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HIER GEHT‘S WEITER!

 ► Marihuana sind getrocknete Blüten der Hanfpflanze, Haschisch ist das getrock-
nete Harz der Blüte. 

 ► Die häufigste Konsumform ist das Rauchen von Joints (umgangssprachlich 
„Kiffen“). Es kann aber auch über Pfeifen (Pur- und Wasserpfeifen) geraucht wer-
den, die mitunter eine deutliche Intensivierung des Rauscherlebnisses zur Folge 
haben. Gelegentlich werden Cannabisprodukte in Tee aufgelöst getrunken oder 
in Keksen („Spacecakes“) verbacken und gegessen. 

 ► Anders als beispielsweise bei Alkohol dauert der Abbau des Wirkstoffs THC deut-
lich länger als die Wirkung anhält. Zu der als angenehm erlebten Wirkung von 
Cannabis zählt eine Anhebung der Stimmung. Häufig tritt ein Gefühl der Ent-
spannung und des Wohlbefindens ein. 

 ► Zu den Wirkungen, die als unangenehm erlebt werden, zählen eine nieder-
gedrückte Stimmung, psychomotorische Erregung, Unruhe und Angst. Panik-
reaktionen und Verwirrtheit mit Verfolgungsphantasien bis hin zu paranoiden 
Wahnvorstellungen sind ebenfalls möglich. Solche Effekte treten nicht zwingend 
auf und sind individuell sehr unterschiedlich, da sie von vielen Faktoren wie Alter, 
Umfeld und Stimmungslage abhängen.

 ► Die Hirnleistungsfähigkeit leidet mit zunehmender Dauer und Intensität des 
Konsums. Dies macht sich bei Dauerkonsumentinnen und -konsumenten in 
Form schlechterer Lern- und Gedächtnisleistungen bemerkbar. 

 ► Körperliche Nebenwirkungen sind Herzrasen, erhöhter Blutdruck, Augenrötung 
und Übelkeit.

 ► Cannabis kann bei Minderjährigen besonders negative Auswirkungen haben, da 
sich Gehirn, Körper und Seele in dieser Zeit stark entwickeln. Besonders, wenn 
Cannabis in diesem Alter als Bewältigungsstrategie für Probleme eingesetzt 
wird, lernt der Jugendliche nicht, Lösungsstrategien zu entwickeln, sondern sie 
einfach durch Kiffen zu dämpfen bzw. in den Hintergrund zu drücken. Das führt 
schnell zu regelmäßigem Konsum.

FACTS ÜBER CANNABIS

 ► Cannabis (lat. für Hanf) ist die am häufigsten konsumierte illegale Droge in 
Deutschland, vor allem unter Jugendlichen und jungen Erwachsenen.
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Zigaretten, Tabak

 ► In den letzten Jahren hat der Konsum von klassischen Zigaretten bei Jugendli-

chen zwischen 12 und 17 Jahren stetig abgenommen. (2001: 27,5%; 2021: 5,9%).

 ► Der Konsum von Tabak – egal in welcher Form – ist eindeutig gesundheits-

schädlich. Das im Tabak enthaltene Nikotin macht abhängig.

 ► Tabakrauch enthält bis zu 4.800 chemische Substanzen, von denen ca. 250 giftig 

und 90 krebserregend sind.

 ► Jede Person, die täglich eine Schachtel Zigaretten raucht, nimmt in der Lunge 

jährlich ca. eine Tasse Teer auf. Teer ist verantwortlich für eine Reihe von Atem-

wegserkrankungen, Lungenkrebs, Bronchitis usw.

 ► Einige Krebsarten werden fast ausschließlich durch das Rauchen verursacht. So 

entstehen Lungenkrebs, Krebs der Mundhöhle, des Kehlkopfes und der Bron-

chien in bis zu 90 Prozent der Fälle durch Tabakkonsum.

E-Zigaretten, Shisha, E-Shisha

 ► Obwohl der Verkauf von E-Zigaretten (Vapes), E-Shishas u. ä.  an Kinder und Ju-

gendliche unter 18 Jahren verboten ist, steigt der Konsum in dieser Altersgruppe 

stetig an. 

 ► Grenzen verschwimmen zwischen E-Zigarette und E-Shisha, da es von beiden 

Geräten und den dazugehörigen Liquids (Flüssigkeiten) unzählig viele Varianten 

auf dem Markt gibt.

 ► Häufig täuschen die fruchtig-süßen Aromadüfte über die Schädlichkeit von E-

Zigaretten hinweg. Diese enthalten viele giftige Substanzen, die Lungen-, Herz-

erkrankungen oder auch Krebs verursachen können. Auch der Nikotingehalt in 

E-Zigaretten ist häufig sehr hoch und kann eine Reihe an Folgeschäden mit sich 

ziehen und zu einer Abhängigkeit führen.

 ► Da die E-Zigaretten erst seit ein paar Jahren auf dem Markt sind, gibt es bisher 

noch keine verlässlichen Studien zu den Langzeitfolgen des regelmäßigen Kon-

sums.

FACTS ÜBER DAS RAUCHEN

 ► Rauchen ist die häufigste vermeidbare Todesursache in den Industrieländern. Diese 

Tatsache ist seit langem bekannt - trotzdem rauchen viele Menschen.
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 ► Marihuana sind getrocknete Blüten der Hanfpflanze, Haschisch ist das getrock-

nete Harz der Blüte. 

 ► Die häufigste Konsumform ist das Rauchen von Joints (umgangssprachlich 

„Kiffen“). Es kann aber auch über Pfeifen (Pur- und Wasserpfeifen) geraucht wer-

den, die mitunter eine deutliche Intensivierung des Rauscherlebnisses zur Folge 

haben. Gelegentlich werden Cannabisprodukte in Tee aufgelöst getrunken oder 

in Keksen („Spacecakes“) verbacken und gegessen. 

 ► Anders als beispielsweise bei Alkohol dauert der Abbau des Wirkstoffs THC deut-

lich länger als die Wirkung anhält. Zu der als angenehm erlebten Wirkung von 

Cannabis zählt eine Anhebung der Stimmung. Häufig tritt ein Gefühl der Ent-

spannung und des Wohlbefindens ein. 

 ► Zu den Wirkungen, die als unangenehm erlebt werden, zählen eine nieder-

gedrückte Stimmung, psychomotorische Erregung, Unruhe und Angst. Panik-

reaktionen und Verwirrtheit mit Verfolgungsphantasien bis hin zu paranoiden 

Wahnvorstellungen sind ebenfalls möglich. Solche Effekte treten nicht zwingend 

auf und sind individuell sehr unterschiedlich, da sie von vielen Faktoren wie Alter, 

Umfeld und Stimmungslage abhängen.

