

Mit Unterstltzung von Engagement Global NRW ist ein
neues Konzept fir eine Juleica-Aufbauschulung entwi-
ckelt und erprobt worden. Es besteht aus vier Modulen,
die zusammen ein ganzes Wochenende ergeben, aber
auch zeitlich flexibel und jeweils eigenstédndig umgesetzt
werden kénnen: Einflihrung ins Thema Nachhaltigkeit/
Umgang mit Emotionen/Das Handprint-Konzept/Pro-
jekt-Werkstatt.

Nun ist sie als Arbeitshilfe erschienen und kann sowohl
als Printausgabe (einfach per Mail: info@fairesjugend-
haus.de) als auch digital heruntergeladen werden:

https://fairesjugendhaus.de/wp-content/
uploads/2025/05/EG_Broschuere_DINA4_
FaireJuleica_final.pdf

Selbstlernkurs des Studienzentrums Josefstal

In diesem Selbstlernkurs wirst Du einen kurzen Uberblick
Uber Kunstliche Intelligenz bekommen. Wir zeigen Dir
Grundlagen auf und nehmen Dich Schritt fuir Schritt mit.
Wir zeigen Dir ein paar KI-Modelle, die Du nutzen kannst
und zeigen Dir auch verschiedene Beispiele, wie Du sie in
deiner Arbeit nutzen und verknlpfen kannst.

Teilnehmende kennen nach dem erfolgreichen Abschluss
des Kurses

« die Grundlagen, was Kinstliche Intelligenz ist und wie
diese arbeitet

« verschiedene KI-Modelle und deren Einsatzmoglich-
keiten

«  Merkmale guter Prompts und wie man diese schreiben
kann

«  mogliche praktische Einsatzmoglichkeiten von kiinstli-
cher Intelligenz in der Jugend- und Gemeindearbeit

« verschiedene ethische und moralische Fragestellungen
rund um kinstliche Intelligenz

Datum / Ort: anytime / anywhere

Einschreiben und Kurs (ca. 3 Std.) starten
https://jugendarbeit.de/kurse/kuenstliche-intelli-
genz-in-der-kinder-und-jugendarbeit-in-der-gemeinde/

DEN WANDEL GESTALTEN

JULEICA—SCHULUNG R

it Kopt, Herg und oy UND UM NACHHALTIGKET

BERATUNGSKOMPASS
VERSCHWORUNGSDENKEN

Orientierung, Informationen und Rat rund um das Thema
Verschwoérungsdenken finden

Verschworungserzahlungen speisen sich aus der Annahme,
dass als méchtig wahrgenommene Einzelpersonen oder
Gruppen wichtige Ereignisse in der Welt beeinflussen und
dabei die Bevélkerung Uber ihre Ziele im Dunkeln lassen.
Besondere Wirkungsmacht entfalten sie in gesellschaftli-
chen Krisenzeiten, so auch wéhrend der Covid-19-Pande-
mie und aktuell im Kontext des russischen Angriffskrieges
gegen die Ukraine. Verschwdrungserzdhlungen pragen
viele extremistische Stromungen und kdnnen zu gefahrli-
cher Radikalisierung und Gewalt fihren. Aber auch jenseits
extremistischer Strukturen und Netzwerke kdnnen sie an-
tidemokratische Haltungen hervorbringen und verfestigen.

Ziel des Beratungsangebots ist, mdglichst passgenaue
Hilfs- und Beratungsangebote fur Ratsuchende, Betroffene
und deren Umfeld bereitzustellen.

Die Beratungsstelle ,Beratungskompass Verschworungs-
denken” ist online sowie telefonisch unter der Nummer
030-62937479 erreichbar. Der erste Termin dient der ano-
nymen Erstberatung und -einschatzung des personlichen
Bedarfs. Stellt sich im Erstgespréch ein langerfristiger Be-
ratungsbedarf heraus, wird der anschlieBende Beratungs-
prozess an eine lokale Beratungsstelle weitergegeben.
Die Zusammenarbeit mit ortlichen Beratungsstellen wird
laufend erweitert. Die Beratung erfolgt selbstversténdlich
vertraulich.

