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Suchtmittelkonsum und
Umgang mit Neuen Medien
bei 13- his 15-Jahrigen
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Zu dieser Broschiire

Alle vier Jahre werden in fast allen europdischen Landern Schiilerinnen und Schiiler zwischen
11 und 15 Jahren befragt. Die Forscherinnen und Forscher mdchten den Jugendlichen das Wort
geben, damit sie selber darlber berichten konnen, wie es ihnen geht und wie es um ihr
Gesundheitsverhalten steht. Die Befragung nennt sich HBSC-Studie. HBSC steht fiir « Health
Behaviour in School-aged Children», auf Deutsch «Gesundheitsverhalten von Jugendlichen im
Schulalter ».!

Die Befragung wurde 2014 in der Schweiz schon zum achten Mal durchgefiihrt und erméglicht
es festzustellen, ob und wie sich das Gesundheitsverhalten und Wohlbefinden der Jugendlichen
im Lauf der Zeit verandert. Sie liefert wichtige Informationen, welche Politikerinnen und
Politikern helfen kénnen, Entscheidungen in der Gesundheitspolitik zu treffen. Sie wird von
Sucht Schweiz durchgefiihrt und ausgewertet. Das Projekt steht unter der Schirmherrschaft der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) und wird vom Bundesamt fiir Gesundheit (BAG) und
den Kantonen finanziert.

Wir danken den mehreren tausend Schiilerinnen und Schilern, die den Fragebogen ausgefiillt haben
und auch ihren Lehrpersonen ganz herzlich! Ohne sie wiirde es diese Studie nicht geben.

Bei der Befragung geht es um viele verschiedene Themen, die im Leben der Jugendlichen eine Rolle
spielen kdnnen. Fir diese Broschiire wurden folgende Inhalte ausgewdhlt: Der Umgang mit Alkohol,
Tabak und Cannabis sowie die Nutzung von Neuen Medien. Was und wie konsumieren die
Jugendlichen ? Wie gehen sie mit Neuen Medien um ? Welche Schwierigkeiten treffen
sie an? Die Broschiire beinhaltet nur die Antworten der 13- bis 15-Jéhrigen (da den Jiingeren
gewisse Fragen nicht gestellt wurden).

Die meisten Jugendlichen nehmen keine oder nur selten Suchtmittel zu sich. In den letzten Jahren ist
der Konsum von Alkohol, Tabak und Cannabis tendenziell zurtickgegangen. Der Umgang mit Neuen
Medien ist ein Thema, das in den letzten Jahren an Aktualitdt gewonnen hat.

Zusammengefasst kann festgehalten werden: Die allermeisten Jugendlichen in der Schweiz
sind zufrieden mit ihrem Leben und fiihlen sich wohl.

Jugendliche, die sich nicht wohl fiihlen und die mit inrem Leben wenig zufrieden sind, dirfen jedoch
nicht in Vergessenheit geraten. In der Broschiire finden sich deshalb Hinweise zu Unterstiitzungs-
und Beratungsangeboten, die betroffene Jugendliche nutzen knnen.

Viel Spass beim Lesen!
Sucht Schweiz

" Weitere Informationen zu dieser Studie finden sich unter: www.hbsc.ch



Alkohol trinken

Die Mehrheit der Jugendlichen konsumiert keinen oder nur selten Alkohol.
Nur eine Minderheit trinkt regelméssig.
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& Etwa 75% der Madchen haben im Monat vor der & Bei den 15-Jahrigen gibt es verhéltnisméssig
Befragung keinen Alkohol getrunken. Bei den Jungen mehr Jugendliche, die Alkohol trinken, als bei den
sind dies etwa 70%. Einer von fiinf Jugendlichen Jiingeren: 13% tranken drei- bis neunmal, 2%
hat ein- bis zweimal Alkohol gentrunken. konsumierten in den 30 Tagen vor der Befragung

zehnmal oder hdufiger Alkohol.