 ► Die Hirnleistungsfähigkeit leidet mit zunehmender Dauer und Intensität des 

Konsums. Dies macht sich bei Dauerkonsumentinnen und -konsumenten in 

Form schlechterer Lern- und Gedächtnisleistungen bemerkbar. 

 ► Körperliche Nebenwirkungen sind Herzrasen, erhöhter Blutdruck, Augenrötung 

und Übelkeit.

 ► Cannabis kann bei Minderjährigen besonders negative Auswirkungen haben, da 

sich Gehirn, Körper und Seele in dieser Zeit stark entwickeln. Besonders, wenn 

Cannabis in diesem Alter als Bewältigungsstrategie für Probleme eingesetzt 

wird, lernt der/die Jugendliche nicht, Lösungsstrategien zu entwickeln, sondern 

sie einfach durch Kiffen zu dämpfen bzw. in den Hintergrund zu drücken. Das 

führt schnell zu regelmäßigem Konsum.

FACTS ÜBER CANNABIS

 ► Cannabis entstammt der botanischen Gattung der Hanfgewächse und gehört zu 

den ältesten bekannten Nutz- und Heilpflanzen. Es wird meist in Form von Marihua-

na oder Haschisch konsumiert.
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 ► Ein Alkoholproblem kann sich sehr unterschiedlich äußern. Entscheidend ist 

unter anderem, ob jemand die Kontrolle über das eigene Trinkverhalten verloren 

hat oder den Alkohol nutzt, um beispielsweise Probleme zu verdrängen oder im 

Alltag zu funktionieren.

 ► Alkohol ist ein Zellgift, das bei regelmäßigem Konsum über einen längeren Zeit-

raum alle lebenswichtigen Organe des Körpers zerstören kann. 

 ► Deutschland gehört zu den Ländern mit einem hohen Pro-Kopf-Alkoholkonsum. 

Im Jahr 2022 betrug der Gesamtkonsum einer Person durchschnittlich ca. 120 

Liter pro Jahr, das entspricht ungefähr der Flüssigkeitsmenge einer gefüllten 

Badewanne.6

 ► 7,9 Millionen Menschen der 18- bis 64-jährigen Bevölkerung in Deutschland kon-

sumieren Alkohol in gesundheitlich riskanter Form. Ein problematischer Alkohol-

konsum liegt bei etwa 9 Millionen Personen dieser Altersgruppe vor. 7

 ► Der Konsum von Alkohol beginnt oft im Jugendalter. Etwa 10,4 % der Jugend-

lichen zwischen 12 und 17 Jahren gaben 2020 an, regelmäßig Alkohol zu trinken, 

wobei der Konsum unter Jugendlichen in den letzten Jahren leicht rückläufig 

ist.8

 ► Alkohol, insbesondere Bier, hat in Deutschland eine lange Tradition und ist kul-

turell tief verwurzelt. Jugendlichen wird beispielsweise durch das Vorleben der 

Eltern oder die Werbung suggeriert, dass Alkohol zum Erwachsenenleben dazu-

gehört. Auch durch Alkohol in Süßigkeiten und Lebensmitteln werden Kinder 

und Jugendliche frühzeitig an den Geschmack gewöhnt. 

 ► Zusätzlich gilt Alkohol trinken in Peergroups häufig als cool und symbolisiert 

Stärke. 

 ► In Deutschland gibt es verschiedene Maßnahmen zur Regulierung des Alkohol-

konsums, wie Altersbeschränkungen für den Kauf und Konsum von Alkohol.

FACTS ÜBER ALKOHOL

 ► Nicht jeder Mensch mit einem Alkoholproblem betrinkt sich. Manche trinken täg-

lich moderate Mengen, schaffen es aber nicht, einen Tag ohne Alkohol auszukom-

men. Sie brauchen eine bestimmte Menge Alkohol im Blut, um Entzugserscheinun-

gen zu vermeiden. 
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 ► Die Wirkung von Amphetaminen beruht im Wesentlichen auf der Freisetzung 

der Hirnbotenstoffe Dopamin und Noradrenalin und greift damit in das Beloh-

nungszentrum des Gehirns ein.

 ► Der Körper wird durch Amphetamine kurzfristig auf eine erhöhte Leistungsfä-

higkeit eingestellt. Diese Eigenschaft macht die Amphetamine als Dopingmittel 

für Leistungssporttreibende so interessant. Amphetamine führen dem Körper 

allerdings keine Energie zu. Vielmehr rauben sie dem Körper alle Energiereser-

ven. Besonders riskant ist der Konsum einer erhöhten Dosis, dabei reagiert der 

Körper häufig mit Zittern, extremer Nervosität und Krampfanfällen.

 ► Durch den Konsum kann es schnell zu einer psychischen Abhängigkeit kom-

men.  Außerdem bedeutet der häufige Konsum eine hohe Belastung für den 

Körper und kann Schäden an Organen, wie bzw. dem Herzen verursachen. 

Ferner können sich psychische Probleme wie Depression oder Paranoia bis hin 

zur Psychose entwickeln. 

 ► Bei häufigem Konsum von Amphetaminen stellt sich eine Gewöhnung ein und 

die Konsumierenden müssen die Dosis erhöhen, um die gleichen Wirkungen zu 

erzielen.

 ► Eine bekannte Substanz, die chemisch gesehen den Amphetaminen sehr nahe-

steht, ist Ecstasy/MDMA.

 ► Diese wird in Form von Pillen vor allem in der Partyszene konsumiert, da sie 

konzentrations- und leistungssteigernd wirkt und die Konsumierenden damit 

„länger durchhalten“ können.

 ► Da es sich dabei jedoch um eine vollsynthetische Droge handelt, sind die Aus-

wirkungen häufig unberechenbar, schädliche beigefügte Stoffe werden über-

sehen und Nebenwirkungen können nur schwer eingeschätzt werden. 

 ► Bei einem dauerhaften Konsum besteht zusätzlich das Risiko einer psychischen 

Abhängigkeit.

FACTS ÜBER AMPHETAMINE

 ► Die synthetische Droge Amphetamin gehört zur Gruppe der Stimulanzien, zu 

denen unter anderem auch Methamphetamin und Kokain zu zählen sind. Illegal 

gehandeltes Amphetamin wird auch als „Speed“ oder „Pep“ bezeichnet.
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 ► Kokain wird aus den Blättern des Cocastrauches hergestellt.

