Aktiv statt
Abwarts!

Kleine Schritte, grof3e Wirkung




Wenn man sich innerlich leer
fuhlt, greifen manche zu Social
Media, Gaming oder sogar
Drogen, einfach, um etwas zu

spuren oder sich abzulenken.
Aber kleine, positive Aktivitaten
konnen uberraschend viel
bewirken.

Hier erfahrst du, wie Bewegung,
Kreativitat oder soziale
Kontakte dir helfen konnen.

Es geht um echte Erlebnisse
statt endloses Scrollen und
darum, wie man den ersten
Schritt schafft, auch wenn man
keinen Bock hat.



Was meinen wir
eigentlich mit

“Aktivitaten”?

Der Bereich "Aktivitaten" bezieht sich
auf das Verhalten und Erleben rund um
die Gestaltung des Alltags.

Was mache ich mit meiner Zeit? Finde
ich Erlebnisse, die mir guttun, oder
bleibe ich in Langeweile,
Antriebslosigkeit oder gar Konsum

von Medien / Drogen hangen?

Viele Jugendliche erleben es, dass
ihnen der Antrieb fehlt, sie sich leer
oder gelangweilt fuhlen, oder dass sie
nur noch am Handy hangen, obwohl
es sie gar nicht richtig glucklich
macht.



Aktiv sein heif3t dabei

aber nicht immer viel
zu leisten. Es geht
darum, Dinge zu tun,
die dir guttun.



GEDANKEN, GEFUHLE
UND VERHALTEN

stehen in enger Wechselwirkung.

Unlust und Passivitat sind haufig
Ausdruck eines solchen
Zusammenspiels.

Verhalten
'f

,{

Gedanken Geflihle

Gedanken

Gedanken wie ,Ich habe keine Lust.”
oder ,Das ist zu anstrengend.” konnen
uns herunterziehen & demotivieren.

Gefuhle

Diese negativen Gedanken losen oft
negative Gefuhle wie Frustration,
Langeweile, Hoffhungslosigkeit oder
Angst vor dem Scheitern aus.

Verhalten

Aufgrund dieser Gefuhle & Gedanken
konnen wir letztlich dazu neigen, inaktiv
zu bleiben.



DIE
ABWARTSSPRIALE

Wenn Inaktivitat sich

selbst verstarkt

Weniger Aktivitat kann dazu fuhren, dass wir uns
noch muder, energieloser fuhlen und fehlende
positive Erlebnisse konnen diesen Zustand weiter
verstarken. Denn wenn wir nichts unternehmen,
gibt es auch weniger Momente, die uns Freude
bereiten oder uns das Gefuhl geben, etwas
erreicht zu haben. Diese ,positiven Verstarker”,
aus denen wir neue Kraft schopfen konnen,
fehlen uns dann. Wir fangen an, Dinge zu
vermeiden, die uns anstrengen konnten, seien es
Hausaufgaben oder sogar Verabredungen mit
Freunden. Kurzfristig mag das Erleichterung
bringen, aber langfristig kann dies dazu fuhren,
dass sich Probleme aufstauen, unser Gefuhl der
Unzufriedenheit wachst & wir uns immer mehr
einkapseln. So kann ein Teufelskreis entstehen.



Mehr als nur ,,kein Bock”
Wenn anhaltende
Inaktivitat ein
Warnsignal sein kann

Es ist normal, sich mal unmotiviert und
lustlos zu fiihlen. Aber wenn dieser Zustand
lange anhalt, wenn negative Gedanken &
Geflihle liberwiegen und es schwerfallt,
Freude an Dingen zu empfinden, die friher
Spall gemacht haben...

...dann kann das ein Anzeichen fiir eine
Depression sein. Eine Depression ist mehr als
nur schlechte Laune. Sie ist eine ernsthafte
Erkrankung, die das Denken, Fiithlen und
Verhalten beeinflusst.

Falls du denkst, dass du betroffen sein
konntest, dann wende dich bitte an eine dir
vertraute Person, deinen Hausarzt oder schau
in unseren Pocket Guide Depression rein. Dort
findest du Informationen und weitere
Anlaufstellen. Du bist mit deinen Gefiihlen
nicht allein und es gibt Wege, sich wieder
besser zu flihlen!




Schadliche

Aktivitaten -
wenn Konsum zur
Belastung wird

Manche (digitalen) Medien
konnen problematisch werden,
wenn sie zu viel Raum im Alltag
einnehmen:

e Soziale Medien

e Serien & Filme

e Fernsehen & Radio

¢ Surfen im Internet

e PC- und Handyspiele
e Spielkonsolen

Wenn der Medienkonsum nicht
mehr freiwillig wirkt, sondern
wie ein Zwang, kann das ein

Hinweis auf eine Verhaltenssucht
sein.



Wie haufig

kommt das vor?

0 6,7% der Manner
“ 8,6% der Frauen

Das heift, in einer Klasse
von 30 Schuler:innen sind

durchschnittlich 2

Personen von einer
Mediensucht betroffen.