Der Verkauf und die Abgahe von Bier und Wein an unter 16-Jahrige ist verboten. Fiir Spirituosen und
Alcopops gilt die Altersgrenze von 18 Jahren.

Trotzdem konsumiert eine bestimmte Anzahl Jugendlicher Alkohol. Alkohol ist fiir seine angenehme Wirkung, aber

auch fiir seine zahlreichen Risiken bekannt (peinliche Situationen, Bewusstseinsverlust, Unfélle, Krankenhausaufenthalt).
Da der Kdrper von Jugendlichen empfindlicher auf Alkohol reagiert als derjenige von Erwachsenen, sind die Risiken bei
Jugendlichen erhdht.

Weshalb trinken Jugendliche Alkohol?

Die Mehrheit der Jugendlichen konsumiert Alkohol, um Spass zu haben (lachen, feiern, einfacher auf andere zugehen
kdnnen). Eine Minderheit der Jugendlichen, welche Alkohol konsumieren, tut dies, um mit ihren Gefiihlen besser umzugehen
und um ihre Probleme zu vergessen. Und noch weniger Jugendliche geben an, Alkohol zu trinken, um zu einer bestimmten
Gruppe zu gehtren oder um von anderen gemocht zu werden.

Alkoholkonsum ist nie die Ldsung fiir Probleme. Es gibt viele andere Wege, um besser mit Belastungen und Problemen
umzugehen. Du findest Hilfsangebote auf www.feelok.ch (Infoquest) und weitere Informationen auf der letzten
Seite dieser Broschilre.

Risiken

Alkohol trinken, um Stress abzubauen und seine Probleme zu vergessen... dieses Verhalten kann problematisch sein. Auch
wenn nur eing Minderheit der Jugendlichen aus diesem Grund Alkohol konsumiert, ist es wichtig zu erwahnen, dass Alkohol
oft mehr Probleme bringt als 16st. Alkohol kann unter bestimmten Umstanden korperlich und psychisch abhéngig machen.

Alkoholkonsum wirkt sich nicht nur auf das Hirn aus und fiihrt somit zu Wahrnehmungsverdnderungen, sondern auf den
ganzen Korper. Hier findest du weitere Informationen, wie Alkohol im Kérper wirkt: www.alkoholimkoerper.ch
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Betrunken-Sein

Die Mehrheit der Jugendlichen konsumiert Alkohol, um Ein Alkoholrausch birgt das Risiko, Dinge zu tun,

sich zu vergniigen oder einfacher mit anderen Jugendlichen  die man spéter bereuen kiinnte (z.B. sexuelle Kontake,
Gewalttdtigkeit) oder man landet aufgrund eines Unfalls
oder einer Alkoholvergiftung im Spital.

ins Gesprédch zu kommen. Wie kommt es also, dass

solche Abende schlecht ausgehen kénnen? Der Kérper

von Jugendlichen reagiert empfindlicher auf Alkohol als

derjenige von Erwachsenen, weshalb Jugendliche riskieren,

schneller angetrunken zu sein. Durch das Trinken von

Alkohol (oft gemischt mit Stissgetrénken) direkt aus der :

Flasche verliert man zudem schnell den Uberblick iiber die Wenn jemand aus deinem Freundeskreis zu viel
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Bier ist das meist konsumierte alkoholische Getrénk bei den 15-Jahrigen
(die in den 30 Tagen vor der Befragung Alkohol getrunken haben).

Diese alkoholischen Getrénke werden haufiger von Jungen als von Médchen konsumiert.

Wein ist das von den 15-jéhrigen Jugendlichen am wenigsten konsumierte alkoholische Getrank.

Energy Drinks
Zwei von fiinf Jungen und eines von fiinf Médchen trinken mindestens einmal pro Woche koffeinhaltige Energy Drinks.

Auf keinen Fall sollten Energy Drinks mit Alkohol gemischt werden:
Energy Drinks wie auch andere Stissgetrdnke sind stark zuckerhaltig und tiberdecken den Alkoholgeschmack,
was dazu flihrt, dass man tendenziell mehr Alkohol trinkt.