 ► Generell hängt das Ausmaß des aufputschenden Effekts sehr stark von der 

Konsumform ab. Beim intravenösen Spritzen setzt die Wirkung sehr schnell und 

vehement ein. Das Gehirn wird schlagartig überflutet mit stimulierenden Subs-

tanzen, wofür auch Begriffe wie „Rush“, „Flash“ oder „Kick“ gebraucht werden. 

Ebenso schnell wie die Wirkung einsetzt, klingt sie auch wieder ab, denn bereits 

nach ungefähr zehn Minuten verschwinden die euphorischen Effekte.

 ► Beim Rauchen von Kokain in Form von Freebase oder Crack verläuft der Rausch 

ähnlich kurz. Das Spritzen und Rauchen von Kokain gilt als besonders riskant, 

da die Gefahr erneuten Konsums und damit auch die Abhängigkeitsgefahr ver-

gleichsweise hoch ist.

 ► Die häufigste Konsumform ist das Sniefen des pulverförmigen Kokainhydrochlo-

rids (Salzsäure-Salzform von Kokain). Die Wirkung entfaltet sich nach ein paar 

Minuten und dauert ca. 20 bis 60 Minuten an.

 ► Der Körper wird insgesamt auf eine höhere Leistungsfähigkeit eingestellt. 

Allerdings wird dem Körper keine Energie durch das Kokain zugeführt, vielmehr 

werden seine Kraftreserven verbraucht.

 ► Oft ist das Rauschende gekennzeichnet von Niedergeschlagenheit, Müdigkeit 

und Erschöpfung. Möglich sind auch Angstzustände, Schuldgefühle, Selbstvor-

würfe und Suizidgedanken.

 ► Durch Aufkochen von Kokainsalz und Natron wird das sogenannte Crack ge-

wonnen. Anders als „normales“ Kokain kann es geraucht werden und sieht aus 

wie kleine helle Steinchen („Rocks“), die von Sandkorn- bis Kieselsteingröße vari-

ieren. Durch die enorme und kurze Wirkung der Droge und das darauffolgende 

Tief ist das psychische und körperliche Abhängigkeitspotenzial von Crack höher 

als bei anderen Drogenarten. Auch bei anderen Konsumformen von Kokain be-

steht eine hohe Suchtgefahr.

FACTS ÜBER KOKAIN

 ► Kokain erzeugt einen kurzfristigen Kick. Konsumierende fühlen sich großartig. Doch 

der Konsum von Kokain kann gravierende gesundheitliche Folgen haben.
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 ► Haupt(wirk-)Stoffe des Milchsaftes des Schlafmohns sind Morphin und Codein, 

sogenannte Opiate. 

 ► Schlafmohn wird hauptsächlich auf einem geografischen Streifen von der Türkei 

bis hin zum Südosten Asiens angebaut. Weitere Anbaugebiete liegen in Mittel- 

und Südamerika.

 ► Opioide sind synthetisch hergestellte Substanzen, die eine morphinähnliche 

Wirkung haben. Das bekannteste halbsynthetische Opioid ist Heroin, das durch 

einen chemischen Prozess (Acetylierung) aus Morphin hergestellt wird. Weitere 

vollsynthetische Opioide sind beispielsweise Fentanyl oder Methadon.

 ► Unter kontrollierten Bedingungen werden Opioide als Arzneimittel gegen starke 

Schmerzen eingesetzt, wie beispielsweise durch Krebs bedingte Schmerzen 

oder wenn übliche Schmerzmedikamente oder andere Schmerzbehandlungen 

nicht ausreichen oder angewandt werden können. Beispiele dafür sind: Bupre-

norphin, Codein, Fentanyl, Hydromorphon, Morphin, Oxycodon, Tapentadol und 

Tramadol.

 ► Heroin dockt an den Opiatrezeptoren im zentralen Nervensystem an, die nor-

malerweise von den Endorphinen - das sind körpereigene Opioide - besetzt 

werden. Opiatrezeptoren wurden an vielen Stellen des Gehirns gefunden.

 ► Heroin bewirkt gleichzeitig entspannende und euphorisierende Gefühle. Es 

dämpft die geistige Aktivität und beseitigt unangenehme Empfindungen wie 

Angst, Unlust und Gefühle der Leere. Probleme und Konflikte werden ausge-

blendet. Die Konsumenten fühlen sich vollkommen glücklich und zufrieden.

 ► Der Spielraum zwischen der berauschenden und der tödlichen Dosis ist jedoch 

sehr eng und bei „Straßenheroin“ ist eine genaue Dosierung schwierig, da der 

Reinheitsgehalt stark schwankt. 

 ► Wird Heroin häufiger konsumiert - egal ob gespritzt, gesnieft oder geraucht (auf 

Folie) - dann bildet sich rasch eine körperliche Abhängigkeit. Heroinabhängig-

keit ist daran zu erkennen, dass der Körper mit Entzugssymptomen reagiert, 

wenn die Droge längere Zeit nicht zugeführt wird.

FACTS ÜBER OPIATE

 ► Opiate sind psychoaktive Substanzen, die aus dem Milchsaft des Schlafmohns ge-

wonnen werden. Die Anwendung des Schlafmohns als Rauschdroge und Heilmittel 

reicht Jahrtausende zurück.
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 ► Abhängigkeit von Medikamenten oder zumindest eine problematische Einnah-

me von Medikamenten ist in Deutschland weit verbreitet. Schätzungen zufolge 

liegt bei ca. 2,9 Millionen Menschen ein problematischer Medikamentenkonsum 

vor.9

 ► In den letzten Jahren wächst die Anzahl von Kindern und Jugendlichen, die 

medikamentenmissbräuchlich bzw. abhängig sind. Höhere Erwartungen in der 

Schule, in der Freizeit und von den Eltern setzen Kinder und Jugendliche unter 

Druck. 

 ► Ein Drittel der 12- bis 17-Jährigen nimmt mindestens einmal wöchentlich Medi-

kamente gegen Schulstress und Leistungsüberforderung.

 ►  Insbesondere Schlaf- und Beruhigungsmittel (Benzodiazepine und Z-Drugs) 

können bereits nach kurzer Anwendungsdauer und bei geringer Einnahme-

dosis eine Abhängigkeit auslösen. Eine weitere große Gruppe der Medikamente 

mit hohem Missbrauchs- und Abhängigkeitspotenzial sind starke Schmerzmit-

tel (Opiate, Opioide).

 ► Da man manche Medikamente rezeptfrei erhält, erscheinen sie als „harmlos“ 

und Risiken werden unterschätzt. Entzugserscheinungen können sein: Angst-

zustände, Schwindelgefühle, Muskelzittern, Bauchkrämpfe, Übelkeit, Halluzina-

tionen, Krampfanfälle.