Der Beratungskompass ist ein Projekt des Bundesfamilien-
ministeriums und des Bundesministerium des Innern und fiir
Heimat (BMI)

https://beratungskompass-verschwoerungsdenken.de/




Das Barrierefreiheitsstarkungsgesetz (BFSG),
das seit dem 28. Juni 2025 vollstédndig greift,
verpflichtet dazu, Produkte und Dienstleistun-
gen fir die breite Offentlichkeit barrierefrei

zu gestalten. Es richtet sich in erster Linie an
Unternehmen, betrifft aber auch Tréger der
Zivilgesellschaft, die Dienstleistungen &ffentlich
anbieten — dazu kann auch die evangelische
Kinder- und Jugendarbeit gehoren.

Was ist das Ziel des BFSG?

Das BFSG setzt die EU-Richtlinie tber die Bar-
rierefreiheitsanforderungen fir Produkte und
Dienstleistungen (European Accessibility Act)

in deutsches Recht um. Ziel ist, Menschen mit
Behinderungen gleichberechtigten Zugang zu
digitalen und physischen Angeboten zu ermd&g-
lichen.

BEDEUTUNG FUR DIE KINDER- UND JUGENDARBEIT
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Digitale Angebote

Wenn ihr digitale Angebote macht —z. B.

< Websites

¢ Veranstaltungsanmeldungen

e Online-Materialien oder Tools

- digitale Kommunikation (z. B. Newsletter)

... dann missen diese barrierefrei zuganglich
sein, d. h.:

e mit Screenreadern lesbar

e kontrastreich und klar strukturiert

«  Tastatur-navigierbar

«  mit Alternativtexten fir Bilder

Veranstaltungen

Auch Veranstaltungen sollten méglichst barrie-
rearm gestaltet werden:

*  barrierefreie Zugdnge zu Veranstaltungs-
raumen

«  visuelle und akustische Unterstltzung

« leichte Sprache bei Informationen und Aus-
schreibungen

+  Dolmetscher:innen in Gebardensprache (wo
madglich)

Das BFSG schreibt dies zwar nicht direkt fir
nicht-kommerzielle Veranstaltungen vor, aber
es formuliert einen gesellschaftlichen Anspruch
auf Inklusion, dem kirchliche Arbeit besonders
verpflichtet ist.

Gedruckte Materialien und Kommunikation

Broschiiren, Flyer oder Plakate sollten in ein-
facher oder leichter Sprache verfiigbar sein.
Kontraste und SchriftgréBen sollten auch fir
Menschen mit Sehbeeintrachtigung lesbar sein

Relevanz fir Trager

Das BFSG richtet sich primar an wirtschaftliche
Akteure, aber:

«  groBere kirchliche Tréger, die Dienstleistun-
gen ,am Markt” anbieten (z. B. Tagungshau-
ser, Coworking-Spaces, Ticketing-Plattfor-
men), kdnnen direkt betroffen sein

«  fir ehrenamtlich getragene oder lokale
Angebote gilt eher eine moralische als eine
rechtliche Verpflichtung zur Barrierefreiheit




Start2Act - Forderung fiir
Impulsprojekte

Forderung fiir Praventionsprojekte
in der Kulturellen Bildung

Im neuen Férderprogramm ,Start2Act” der BKJ
werden Trager und Verbande der Kulturellen
Bildung dabei unterstitzt, sichere Orte zu sein,
in denen Kinder umfassend vor (sexualisier-

ter) Gewalt geschiitzt sind. Im Mittelpunkt der
Forderung stehen Workshops bzw. Formate die
(sexualisierte) Gewalt thematisieren, reflektieren
oder dafir sensibilisieren sowie die Entwicklung
von Schutzkonzepten.