Aufgeputscht durch das Koffein wird die Wirkung des Alkohols zudem iiberdeckt, so dass man nicht mehr spiirt, wie
viel Alkohol man in Wirklichkeit konsumiert hat, und mehr und tiber eine langere Zeitdauer davon trinkt.

Durch das Mischen von Energy Drinks mit Alkohol werden somit gewisse Risiken noch erhoht:
2.B. ungeschiitzter / ungewollter sexueller Kontakt, Unfélle, Alkoholvergiftungen.

Energy Drinks sollten in jedem Fall massvoll konsumiert werden.

Sie sind sdurehaltig und enthalten viel Zucker und Koffein. Der hohe Gehalt an Sdure und Zucker kann den Zdhnen
schaden und der erhebliche Anteil an Koffein ist fiir Jugendliche nicht empfehlenswert. Weiter kdnnen Energy Drinks unter
bestimmten Umsténden Herzbeschwerden und Angstzustande verursachen sowie den Schlaf stéren.

Mehr Informationen zum Thema: Factsheet Energy Drinks (shop.suchtschweiz.ch)



Tabak rauchen

In der Schweiz rauchen tendenziell immer weniger Jugendliche.
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ICH RAUCHE WENIGER ALS MINDESTENS EINMAL PRO WOCHE,

NICHT EINMAL PRO WOCHE ABER NICHT JEDEN TAG JEDEN TAG
Die grosse Mehrheit der Jugendlichen 15-Jahrige, die téglich rauchen, sind eine
raucht nicht. Minderheit (7%). Die Mehrheit von ihnen raucht

nicht mehr als 5 Zigaretten pro Tag.

Es gibt hilfreiche Apps, die helfen kinnen,
mit dem Rauchen aufzuhéren. Auch unter
folgenden Links findest du Tipps:
www.feel-ok.ch (Rubrik Rauchen)
www.emox.ch

Richtid
oder Falsch?

4 O
Rauchen schidigt die Bronchien, fiihrt zu reduzierter Lungenfunktion
und vermindert die sportliche Leistungsfahigkeit.

4 O
Diese Krankheiten verkiirzen die Lebenserwartung.

4 O
Da er sich im Wachstum befindet, schadet ihm das Rauchen
mehr als einem Erwachsenen.

4

Schon nach ca. drei Wochen kdnnen Jugendliche von Nikotin abhéngig werden.
Viele Jugendliche, die rauchen, denken jedoch, sie kdnnten einfach wieder
damit aufhdren. Erst beim Versuch aufzuhiren kommt die Einsicht,

dass es schwieriger ist als erwartet.

Wer 3 Zigaretten pro Tag raucht, gibt pro Jahr fast 500.- CHF aus.
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ﬂ'l; Lass dich von der Tabakindustrie nicht austricksen—Marketing, das auf Jugendliche abzielt 'f )

% Das Haupt-Zielpublikum von Tabakwerbung sind Jugendliche und junge Erwachsene. Das ist clever,

L denn wer friih beginnt, raucht meist langer. Tgliches Rauchen vor dem 20. Lebensjahr erhiht die

0 “i Wahrscheinlichkeit, abhéngig zu werden und zu bleiben. Um die Jugendlichen zu verlocken, wird nicht nur

K sehr viel Geld investiert, die Werbung ist ausserdem smart und vermittelt das Gefiihl von Ausgelassenheit,
% Abenteuer und Party. Die Tabakindustrie ist Sponsorin vieler Musik- und Kulturevents. Werbung wird also
A% genau da platziert, wo Jugendliche sie am besten sehen. Durchschnittlich begegnen junge Erwachsene

34| 25 Mal am Tag positiven Anreizen in Zusammenhang mit Tabakprodukten (Werbung, Auslage von

i X Produkten in Verkaufsstellen usw.), wobei die zunehmende Werbung im Internet und in den Social Medias
84 noch nicht einmal mitgezahlt ist.