FACTS ÜBER MEDIKAMENTE

 ► Medikamente haben neben den erwünschten Wirkungen, die für die Behandlung 

genutzt werden, auch unerwünschte Wirkungen. Zu diesen gehört bei einigen 

Medikamenten, dass sie eine Medikamentenabhängigkeit hervorrufen können, v.a. 

wenn sie nicht nach ärztlicher Verordnung eingenommen werden.
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 ► Unter der Bezeichnung Halluzinogene werden sehr unterschiedliche psychoak-

tive Substanzen zusammengefasst, die sich in der Wirkung ähneln. Zu den „klas-

sischen“ Halluzinogenen zählen LSD, Zauberpilze und Meskalin. Daneben gibt es 

noch eine Reihe anderer Pflanzen wie Fliegenpilze und Nachtschattengewächse 

sowie synthetische Substanzen wie PCP („Angel Dust“) oder das Narkosemittel 

Ketamin, die in bestimmten Dosen halluzinogene Effekte erzeugen.

 ► So unterschiedlich die halluzinogenen Substanzen sind, so sehr ähneln sich 

deren Wirkungen. Allen Halluzinogenen ist gemeinsam, dass sie tiefgreifende 

psychische Veränderungen hervorrufen können. Typisch ist dabei ein stark ver-

ändertes Erleben von Raum und Zeit.

 ► Am schwerwiegendsten sind die drogeninduzierten Psychosen, die als „Hän-

genbleiben“ bezeichnet werden. Dabei ernüchtern die Konsumenten nicht 

wieder mit dem Abklingen der Wirkungen, sondern geraten in eine dauerhafte 

Psychose.

 ► LSD ist eine halbsynthetische Droge, da die Lysergsäure ein natürlicher Wirkstoff 

des Mutterkorn ist, einem Pilz, der in Getreideähren schmarotzt. 

 ► Auf dem illegalen Markt wird LSD in Form von kleinen, mit verschiedenen Moti-

ven bedruckten „Pappen“ oder als kleine Pillen („Mikros“) verkauft. Der Wirkstoff-

gehalt kann dabei, wie bei allen illegalen Drogen, stark schwanken.

 ► Halluzinogene wirken auf das zentrale Nervensystem und stimulieren Nerven-

zellen und Synapsen. Sie docken überwiegend an Serotonin-Rezeptoren an und 

beeinflussen damit vor allem Gefühle und Triebe der Konsumierenden.

 ► Von Halluzinogenen wird man zwar nicht körperlich abhängig, es besteht 

jedoch die große Gefahr einer psychischen Abhängigkeit mit dem Wunsch, den 

erlebten Rausch immer wieder herbeizuführen. Außerdem kann schon ein ein-

maliger Konsum eine latent vorhandene Psychose verstärken.

FACTS ÜBER HALLUZINOGENE

 ► Sie verändern die Wahrnehmung der Realität, von Tönen und Farben - Halluzinoge-

ne sind psychoaktive Substanzen, die besonders stark in die Psyche eingreifen.
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 ► Als „Legal Highs“ oder „neue psychoaktive Substanzen“ (NPS) werden synthe-

tisch hergestellte Designerdrogen bezeichnet, die zumeist die Wirkungen illega-

ler Drogen nachahmen.

 ► Dabei wurde die chemische Zusammensetzung bestimmter illegaler Drogen so 

verändert, dass sie zunächst nicht unter die im Betäubungsmittelgesetz (BtMG) 

aufgeführten verbotenen Substanzen fallen. Der lange Prozess eines Verbots-

verfahrens wird genutzt, um immer wieder neue Substanzen auf den Markt zu 

bringen. 

 ► Durch die Einführung des Neue-psychoaktive-Stoffe-Gesetz (NpSG) ist es Her-

stellern von Designerdrogen nicht mehr möglich, gesetzliche Verbote durch 

neue chemische Veränderungen zu umgehen.

 ► Legal Highs werden meist im Internet angeboten und verkauft. Häufig sind sie 

mit irreführenden Beschreibungen getarnt. 

 ► In der Regel werden als „Räuchermischungen“ oder „Raumerfrischer“ bezeich-

nete Produkte geraucht oder als Tee aufgegossen, „Badesalze“ durch die Nase 

geschnieft und „Düngerpillen“ geschluckt.

 ► Sie wirken euphorisierend, leistungs steigernd, wahrnehmungsverändernd.

 ► Negative Folgen sind Schlaflosigkeit, Nervosität und Herzrasen und Wahnvor-

stellungen. Außerdem besteht grundsätzlich das Risiko zu hohe Dosen zu kon-

sumieren, da die Konzentration des Wirkstoffs unbekannt, variabel bzw. ungleich 

auf den Grundstoff verteilt ist.

 ► Bei Notwendigkeit medizinischer Hilfe oder Notversorgung sind Bedingungen 

 erschwert, da Ärzte in der Regel wenig Erfahrungen mit den Substanzen haben 

bzw. die Zusammensetzung des akut konsumierten Produkts nicht kennen.

 ► Häufig werden diese Produkte unterschätzt, da sie als legale Mischungen ver-

kauft werden. Es werden jedoch laufend Substanzgruppen entdeckt und als 

illegal erklärt, um den Verkauf einzudämmen.

FACTS ÜBER LEGAL HIGHS

 ► Anders als es der Begriff Legal Highs vermuten lässt, ist der Umgang mit diesen 

Sub stanzen nicht legal.
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 ► Insgesamt spielen 72 Prozent (Stand 2023) der Jugendlichen regelmäßig On-

linespiele, unabhängig davon, ob sie am Computer, der Konsole, dem Tablet 

oder dem Smartphone spielen. 

 ► Dabei geben einige von ihnen viel Geld für die Anschaffung von Computerspie-

len und Extras aus. Diese werden häufig in In-Game-Währung berechnet und 

für Spaß- und Verschönerungselemente, bessere Avatare oder besondere Spiel-

effekte eingesetzt.

 ► Im Jahr 2008 wurden digitale Spiele offiziell von deutschen Kulturrat als Kultur-

gut anerkannt. 

 ► Für die Jugendlichen steht vor allem der Spaß am Spielen im Vordergrund. 

Außerdem nennen sie Gründe wie „Abschalten können“, das gemeinsame Spie-

len mit Freunden und Freundinnen und das Verdrängen von unangenehmen 

Gefühlen.

 ► Das Internet bietet die Möglichkeit sich zu vernetzen. So können Gamer  aus der 

ganzen Welt gemeinsam miteinander spielen und sich austauschen.