Max. Férdersumme: 2.000 €

Die Antrége konnen fortlaufend eingereicht
werden. www.bkj.de

Forderprogramm
"Engagiert die Welt
gestalten”

Engagement Global unterstitzt mit bis zu
10.000 Euro bzw. 5.000 Euro fir Erstempfén-
ger*innen mit dem Férderprogramm "Engagiert
die Welt gestalten" entwicklungspolitische Bil-
dungsprojekte. Vereine und Bildungseinrichtun-
gen, die ihr Wissen Uber die Zusammenhange
der Einen Welt vertiefen und vermitteln méch-
ten, kdnnen eine Férderung beantragen.

Willkommen sind alle Projekte, die entwick-
lungspolitische Zusammenhénge aufgreifen und
vermitteln. Das kdnnen Ubergeordnete Themen
sein, wie fairer Handel, Fluchtursachen oder
Menschenrechte. Aber auch Aktionen und Ideen
zu ganz spezifischen Inhalten sollen geférdert
werden, etwa eine Aktionswoche fir Social Me-
dia zu den Arbeits- und Lebensbedingungen in
einem bestimmten Land des Globalen Siidens.

Antragsschluss fir Projekte mit einer beantrag-
ten Zuwendung von bis zu 5.000 Euro: sechs
Wochen vor dem geplanten Projektbeginn.

www.engagement-global.de/de/enga-
giert-die-welt-gestalten

Stiftung Zukunft bilden

Die Stiftung Zukunft bilden férdert padagogi-
sche, soziale, 6kologische und gemeinniitzige
Projekte wie auBerschulische Bildungsprojek-
te, Kulturzentren oder Freizeitangebote. Die
Selbstbestimmung von Kindern und Jugendli-
chen steht dabei im Vordergrund. Das Ziel der
Stiftung ist es, dass Kinder und Jugendliche
nachhaltig und selbstbestimmt leben und lernen
konnen. Es werden auBerdem Studien und
Forschungsvorhaben sowie die Bildungs- und
Offentlichkeitsarbeit geférdert. Die Férdersum-
me betragt bis zu 5.000 Euro.

Die Antrége kdnnen fortlaufend eingereicht
werden.

www.stiftung-zukunft-bilden.org/foerderung/

Finanzielle Forderung:
"Viel vor: Gemeinsam
aktiv fir Inklusion”

Aktion Mensch unterstitzt mit dem Férderan-
gebot "Viel vor: gemeinsam aktiv fir Inklusi-
on" inklusive Projekte in den Lebensbereichen
"Bildung und Personlichkeitsstarkung” sowie
"Freizeit". FUr Projekte mit einer Laufzeit von bis
zu einem Jahr kdnnen bis zu 10.000 Euro ganz
ohne Eigenmittel beantragt werden.

Gefordert werden Vorhaben in den Bereichen
Engagement vor Ort, Musik und Tanz, Natur und
Umwelt, Sport und Spiele, Theater und Kunst.

Antragsschluss ist der 31. Januar 2026.

https://www.aktion-mensch.de/foerderung/
foerderprogramme/aktionsangebote/viel-vor

Jugend hilft Fonds

Uber den JUGEND HILFT
FONDS gibt es bis zu 2.500 €
Forderung fir soziale, kolo-
gische und gesellschaftspo-
litische Initiativen. Auf diese
Weise unterstitzt der Verein
Children for a better World
jahrlich circa 100 Projekte
der jungen Engagierten.

Begleitend dazu werden
jedes Jahr acht Siegerpro-
jekte gekdrt, die dann zu
einem flinftagigen Enga-
gagement-Camp nach Berlin
eingeladen werden. Zudem
werden die Jugendlichen un-
terjahrig mit Weiterbildungs-
angeboten unterstutzt.

https://www.children.de/
junges-engagement-ju-
gend-hilft

Forderdatenbanken

In der stetig aktualisierten Forderdatenbank der Deutschen Stiftung far

Engagement und Ehrenamt gi

passend zum Engagement nach Bereich wie Jugend oder Bunde

gefiltert werden konnen.