Gannabis
Konsumieren

Man haort viel iiber Cannabis, so dass manchmal vergessen geht, dass es sich dabei um eine
illegale Droge handelt, die Risiken mit sich bringt. Auch wenn es die meist konsumierte illegale
Droge ist, rauchen lingst nicht alle Jugendlichen Cannabis. Ganz im Gegenteil, die meisten
konsumieren nicht.
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Die grosse Mehrheit der 14- und 15-Jahrigen hat Einige wenige konsumierten hdufiger Cannabis

in den 30 Tagen vor der Befragung kein Cannabis (zehnmal oder haufiger).

konsumiert. Es sind proportional mehr Jungen als Médchen,
die haufig Cannabis konsumieren.

Ein kleiner Anteil der Médchen und Jungen

hat im Monat vor der Befragung ein- bis zweimal

Cannabis konsumiert.

Wirkungen und Risiken des Cannabiskonsums

Cannabis wirkt auf das Gehirn und verringert die Konzentrationsféhigkeit sowie die Aufmerksamkeit: das Unfallrisiko ist
erhoht. Zudem kdnnen die Lernféhigkeit sowie das Mittel -und Langzeitgedéchtnis von Jugendlichen, die regelméssig
Cannabis konsumieren, erheblich beeintrdchtigt werden. Lernen ist nicht zu vereinbaren mit Cannabiskonsum!

Cannabis zu konsumieren, kann eine entspannende Wirkung haben, aber auch zu Unwohlsein fiihren und Angstzusténde
verursachen. Die Wirkung von Cannabisprodukten héngt einerseits vom THC-Gehalt (Wirkstoff von Cannabis, der von
Produkt zu Produkt unterschiedlich sein kann), der Menge und der Mischung ab. Andererseits spielen auch andere
Faktoren, welche die Reaktionen verstérken kdnnen, eine zentrale Rolle: Wie und wo wird Cannabis konsumiert? In welcher
kdrperlichen und geistigen Verfassung ist die Konsumentin oder der Konsument?

Ausserdem bestehen beim Kiffen dieselben Risiken flir Erkrankungen der Atemwege wie bei der Zigarette.

Cannabis kann abhéngig machen. Je jiinger eine Person anféngt, regelmassig Cannabis zu konsumieren, desto schwieriger
wird es, vom Cannabis loszukommen.

Cannabis ist illegal

Wenn die Polizei Minderjahrige beim Rauchen von Cannabis erwischt, werden in der Regel die Eltern

und die Jugendanwaltschaft benachrichtigt. Die Praxis ist von Kanton zu Kanton unterschiedlich. Oft werden Kontakte
Zu Suchtberatungsstellen angeordnet und Bussen konnen verhdngt werden.

Vor zwei Monaten habe ich mit einem Freund
zusammen das erste Mal gekifft. Nachdem der
Joint zu Ende war fiihlte ich mich gut, ich spiirte
keine Verdnderung, nichts Komisches—nicht so
wie mein Freund, der schon ziemlich bekifft war.

Ich bin 14-jahrig und rauche oft
Cannabis. Eigentlich mochte ich gerne
aufhdren, aber ich schaffe es nicht.
Die Versuchung ist einfach zu gross,
jedes Mal wenn ich einen Joint oder

eine Zigi sehe. Zehn Minuten spéter bekam ich eine Panikattacke,
ich hatte Angst, begann zu weinen und fiihlte
Marc, 14 Jahre alt mich elend...

Sara, 15 Jahre alt
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Etwa 75% der hefragten Jugendlichen haben in ihrer Familie mehr als zwei Computer (oder
Laptops, Tablets). Gegen 20% hesitzen zwei dieser Geréte und noch etwas weniger (7%) besitzen
nur eines. Es gibt heute also fast keine Jugendlichen mehr, welche in einem Haushalt ohne
Computer, Laptop oder Tablet aufwachsen. Digitale Medien bieten vielféltige Chancen und
bergen gleichzeitig auch Gefahren. Lernen damit umzugehen, ist deshalb eine wichtige Aufgabe,
welche Jugendliche und ihre Eltern gleichermassen herausfordert.