 ► Obwohl das Onlinegaming früher vor allem von Jungs und Männern genutzt 

wurde, spielen heute auch viele Mädchen und Frauen.

 ► Das riskante Spielverhalten bei Jugendlichen geht häufig mit Problemen in der 

Schule, mit Freunden und Freundinnen und Familie, emotionalen- und Verhal-

tensproblemen sowie Gefühlen wie Ängsten und Sorgen einher.

FACTS ÜBER GAMING

 ► Digitale Spiele sind in Teilen der Gesellschaft nach wie vor negativ behaftet. Oft 

fallen Begriffe wie Sucht oder Abhängigkeit im Kontext von Computerspielen. Doch 

nicht alle Nutzer*innen sind automatisch süchtig, wenn sie regelmäßig diesem 

Hobby nachkommen. Die reine Stundenzahl, die jemand mit Computerspielen ver-

bringt, ist noch kein Indiz dafür, ob jemand süchtig ist oder nicht.
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 ► Die meisten Menschen nutzen täglich eine Form von elektronischen Medien, da 

diese immer mehr den Alltag durchdringen.  

 ► Jugendliche verbringen durchschnittlich mehr als drei Stunden pro Tag mit 

dem Konsum von unterschiedlichen Medien, besonders beliebt sind dabei 

Soziale Medien wie Instagram und TikTok. 

 ► Diese Medien haben bestimmte Eigenschaften, die ihr Suchtpotenzial erhöhen, 

dazu zählen beispielsweise schnelle Belohnungen durch Likes, Kommentare 

oder Follower-Zahlen, die Möglichkeit zum endlosen Scrollen, kurze und 

unterhaltsame Inhalte, die durch komplexe Algorithmen an den Nutzer und die 

Nutzerin angepasst werden, etc. 

 ► Unter Mediensucht versteht man süchtiges Verhalten in Bezug auf den 

Gebrauch von Mediengeräten wie Handy, Laptop/Computer/Tablet und 

Fernsehen.

 ► Der Betroffene verbringt viele Stunden mit chatten, im Internet surfen, 

Computerspiele spielen oder fernsehen.

 ► Wenn das Medium unerreichbar ist, entstehen beim Betroffenen unangenehme 

körperliche oder emotionale Zustände.

 ► Es besteht eine dauerhafte gedankliche Beschäftigung mit dem Medium.

 ► Besonders Social Media wird für Betroffene zum Zufluchtsort. Hier finden sie 

Ablenkung und Trost. Durch Langeweile, schlechte Laune oder Kummer, greifen 

sie dadurch immer häufiger zum Smartphone.

 ► Eine besonders große Gefahr entsteht durch das endlose Scrolling. Das 

bedeutet, dass die Inhalte auf Social Media (wie TikTok, Instagram und Co.) 

immer neu nachgeladen werden, ohne das die Konsumierenden etwas dafür 

tun müssen. So vergessen sie schnell das Gefühl für die verstrichene Zeit.

 ► Die Ergebnisse einer Längsschnittstudie (Erhebung 2022) zeigen: Rund 2,2 

Millionen Kinder und Jugendliche nutzen Gaming, Social Media oder Streaming 

problematisch. Das heißt, sie sind von einer Sucht gefährdet oder bereits 

betroffen.

FACTS ÜBER MEDIENSUCHT

 ► Soziale Medien werden bei Kindern und Jugendlichen immer häufiger zur Sucht. 

Während und nach der Corona-Pandemie verdreifachte sich die Zahl der 10 bis 

17-Jährigen mit einer riskanten Nutzung.
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 ► Nicht jeder Konflikt ist bereits Mobbing. Überall wo Menschen aufeinander-

treffen gibt es Differenzen, Ärgernisse und Auseinandersetzungen. Mobbing 

hingegen findet gezielt und systematisch statt. 

 ► Folgende Kriterien können helfen, um Mobbing zu erkennen:  

1. Die Konflikte richten sich überwiegend gegen eine Person.  

2. Sie spielen sich regelmäßig über einen längeren Zeitraum ab.  

3. Im Mobbingkonflikt ist die betroffene Person auf Dauer deutlich unterlegen. 

 ► Mobbing kann schwerwiegende und langfristige Auswirkungen auf Jugend-

liche haben, sowohl auf ihr psychisches und körperliches Wohlbefinden als auch 

auf ihre schulischen Leistungen und ihre soziale Entwicklung.

 ► Es ist wichtig zu beachten, dass Mobbing nicht nur ein vorübergehendes Pro-

blem ist, sondern ernsthafte Konsequenzen für die Betroffenen haben kann. 

Frühzeitiges Eingreifen durch Eltern, Lehrkräfte und Fachleute ist entscheidend, 

um Mobbing zu stoppen und den betroffenen Jugendlichen Unterstützung und 

Hilfe anzubieten.

 ► Mobbing ist unter Jugendlichen kein neues Phänomen. Während die Antriebe, 

andere zu beleidigen oder zu bedrohen, die gleichen geblieben sind, haben sich 

Formen und Wege des Mobbings in den vergangenen Jahren stark verändert: 

Konflikte werden zunehmend über Kommunikationsmedien ausgetragen.

 ► Mobbing im digitalen Raum ist komplex und schwer zu bändigen. Die Informa-

tionen sind einer breiten Öffentlichkeit zugänglich und verbreiten sich blitz-

schnell. Außerdem lassen sich Dinge, die einmal im Internet waren, nur schwer 

komplett löschen.

 ► Betroffene Schüler/innen von Cybermobbing fallen häufig durch andauernde 

Niedergeschlagenheit, Leistungsabfall in der Schule und häufiges Fernbleiben 

vom Unterricht auf. Rund 80% der Betroffenen leiden zudem an Angstzustän-

den, Schlafstörungen, Konzentrationsproblemen sowie Magen- und Kopf-

schmerzen. Einige greifen durch die Belastung sogar zu Alkohol, Tabletten oder 

illegalen Drogen.

FACTS ÜBER (CYBER)- MOBBING

 ► Mobben kann man auf vielfältige Art und Weise: durch üble Nachrede, durch das 

Streuen von Gerüchten und Lügen, durch gefälschte Fotos oder peinliche Videos. 

Besonders im digitalen Raum verbreiten sich die Inhalte blitzschnell durch ein paar 

Klicks.
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 ► Durch das Internet haben Jugendliche heute leichten Zugang zu 

pornografischem Material. Bei ihnen steht vor allem die Neugierde und der 

Entdeckungsdrang im Vordergrund, aber auch der Druck durch die Peer-Gruppe 

und der Wunsch nach sozialer Integration können das Verhalten Jugendlicher 

beeinflussen. 