https://foerderdatenbank.d-s-e-e.de/

bt es zahlreiche Forderméglichkeiten, die

sland
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Tahsim Durgun

Mama, bitte lern Deutsch

»Dieses Buch hilft mir, meine Mut-
ter besser zu verstehen, und dir,
Deutschland besser zu verstehen.«

Der Influencer Tahsim Durgun “‘u‘m"&".:’..“grw
.Tahdurr”, beschreibt in seinem g "livchany
Autobiografischen Buch von

seinem Aufwachsen als Kind

yezidisch kurdischer Eltern in Deutschland. Bereits im
Grundschulalter Gbersetzt er Abschiebebescheide, begleitet
seine Mutter zu Arztterminen und liest Aldi Kataloge — gleich-
zeitig muss er im deutschen Schulsystem, wie viele anderen
Kinder mit Migrationsgeschichte, seinen Platz finden in einer
oft feindlich wirkenden Umwelt. Schreiben sie die besten No-
ten, bekommen sie trotzdem nur eine Hauptschulempfehlung.
Fahren ihre Mitschiler:innen in den Urlaub nach Thailand,
dirfen sie Deutschland nicht verlassen, weil sie kein glltiges
Reisedokument besitzen. Hilflosigkeit, Angst und Uberforde-
rung sind ihre stetigen Begleiter, Einfallsreichtum und Empa-
thie ihr Handwerkszeug.

Mit messerscharfer Intelligenz, poetischer Sprachgewalt und
zynischem Humor: Internet-Star Tahsim Durgun reflektiert
die Lebenswirklichkeit der postmigrantischen Gesellschaft.
Vor dem Hintergrund seiner eigenen Lebensgeschichte in
einer kurdisch-deutschen Familie rechnet Tahsim ab mit der
deutschen Birokratie und zeigt gleichzeitig tiefen Respekt fiir
seine Mutter und ihre Errungenschaften, die fir die deutsche
Gesellschaft immer unsichtbar bleiben werden. (Quelle: Thalia.
de)

Im Buchhandel fiir 18,00 € erhéltlich.

,Die Crew reist
gemeinsam zum
9. Planeten.”

Die Crew: Reist gemeinsam zum 9. Planeten hat all das in den Namen
gepackt, was man nicht in der Schachtel findet: sperrig, langatmig und
umstandlich. Das kooperative Stichspiel, welches 50 Missionen aufbietet,

glanzt mit anderen Attributen. Da ware zum Beispiel der seichte Einstieg.

Hier wird keiner Uberfordert! Wir haben vier Farben von eins bis neun
und dazu vier Raketenkarten w von eins bis vier, die Trumpf sind. Wie
immer muss man die ausgespielte Farbe bedienen. Vor einer Partie wah-
len die Spieler reihum und ohne Absprache ausliegende Auftragskarten,
die bestimmen, welche Karten sie mit einem Stich gewinnen missen.
Richtig gelesen, die schiere Anzahl der Stiche ist irrelevant. Dabei ist nun
zu erwdhnen, dass kein Spieler tber seine Hand sprechen darf. Somit
fuhlt sich Die Crew weniger wie ein klassisches Stichspiel, sondern wie
ein Kartenratsel an. Quelle: brettundpad.de

ADRINN POURVISEH

DAS
SCUMMERN
DER SEE

ALS SEENOTRETTER AVF
DEM MITTELMEER

Noch immer ertrinken jedes Jahr tausende Men-
schen im Mittelmeer, wahrend sie versuchen, nach
Europa zu gelangen. Die europaischen National-
staaten reagieren zunehmend mit Abschottung,
wahrend die zivile Seenotrettung immer starker
kriminalisiert wird.

Adrian Pourviseh verarbeitet in seiner Graphic No-
vel seine eigenen, teils traumatischen Erfahrungen
bei einer Rettungsmission auf dem Mittelmeer. Als
Dokumentarfotograf begleitete er mehrere Tage
lang die Crew der Sea-Watch 3 — wurde dabei nicht
nur zum Beobachter, sondern auch zum Helfer bei
lebensgefahrlichen Einsatzen zur Rettung Geflich-
teter aus Uberfiillten Booten. Auch fiir die Crew
waren diese Missionen mit erheblichen Risiken
verbunden.