Wann konnte es
kritisch sein?

Wenn min. S von 9 Symptomen

erfullt sind, kann von einer ‘

Abhdngigkeit gesprochen
werden.

1. Eingenommenheit

2. Kontrollverlust

3. Entzugssymptome

4. Toleranzentwicklung

S. Interessensverlust

6. Konsum trotz negativer
Konsequenzen

/7. Nutzung zur
Emotionsregulation

8. Gefahrdung wichtiger
Beziehungen

9. Tauschung Gber das
Nutzungsverhalten



Wie sich das im
Alltag zeigt

Auch ohne klare Diagnose kann
problematischer Konsum
spuUrbar belasten wenn:

e Gedankenkreisen: Standig ans
Handy denken, selbst nach dem
Aufwachen

e Sozialer Rickzug: Treffen mit
Freund*innen werden seltener

e Stimmungsschwankungen: Gut
drauf bei Ablenkung - gereizt,
wenn sie fehlt

eVernachldassigung von Pflichten:
Schule, Schlaf, Bewegung leiden

eLeeregefihl: Wenn keine
Ablenkung da ist, bleibt innere
Unruhe



Ganz ahnlich sieht es
bei Substanz-

abhdangigkeit aus

So kann es dazu kommen:

1. Die erste Einnahme

2. Wiederholung: Es hat sich

gut angefihlt- Die Person
konsumiert erneut

3. Gewohnung: Der Korper
gewohnt sich daran und
braucht mehr

4. Abhangigkeit: Die Droge
wird zum Zwang - die Person
muss sie nehmen, sonst fuhlt
sie sich schlecht oder wird

krank.




UND
JETZT?

VN

Positive Aktivitaten
konnen dir helfen
schadliche
Verhaltensweisen zu
ersetzen.

Weitere Infos und
Tipps findest du in
den Pocket Guies zu

Medien- und

Substanzkonsum.




... aber was gibt es
denn fir Moglichkeiten,
um aktiv zu werden?

... auf jeden Fall eine

Menge ©

Vielleicht fallt dir direkt

etwas ein, oder aber du
probierst erst ein bisschen
aus, bevor du etwas
findest, was dir gut tut. Das
ist bei jeder Person anders,
was vollkommen okay ist!

Auf den folgenden Seiten
findest du ein paar Ideen!



Korperlich aktiv werden

1 ... sei es beim Yoga,
Spazierengehen oder Joggen.

Gute Taten

2 ... machen nicht nur anderen eine
Freude, sondern auch dir. Du wirst
sehen, dass deine Beziehungen
starker werden und du dich weniger
allein fuhlst.

Optimistisch denken

Versuche, an die positiven Seiten der
Dinge zu denken. Wenn etwas
schiefgeht, frag dich: ,Was kann ich
daraus lernen?” Optimismus hilft dir,
Herausforderungen besser zu meistern.

Kreativ werden

Basteln, Malen oder etwas anderes
Kreatives zu tun, kann dir helfen, dich
abzulenken und entspannter zu
werden.

5 Etwas Neues ausprobieren

Manchmal hilft es, einfach mal etwas
Neues auszuprobieren. Das konnte eine

neue Sportart oder ein neues Rezept zum
Kochen sein.




Was kannst du im
Alltag tun, wenn du ...

griubelst? R

Wenn du merkst, dass du
immer wieder Uber dasselbe
nachdenkst und dich das
schlecht fuhlen lasst,
versuche, dich auf positive
Dinge zu konzentrieren. Du
kannst zum Beispiel eine
kleine Runde Sport machen
oder etwas Kreatives tun, um
deinen Kopf abzulenken.




Was kannst du im
Alltag tun, wenn du ...

dich einsam fuhlst?

Versuche, dich mit anderen
zu verbinden. Lade
Freund:innen ein oder
mache, was dir Freude
bereitet, wie Sport.
Positive Aktivitaten konnen
helfen, sich weniger allein
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Was kannst du im
Alltag tun, wenn du ...

dich gestresst fUhlst ?

Stress ist zwar eine normale
Reaktion, aber wenn er zu
lange anhailt oder zu intensiv
wird, kann er deinem Korper
und Geist schaden. Deshalb
ist es wichtig, aktiv
gegenzusteuern — zum
Beispiel durch Yoga oder
frische Luft schnappen. So
kannst du deinen Geist
beruhigen und wieder klarer
denken.
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wirst du
r du dich
fohlst :)

Dies macht nicht nur
Spaf}, sondern kann
dich vor Grubeln,
Einsamkeit oder
anderen negativen
Gefuhlen schitzen.

]
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Take Home
Messages ®

) =™

Durch Verhalten
kannst du gezielt deine

Gefithle & Gedanken
positiv beeinflussen.

Kleine Schritte - grof3e
Wirkung: Auch einfache
Aktivitaten konnen dir und
deinem Kopf guttun.

Offline gehen lohnt sich!
Halte die Balance, sonst
verpasst du was ;)
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