 ► Eine Studie aus dem Jahr 2023 belegt, dass jede dritte Person im Alter von 11 bis 17 

Jahren (35%) bereits einen Porno gesehen hat. Jede fünfte Person (21%) in dieser 

Altersgruppe hat selbst schon gesextet.10

 ► Besorgniserregend ist, dass die Konfrontation Minderjähriger mit pornografischen 

Inhalten meist unfreiwillig geschieht.

 ► Insbesondere für Kinder und Jugendliche sind die Filme gefährlich, sagen 

Experten. Sie wirken wie Kokain auf das Belohnungszentrum des Gehirns.

 ► Es ist möglich, die Kontrolle über den Pornokonsum zu verlieren; Beziehungen 

zum Partner werden gefährdet. 

 ► Jugendliche sind sich oft nicht bewusst über die potenziellen negativen 

Auswirkungen von Pornografie auf ihre Einstellung und Beziehung zur 

Sexualität. Langfristiger Konsum kann das Verständnis von gesunder Sexualität 

beeinträchtigen. Pornografie vermittelt falsche Vorstellungen über Zustimmung, 

Grenzen und Respekt in sexuellen Beziehungen.

 ► Doch auch das Selbstbild und Selbstwertgefühl der Jugendlichen kann darunter 

leiden. 

 ► Jemand, der nach Pornos süchtig ist, schaut diese weiter, obwohl er weiß, dass er 

damit seinen Partner verletzt. 

 ► Dosissteigerung ist bei Pornosucht auch üblich. Der Süchtige braucht irgendwann 

immer mehr, um Gefühle wie Langeweile, Stress und Frust zu bewältigen.

 ► Normale Sexualität und Lustempfinden ohne Pornos oder Pornofantasien können 

für die Betroffenen immer schwieriger werden.

FACTS ÜBER PORNO

 ► Mit nur einem Klick zum Porno: Kinder und Jugendliche kommen frühzeitig im 

Netz mit pornografischen Inhalten in Berührung, auch ungewollt und oftmals bevor 

sie selbst eigene sexuelle Erfahrungen machen.
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 ► Social Media ermöglicht eine Echtzeit-Kommunikation, die es Menschen auf der 

ganzen Welt ermöglicht, sich zu vernetzen und Ereignisse sofort zu teilen.

 ► Social Media fördert die Bildung von Online-Gemeinschaften und ermöglicht 

es Menschen, sich für gemeinsame Interessen, Aktivismus, soziale Zwecke oder 

Unterhaltung zu engagieren. 

 ► Über 4,6 Milliarden Menschen weltweit nutzen laut Statista im Jahr 2021 Social 

Media Plattformen, was mehr als der Hälfte der Weltbevölkerung entspricht.

 ► Die beliebtesten Social Media Plattformen nach Nutzerzahlen sind Facebook, 

YouTube, WhatsApp, Instagram und TikTok.

 ► Neben den Vorteilen gibt es auch Risiken wie Cybermobbing, Datenschutzver-

letzungen, Fake-News und Suchtverhalten. 

 ► Knapp ein Viertel der 10- bis 17-Jährigen nutzt Social-Media-Angebote wie Mes-

senger- und Videodienste riskant viel. Eine pathologische Nutzung war bei rund 

360.000 Kindern festzustellen.

 ► Dabei gilt als „riskante“ Nutzung ein häufiger und langer Gebrauch mit einem 

erhöhten Risiko für schädliche Folgen für die physische oder psychische Ge-

sundheit. Als „pathologisch“ mit Suchtkriterien gilt eine Nutzung mit Kontroll-

verlust bezogen auf Dauer und Häufigkeit, einer zunehmenden Priorisierung im 

Vergleich zu anderen Alltagsaktivitäten und einer Fortsetzung trotz negativer 

Konsequenzen. Dies wirkt sich meist negativ auf fast alle Lebensbereiche aus. 

 ► Viele Eltern und Bezugspersonen sehen sich jedoch in Hinblick auf die Vermitt-

lung von Medienkompetenz überfordert.

 ► Die Auswirkungen der Nutzung von sozialen Medien auf die mentale Gesund-

heit von Kindern und Jugendlichen werden noch untersucht, es finden sich 

jedoch bereits Hinweise auf einen Zusammenhang mit Ängsten, schlechtem 

Wohlbefinden, Depressivität, Essstörungen und Stress.

FACTS ÜBER SOCIAL MEDIA

 ► Social Media ermöglicht es Menschen, sich weltweit miteinander zu vernetzen und 

Informationen sowie Erfahrungen auszutauschen.
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 ► Bis etwa zum Grundschulalter macht ein Kind schon erste Erfahrungen der 

kindlichen Sexualität, wie beispielsweise das Herumspielen an Genitalien. Diese 

dienen einfach nur dem Wohlbefinden des Kindes und haben noch nichts mit 

sexueller Lust zu tun, wie es Erwachsene verspüren. 

 ► Mit Beginn der Pubertät, fortschreitenden Veränderungen des Körpers und ver-

mehrt ausgeschütteten Geschlechtshormonen verändert sich der Sexualtrieb. 

Jetzt rückt die Entdeckung und das Erleben-Wollen von genitaler Sexualität 

in Form von Petting oder dem ersten Geschlechtsverkehr in den Vordergrund. 

Auch potenzielle Liebes-Partnerschaften werden nun immer interessanter.

 ► In dieser Zeit spielen auch sexuelle Fantasien eine wichtige Rolle. Fast alle Ju-

gendlichen machen in dieser Phase Erfahrung mit bewusst gesteuerter Selbst-

befriedigung. Das kann hilfreich sein, der/die Jugendliche lernt dabei seinen/

ihren Körper besser kennen und weiß was ihm/ihr Spaß macht und gefällt. 

 ► Sollte die Selbstbefriedigung extreme Ausmaße annehmen oder es zu einem 

suchtähnlichen Verhalten kommen, so helfen  Beratungsstellen durch Gesprä-

che herauszufinden, welche Maßnahmen angebracht sind.

 ► In der heutigen Gesellschaft wird Sexualität offener diskutiert und ist weniger 

tabuisiert als früher.

 ► Durch das Internet sind sexuelle Inhalte für Kinder und Jugendliche jedoch 

häufig leicht zugänglich. Sie werden demnach meist sehr früh mit sexuellen 

Inhalten konfrontiert. Dies kann die Entwicklung eines gesunden Verständnisses 

von Sexualität erschweren.

 ► Durch den zunehmenden Einfluss von Medien steigt die Gefahr, dass Jugend-

liche die Grenzen zwischen Realität und Fantasie nicht unterscheiden können. 