Am 13. Juni fand die Auftaktveranstaltung des Jun-
gen Campus statt. Zum Start las Adrian Pourviseh
aus seinem Buch ,Das Schimmern der See — Als
Seenotretter auf dem Mittelmeer”. Bei bestem
Wetter erzahlte er von der Arbeit der Organisation
Sea-Watch, seinem Einsatz auf der Sea-Watch 3,
der Bedeutung dieser Rettungseinsdtze und den
politischen wie gesellschaftlichen Herausforde-
rungen, die zur aktuellen Situation im Mittel-
meerraum flhren.

Er trug spannende Passagen aus seiner Graphic
Novel vor und gewdhrte dabei sehr persén-
liche Einblicke in das Geschehen an Bord.
Pourviseh berichtete von Menschen, die vor
der libyschen Kiistenwache fliehen und dabei
ihr Leben aufs Spiel setzen, von europaischer
Politik, die Schutzsuchende in lagerdhnliche
Zustande zwingt — und von stundenlangen
Einsatzen, bei denen die Crew der Sea-Watch
Uberfullte Boote aus Seenot retten musste.



I AB 5. JUNI

Prinzip, )"

.Nur Betreuer-traurig” sei si
. : rig” sei sie, sagt Fr
nicht richtig trauri sel sie, sagt Frau Wagner, wenn ein i [
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Abma di gruppe gibt es v i

ma diesen klugen Dokumentarfilm entgegen iele Vorurteile. Ihnen setzt der Regisseur Daniel

Wenn das Licht zerbricht (Ljésbrot)

Das Drama ,Wenn das Licht zerbricht” des islandischen Regisseurs und Drehbuchau-
tors Ranar Rinarsson rekonstruiert den Beginn einer Liebe zwischen den Kunststu-
dierenden Una (herausragend dargestellt von Elin Hall) und Diddi (Baldur Einarsson),
dessen tragischer Unfalltod in der Feuersbrunst eines Autotunnels und den Reaktionen
des Freundeskreises swischen Schock und einsetzender Trauer.

Als Klara (Katla Njalsdottir), die bisherige Freundin
Diddis, zur Gruppe stoBt, entsteht fir Una der Ziel-
konflikt, ob sie inre eigene Liebesbeziehung zu Diddi
offenlegt oder diese als Geheimnis far sich bewahrt.
Darin liegt der innere Spannungsbogen des Films
bis zum Ende, gerade weil sich die beiden Frauen
mehr und mehr annahern.

Der islandische Originaltitel ,,Lichtbrechung" lasst
sich gleichermaBen auf die Handlung wie auf
die Gestaltung des Filmes beziehen: Das groBe
Thema ,Tod” stellt den Einschnitt, den Bruch dar.
Aber je nach perspektive zeigen sich im Fort-
gang ganz vielfaltige Variationen des Lebens.
7Zum Ende des Films wird deutlich, welche Hal-
tung angesichts des Todes hilfreich ist: Statt vieler
Worte sich ganz schlicht gegenseitig stiitzen und halten un
sueinander finden. Der Film zeigt auf eindrucksvolle Weise,
Asthetik und Authentizitat, Spannung und Sensibilitat mite

dass es gelingen kann,
inander zu verbinden.
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COOLE T'PPS GEGEN HITZE

Was tun, wenn uns die Sommerhitze zu schaffen macht? Neben bekannten
Empfehlungen gibt es auch weniger verbreitete, aber wirksame Tricks

zur Abkiihlung.

Quelle: evangelisch.de

34

TRINKEN WIE EIN PROF!

An heiBen Tagen sollte man 1,5-2 Liter taglich
trinken — am besten stilles Wasser, verdiinnte
Safte oder ungesuBten Tee. Eiskalte Getréanke
regen die Warmeproduktion an und wirken
kontraproduktiv. Fettiges Essen macht alles nur
schlimmer. Lieber Salat, Obst, Joghurt oder was
Mediterranes. So bleibt der Kérper entspannter.