- Stunden am Tag .

- verbringen

\ Jugendliche in

- ihrer Freizeit

"~ (an Schultagen)

- vor dem Fern-

> seher, Computer,

 Laptop, Tablet |

- oder auf dem -
Smartphone?

~

MEHR ALS
3 STUNDEN

CA. 2% BIS
3 STUNDEN

CA. 1% BIS CA. %2 BIS NIE
2 STUNDEN 1 STUNDE

= Mehr als die Hélfte der Jugendlichen schatzt,
in ihrer Freizeit mehr als drei Stunden pro Tag am
Computer, vor dem Fernseher, dem Smartphone oder
der Spielkonsole zu verbringen (Videos schauen, im
Internet surfen, Hausaufgaben machen, Nachrichten
senden oder in sozialen Netzwerken).

& Am Wochenende verbringen sie noch mehr Zeit vor
einem Bildschirm als an Schultagen.

TV und Videos schauen und Gamen

13- bis 15-jahrige Jungen und Médchen schauen etwa gleich lange TV und Videos. Am Wochenende tun dies etwa drei von
fiinf Jugendlichen (ungeféhr 60%) drei oder mehr Stunden am Tag.

13- bis 15-jahrige Jungen gamen sowoh! unter der Woche als auch am Wochenende ldnger als gleichaltrige Madchen.
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JUNGEN MADCHEN JUNGEN MADCHEN

. TAGLICH . WOCHENTLICH . WENIGER ALS EINVIAL PRO WOCHE NIE ODER FAST NIE

=% Die grosse Mehrheit der 14- und 15-Jhrigen
ist taglich tiber Instant Messages untereinander
in Kontakt.

&% Jugendliche senden einander hdufiger Instant
Messages (z.B. WhatsApp) als SMS.

DALMDI ML
iiber Social Media
(Facebook, Instagram usw.)

& Fast ein Drittel der 14- und 15-Jahrigen
benutzt keine oder nur selten Social Media,
um zu kommunizieren.

& Ein Viertel der Jugendlichen dieses Alters

ist taglich Uber diesen Kanal in Kontakt mit
anderen.

n
14-N5-jahrig [ 14-15-jahrig [

JUNGEN MADCHEN

WENIGER ALS NIE ODER
EINMAL PRO WOCHE FAST NIE




Schattenseiten
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Schikane im Internet

Ungefdhr neun von zehn Jugendlichen (13- bis 15-jahrig) geben an, dieses Problem nicht zu haben. Etwas weniger als
einer von zehn Jugendlichen berichtet jedoch, in den letzten paar Monaten schon (iber SMS oder Internet (Facebook,
Instant Messages, E-Mails, Internetseite) geplagt oder schikaniert worden zu sein. Von diesen Jugendlichen geben die
meisten an, dass dies in den letzten Monaten ein bis zwei Mal passiert ist.

Ungewolite Fotos auf Social Media

Die iiberwiegende Mehrheit der 13- bis 15-jdhrigen Jugendlichen ist in den letzten Monaten nicht mittels online
gestellter Fotos schikaniert oder geplagt worden. Etwa 4% hatten dieses Problem in den letzten Monaten ein bis zwei
Mal und ein geringerer Anteil Jugendlicher (etwa 1%) berichtet, mindestens zweimal pro Monat auf diese Weise
schikaniert oder geplagt worden zu sein.

Cybermobbing ist Mobbing im Internet. Dabei wird eine bekannte oder unbekannte Person absichtlich tber langere Zeit
schikaniert — beispielsweise ber Chat-Nachrichten oder Facebook-Eintrége. Die Grenzen zwischen einem Witz, der spassig
ist, und einem beleidigenden oder verletzenden Post sind oft fliessend. Cybermobbing beginnt dann, wenn sich jemand
beldstigt, beleidigt oder verdngstigt flihlt.