 ► Hier ist angemessene und sachliche Prävention von hoher Bedeutung.

FACTS ÜBER SEXUALITÄT

 ► Mit der Pubertät beschreiten Mädchen und Jungen körperlich und sexuell die be-

deutendste Wegstrecke zum Erwachsensein.
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 ► Regelmäßiges Sporttreiben hat eine Vielzahl an gesundheitlichen Auswirkun-

gen auf den Körper und die mentale Gesundheit einer Person. Sportliche Aktivi-

tät trägt maßgeblich zur Stärkung des Herz-Kreislauf-Systems bei und fördert 

die allgemeine körperliche Fitness wie Ausdauer, Koordination und Flexibilität 

und stärkt Muskeln und Knochen. Außerdem setzt Sport Endorphine frei, wel-

che die Stimmung verbessern und Stress abbauen.

 ► Sport ist somit ein wichtiger Bestandteil eines gesunden Lebensstils. 

 ► Sportsüchtiges Verhalten kennzeichnet sich dadurch, dass Personen einen 

starken Drang zum Sporttreiben verspüren, der mit einer gewissen Maßlosigkeit 

in Hinblick auf Umfang oder Intensität einhergeht. Zusätzlich verspüren die Be-

troffenen häufig einen Leidensdruck, wenn dies nicht möglich ist. 

 ► Sportsucht ist jedoch keine Suchtform, die in den gängigen Diagnosemanualen 

für psychische Störungen aufgeführt ist.

 ► Die typischen Symptome sind jedoch mit den Symptomen von anderen Ab-

hängigkeitsformen vergleichbar. Dazu zählen beispielsweise Entzugssymptome 

wie Schlafstörungen oder depressive Symptome, eine kontinuierliche Dosisstei-

gerung (es muss immer mehr oder intensiver Sport betrieben werden), Kontroll-

verlust (das Gefühl, dass der Sport einen im Griff hat und nicht umgekehrt), ein 

extrem hoher Zeitaufwand (neben dem Sport auch aufgrund der Beschäftigung 

mit Ernährung, die damit oftmals einhergeht) und soziale Konflikte im Privaten 

wie im Beruf.

FACTS ÜBER FITNESS

 ► Selbst Sport ist nur in Maßen gesund. Doch wo verläuft die Grenze zwischen Leiden-

schaft und Zwang?
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 ► Essstörungen sind komplexe Erkrankungen, die durch eine Vielzahl an Faktoren 

beeinflusst werden können. Dazu zählen beispielsweise biologische, psychologi-

sche Faktoren, soziokulturelle Einflüsse aber auch familiäre Dynamiken. Außer-

dem können soziale Meiden einen erheblichen Einfluss auf Jugendliche  haben. 

 ► Charakteristisch für Essstörungen ist vor allem eine instabile Gewichtskurve mit 

erheblichen Gewichtsschwankungen über die Zeit. Essstörungen können mit 

normalem Gewicht, mit Untergewicht oder auch mit Übergewicht und Fett-

leibigkeit verbunden sein. Es gibt verschiedene Formen von Essstörungen, die 

häufig auch als Mischformen auftreten: 

Binge-Eating-Disorder

 ► Diese Essstörung tritt am häufigsten auf. Die Betroffenen leiden unter Essan-

fällen, die von negativen Gefühlen begleitet sind. Sie ekeln sich häufig vor sich 

selbst, sind deprimiert oder haben Schuldgefühle. Sie essen alleine und ver-

heimlichen ihr gestörtes Essverhalten vor anderen Personen. Nur selten greifen 

Betroffene zu gewichtsregulierenden Mitteln wie Erbrechen, Hungern oder 

Sport. Außerdem verläuft die Krankheit häufig in Phasen.

Bulimie

 ► Betroffene haben bei dieser Essstörung anfallsweise unkontrolliertes Verlangen 

nach Essen. Anschließend führen sie häufig gewichtsreduzierende Maßnahmen 

durch, wie beispielsweise Erbrechen. Deshalb wird diese Erkrankung auch als 

„Ess-Brech-Sucht“ bezeichnet.

Magersucht

 ► Typisch für die Magersucht ist, dass Betroffene häufig auffallend dünn sind bzw. 

stark an Gewicht verlieren. Sie selbst nehmen sich jedoch als unförmig und dick 

wahr. Aus Angst vor einer Gewichtszunahme schränken sie sich beim Essen 

immer mehr ein und nehmen daher weiter ab.

FACTS ÜBER ESSSTÖRUNG

 ► Essstörungen sind weit mehr als Probleme mit dem Essen. Oft liegen psychische 

Erkrankungen oder Verletzungen im Hintergrund, sie haben körperliche Auswir-

kungen und sind in vielen Dingen einer Sucht sehr ähnlich. Daher werden sie als 

psychosomatische Erkrankungen mit Suchtcharakter bezeichnet.
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 ► Entwicklung des Gehirns: Während des Teenageralters entwickelt sich das 

Gehirn stark, insbesondere die Bereiche, die mit Belohnung, Motivation und 

Impulskontrolle verbunden sind. Diese neurologischen Veränderungen können 

das Risiko für suchtähnliches Verhalten erhöhen.

 ► Peer-Druck und soziale Normen: Jugendliche sind besonders anfällig für 

den Einfluss ihrer Peer-Gruppe. Der Druck, sich anzupassen und akzeptiert 

zu werden, kann dazu führen, dass Jugendliche Substanzen konsumieren 

oder riskante Verhaltensweisen annehmen, um sich in sozialen Gruppen zu 

integrieren.

 ► Stress und Bewältigungsmechanismen: Das Teenageralter ist eine Zeit großer 

Veränderungen und Herausforderungen, sei es in der Schule, in Beziehungen 

oder im familiären Umfeld. Jugendliche können dazu neigen, nach 

Bewältigungsmechanismen zu suchen, um mit diesem Stress umzugehen, was 

zu Abhängigkeiten führen kann.

 ► Familienumfeld: Das familiäre Umfeld spielt eine entscheidende Rolle bei 

der Entwicklung von Abhängigkeiten im Teenageralter. Probleme wie 

Vernachlässigung, Missbrauch oder ein Mangel an Unterstützung können das 

Risiko für Suchtverhalten erhöhen.

 ► Genetische und biologische Faktoren: Die Veranlagung für Abhängigkeit 

kann auch durch genetische und biologische Faktoren beeinflusst werden. 

Jugendliche, deren Familienmitglieder Suchtprobleme haben, haben 

möglicherweise ein höheres Risiko, selbst abhängig zu werden.