RAUMKLIMA VERBESSERN

Das richtige Luften ist entscheidend: Nur mor-
gens und abends macht StoBliften Sinn. Sobald
die AuBentemperatur Uber der Raumtemperatur
liegt, sollten Fenster geschlossen bleiben — dau-
erhaft gekippte Fenster sind bei Hitze kontra-
produktiv. Nachts hingegen: alle Fenster auf und
Querliften, wo immer es geht.

VERDUNSTUNG NUTZEN

Wer im Homeoffice arbeitet oder seinen Ta-
gesablauf flexibel gestalten kann, sollte beim
Blick auf den Wetterbericht das Waschewaschen
strategisch einplanen. Der Trockner bleibt aus,

stattdessen kommt die frisch gewaschene, noch
feuchte Wasche nicht auf die Leine im Garten,
sondern in den Raum, in dem man sich aufhalt.
Die Verdunstungskalte senkt die Raumtempera-
tur splrbar. Alternativ kdnnen nasse Laken vor
Fenster und Turen gehangt werden — als impro-
visierter Kiihlvorhang.

BIY KLIMAANLAGE

Wer keine Klimaanlage hat — oder sie nicht zu
kalt einstellen mochte: Eine Schale mit kaltem
Wasser oder Eiswirfeln vor das Gerat stellen.
Abends empfiehlt es sich, den Ventilator zu-
nachst mit dem Riicken zum Raum ans Fenster
zu richten, damit die aufgeheizte Luft hinausge-
blasen wird, bevor kiihlere Nachtluft einstromt.
Wichtig: Den Ventilator nicht dauerhaft laufen
lassen — kurze Intervalle sind oft effektiver.

SIESTA ODER STHLAF

Die Mittagszeit meiden — drauBen ist die
UV-Strahlung besonders intensiv. Beim Schla-
fen lieber ein leichtes Laken nutzen, nicht nackt
schlafen. Tipp: Pyjama oder Laken in einer
Plastiktute ins Gefrierfach legen — das sorgt fir
einen kiihlen Start in die Nacht.



BUSTHEN

Nicht zu kalt duschen — lauwarmes Wasser ver-
hindert, dass der Koérper gegenheizt. Kaltes Was-
ser Uber Arme oder Beine laufen lassen, feuchte
Tucher auf Nacken und Stirn legen — einfache
und effektive MaBnahmen zur Abkihlung.

BENKT AN ANDERE

Besonders altere Menschen sind hitzegefahr-
det — sie schwitzen weniger und verspiren oft
keinen Durst. Deshalb regelmaBig trinken, ggf.
an Medikamente denken: Manche Praparate

(z. B. Blutdrucksenker) beeintrachtigen die Hit-
zetoleranz. Wer bei Hitze kollabiert, sollte in den
Schatten gebracht, gelockert, befeuchtet und
mit Flissigkeit versorgt werden. Bei Bewusst-
losigkeit: stabile Seitenlage und Notruf (144)
wahlen.

Impressum:

HAUSMITTEL GEGEN
STHWITZEN

Apfelessig kann duBerlich helfen — er zieht die
SchweiBdriisen zusammen. Tipp bei starkem
Schwitzen: Apfelessig mit Wasser mischen, auf
die Kopfhaut auftragen, nach 30 Minuten aus-
spulen. Auch Salbeitee wirkt schweiBhemmend
— mehrmals téglich trinken.

SOHLENTRICK

Einwegsohlen tber Nacht in den Kiihlschrank
legen, am nachsten Tag in die Schuhe stecken —
das sorgt fiir angenehme Frische bei Hitze.
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In wenigen Schritten kannst du aus einem quadratischen Blatt Papier einen Fisch falten.
Der gefaltete Fisch ist nicht nur ein kreatives Symbol,
sondern ziert in diesem Jahr auch die T-Shirts der Evangelischen Jugend K&In und Region.