Was tun?
Der Mobberin bzw. dem Mobber auf keinen Fall onling antworten!
Bei einer (erwachsenen) Vertraugnsperson Unterstiitzung holen.
Sich auf der Seite www.jugendundmedien.ch tiber das weitere Vorgehen informieren.

Anonyme Hilfe rund um die Uhr: Telefon 147 (Pro Juventute)

Neue Medien und Gesundheit

Einige Jugendliche geben an, tagsiiber miide zu sein, nicht gut zu schlafen oder nicht einschlafen zu kénnen. Die Nutzung
von Neuen Medien kann einen Einfluss auf das Schlafverhalten haben, da die Bildschirme durch ihre Helligkeit und das
kiinstliche Licht das Gehirn aktivieren und somit das Einschlafen verzégern. Jugendliche, die am Abend viele Stunden
vor dem Computer, Tablet oder Handy verbringen, tun dies hdufig auf Kosten des Schlafes. Die Folge davon ist Miidigkeit
wahrend des Tages.

Kann man vom Internet abhéngig werden?

Ja, das kann man. Das Internet mit seinen unbegrenzten Maglichkeiten (ibt eine starke Faszination aus. Jugendliche
verbringen viel Zeit im Internet, sei es auf Social Media oder beim Gamen, bei Online-Rollenspielen, aber auch in Chats.
Und so passiert es fast allen Jugendlichen hin und wieder, l&nger zu spielen oder zu chatten, als sie eigentlich machten.

Nur ganz wenige Nutzerinnen und Nutzer entwickeln jedoch im Laufe der Zeit eine Abhadngigkeit. Abhdngig ist jemand dann,
wenn er die Kontrolle iber seinen Internetgebrauch verliert und wenn das virtuelle Leben fiir sie oder ihn wichtiger ist als das
reale Leben. Vorher zentrale Dinge im Leben wie Freunde, Familie, Schule, Lehre und andere Hobbies in der « realen Welt»
werden vernachldssigt oder ganz fallengelassen.

Jugendberatungsstellen kdnnen helfen,
wenn einem das « Online-Sein »
entgleitet: www.feel-ok.ch (Infoquest)



Rat und Hilfe

filr Jugendliche

Hilfe fiir dich.

Wenn du Probleme oder Fragen im Zusammenhang mit
Alkohol, Cannabis, Tabak oder im Umgang mit Neuen
Medien hast, z6gere nicht, mit jemandem zu sprechen, dem
du vertraust. Dies kann eine gute Freundin oder ein guter
Freund sein oder eine erwachsene Person, der du vertraust
(Eltern, Familie, Lehrperson, Schulsozialarbeiterin und
Schulsozialarbeiter). Weiter sind Fachpersonen dazu da, dir
zu helfen und dich zu untersttitzen. Manchmal ist es einem
peinlich, tber ein Problem zu reden; in diesem Fall kannst
du dich auch anonym beraten lassen.

Tel. 021 32129 11
Fax 021 321 29 40
CCP 10-261-7
www.suchtschweiz.ch

Sucht Schweiz
Av. Louis-Ruchonnet 14
Postfach 870

CH - 1001 Lausanne

Hilfe fiir andere.

Du machst dir Sorgen um jemanden, weisst aber nicht,
was du tun sollst? Der erste Schritt ist, die Person
anzusprechen und ihr mitzuteilen, weshalb du dir Sorgen
um sie machst.

Versuche dann in einem zweiten Schritt, die Person zu
motivieren, mit einer erwachsenen Person, zu der sie
Vertrauen hat, zu reden und Unterstiitzung zu suchen.

Anonyme Beratung:

Rund um die Uhr: Tel. 147 der Pro Juventute
oder schriftlich auf www.147.ch
Online-Beratung: www.tschau.ch

Sucht Schweiz kann dir auch geeignete
Adressen vermitteln: Tel. 0800 104 104

Hilfreiche Internetseiten:
www.feel-ok.ch /Infoquest
www.tschau.ch
www.meinselbstwertgefiihl.ch