 ► Zugang zu Substanzen: Die Verfügbarkeit und der Zugang zu Suchtmitteln 

spielen eine große Rolle bei der Entwicklung von Abhängigkeiten im 

Teenageralter. Jugendliche, die leicht Zugang zu Alkohol, Drogen oder anderen 

Substanzen haben, sind einem höheren Risiko ausgesetzt, abhängig zu werden.

FACTS ÜBER JUGENDLICHE & ABHÄNGIGKEIT

 ► Es existiert eine Reihe von Risikofaktoren, welche das Zusammenspiel von Jugend-

lichen und Sucht negativ beeinflussen können.
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Das Teenageralter ist eine entscheidende Phase für die mentale Gesundheit, die von 

verschiedenen Faktoren geprägt wird:

Hormonelle Veränderungen

 ► Während der Pubertät erleben Jugendliche einen starken Anstieg hormoneller 

Veränderungen, die sich auf ihre Stimmung und ihr Verhalten auswirken kön-

nen. Diese Veränderungen können zu Stimmungsschwankungen, Angstzustän-

den und anderen emotionalen Herausforderungen führen.

Identitätssuche und Selbstwertgefühl

 ► Jugendliche durchleben eine intensive Suche nach ihrer Identität und ihrem 

Platz in der Welt. Ein niedriges Selbstwertgefühl, Unsicherheit über die Zukunft 

und der Druck, Erwartungen zu erfüllen, können zu Stress und psychischen Be-

lastungen führen.

Peer-Druck und soziale Medien

 ► Der Druck, sich anzupassen und von Gleichaltrigen akzeptiert zu werden, kann 

enorm sein. Insbesondere in der heutigen Zeit spielen soziale Medien eine große 

Rolle, was zu dauerhaftem Vergleichen, Mobbing und einem verzerrten Selbst-

bild führen kann.

Familienkonflikte und Beziehungsdynamiken

 ► Konflikte innerhalb der Familie oder schwierige Beziehungsdynamiken können 

sich negativ auf die mentale Gesundheit von Jugendlichen auswirken. Ein unter-

stützendes familiäres Umfeld kann hingegen dazu beitragen, Resilienz aufzu-

bauen und mit Stress umzugehen.

Suchtverhalten und riskantes Verhalten

 ► In der Adoleszenz sind viele Jugendliche offen für risikoreiches Verhalten, wie 

beispielsweise beim Alkohol- und Drogenkonsum,  ungeschütztem Geschlechts-

verkehr oder anderen impulsiven Handlungen.

FACTS ÜBER MENTALE GESUNDHEIT

 ► Insgesamt ist das Teenageralter eine Zeit großer Veränderungen und Herausfor-

derungen für die mentale Gesundheit. Es ist wichtig, Jugendliche zu unterstützen, 

offene Gespräche über ihre Gefühle zu führen und ihnen Zugang zu professioneller 

Hilfe zu ermöglichen, wenn nötig.
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 ► Insbesondere Liebesbeziehungen stellen bei Teenagern eine große Herausfor-

derung dar, da sie bisher unerforschte emotionale Wellen aufwerfen. Sie führen 

nach und nach zu den ersten intimen und später sexuellen Beziehungen, einem 

wichtigen Schritt im Leben.

 ► Für Eltern und Angehörige kann die erste Liebe des Kindes häufig von Zweifel 

und Sorgen begleitet sein. Immerhin stürzt sich das heranwachsene Kind in eine 

für ihn/sie bisher unbekannte Gefühlswelt. 

 ► In den ersten Beziehungen geht es meistens noch viel ums Ausprobieren und 

Kennenlernen. Das ist wichtig, denn dadurch erlernen sie wichtige Verhaltens-

regeln in sozialen Beziehungen, gute  Kommunikation und die Wahrung der 

eigenen und der Grenzen des/der Anderen.

 ► Erwachsene können in dieser Zeit unterstützen, indem sie offen für Gespräche 

sind und die Gefühle des Kindes ernst nehmen. Dabei hilft es, sich an die eigene 

erste Liebe zu erinnern und dementsprechend zu reagieren.

FACTS ÜBER LIEBE & BEZIEHUNG

 ► Adoleszenz und soziale Beziehungen sind zwei untrennbare Themen. Zum einen 

distanzieren sich Teenager in diesem Alter von ihren Eltern, um ihre eigene Welt 

zu schaffen. Zum anderen wird es für sie immer wichtiger, sich in eine Gruppe von 

Gleichaltrigen einzugliedern. Zusätzlich kommen die Hormone in Wallung und 

Liebesbeziehungen werden immer interessanter.
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Insgesamt prägt die Familie das Teenageralter durch ihre Rolle als Unterstützungs-

system, Wertevermittler und Beziehungsdynamik maßgeblich und beeinflusst die 

Entwicklung der Jugendlichen in dieser wichtigen Lebensphase.

Jugendliche streben nach Loslösung und Autonomie

 ► Jugendliche streben nach zunehmender Unabhängigkeit von ihren Eltern und 

suchen nach Möglichkeiten, ihre eigenen Entscheidungen zu treffen. Dies kann 

zu Spannungen führen, während Jugendliche lernen, ihre eigene Identität zu 

entwickeln und ihre Rolle innerhalb der Familie neu zu definieren.

Neue Wege der Kommunikation und Konfliktbewältigung

 ► Während Jugendliche ihre Stimme finden und ihre Meinungen ausdrücken, 

können Konflikte innerhalb der Familie häufig auftreten. Eine gesunde Kommu-

nikation und Konfliktbewältigung sind entscheidend, um diese Herausforderun-

gen zu überwinden und Beziehungen zu stärken.

Auf der Suche nach Werten und Identität

 ► Das Teenageralter ist eine Zeit der Suche nach Identität und Werten. Jugendli-

che beginnen sich von den Werten ihrer Eltern zu distanzieren und ihre eigenen 

Überzeugungen zu entwickeln. Die familiären Werte und Normen bleiben je-

doch oft ein wichtiger Einflussfaktor bei der Formung der persönlichen Identität.

Der Wunsch nach Unterstützung und Rückhalt

 ► Trotz des Wunsches nach Unabhängigkeit benötigen Jugendliche weiterhin 

Unterstützung und Rückhalt von ihren Familienmitgliedern. Das Gefühl der Zu-

gehörigkeit und die emotionale Unterstützung der Familie sind entscheidend 

für das Wohlbefinden und die Entwicklung von Jugendlichen.

FACTS ÜBER FAMILIE

 ► Das Teenageralter ist eine entscheidende Phase der persönlichen Entwicklung, die 

stark von familiären Einflüssen geprägt ist.
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