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INHALTSVERZEICHNIS DEIN PERSONLICHER
3 Dein personlicher Guide \ GUI DE

Was tut dirgut?
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Wir alle sind ab und an gestresst.
Diese Situation sollte jedoch nicht von Dauer sein. Diese Broschiire ist dein ganz
personlicher Guide zu

o

Konsum - naund?
- Internetseiten mit Infos zu legalen und

illegalen Drogen sowie zu zwanghaften
Alkohol Verhaltensweisen

-

Woran merke ich, dass ich ein Problem habe?

-
=3

(E-) Zigaretten, Shishas und Co. - Adressen von Beratungsangeboten,
an die du dich telefonisch, per Chat
oder E-Mail wenden kannst

._.
=

Was genau istCannabis?

Medikamente

._.
~

- Videos und Apps

._.
oS

Neue psychoaktive Substanzen (NPS)

._.
=

Je mehr, umso besser...?!

15 | Essstérungen

16 | Medien

i7" | Schnelles Geld durch Gllcksspiel?!

18 | Sucht in der Familie?!

e P SCANNE EINFACH DIE
19 | Hol' dir Unterstltzung QR.CODES AB UND GELANGE
20 | Beratungsangebote DANN DIREKT AUF DIE

INTERNETSEITEN! \\
21 | YouTube Videos
ODER KLICKE IN DER
DIGITALEN VERSION AUF DIE
QR-CODES.




Kennst du das?

Wenn du dich wohlfiihlst und an dich glaubst,
fallt es dir viel leichter mit deinem Alltag und den

Herausforderungen umzugehen.

Aber bist du auch mal verunsichert, fihlst dich unwohl
oder glaubst, etwas nicht erreichen zu kénnen?

Finde hier auf dieser Internetseite Tipps und

Unterstltzung, wie du mit diesen Situationen und

Geflihlen umgehen kannst.

FEELOK
(KORPER, PSYCHE)

AN GESTRESST. DIESE

SITUATION SOLLTE
JEDOCH NICHT VON

Das kennst du vielleicht
auch: Viele Dinge
geschehen auf einmal, du
hast viel um die Ohren. Du
fragst dich, wie du alles
schaffen kannst?!

Je langer eine stressige
Situation anhalt, umso
belastender kann dies
werden.

DAUER SEIN.

FINDE AUF FOLGENDEN SEITEN TIPPS,
WIE DU MIT STRESSIGEN SITUATIONEN
UMGEHEN KANNST.

FEELOK
(STRESS) KUMMER




KONSUM - NA UND?

Wir konsumieren taglich
verschiedene Dinge:
Nahrungsmittel, Medien,
Kleidung usw.

... Konsum an sich ist also nichts
Ungewdhnliches!

Wichtig ist allerdings, dass Konsummittel HIER EIN KURZES
unterschiedlich gefahrlich sind und VIDEO ZU RAUSCH
unterschiedlich schnell abhéngig UND RISIKO:
machen. Daher sollten bestimmte
Substanzen erst gar nicht probiert
werden.

AuBerdem ist wichtig, dass man nicht
unbegrenzt konsumiert und das Risiko
einschatzen kann.

Deine Welt soll sich nicht nur um den
Konsum drehen! Hobbys, Freunde und
Co. helfen dir dabei.

RAUSCH-UND-
RISIKO

TESTE DICH: HAST DU
DEINEN KONSUM IM

RAUCHEN

k. WORAN MERKE

ICH, DASS ICH
EIN PROBLEM
HABE?

Der Konsum kann auch
Uberhand nehmen und zu einem
Problem werden. Beispielsweise,
wenn man sich den Alltag

nicht mehr ohne den Konsum
vorstellen kann und/oder
andere Dinge wegen des
Konsums vernachlassigt, z.B.
Freunde, Schule...

Daher solltest du immer im
Blick haben, ob dein Konsum
noch im grinen Bereich ist!



FINDE DAZY
INFORMATIONEN
UNTER: \l

NULL-ALKOHOL-
VOLL-POWER

O]

=
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CHECKWERFAEHRT



HIER KANNST DU DICH SELBST UBER DIE INHALTSSTOFFE UND
GESUNDHEITLICHEN FOLGEN DES RAUCHENS INFORMIEREN:

i
o KNOW-DRUGS DRUGCOM
(CANNABIS) (CANNABIS)
FEELOK JUSTBESMOKEFREE MINDZONE DROGCOM
(TABAK) (SHISHA) (NIKOTIN)

MINDZONE FEELOK
(CANNABIS) (CANNABIS)

D UANN EINE DERVHIGENDE
WIRKUNG HABEN, DOCH ES IST NOCH E E-z
NICHT AUSREICHEND ERFORSCHT, OBT %
ES SICH TATSACHLICHALS MEDIKAMEN
DURCHSETZT. E .
AUCH HIER GILT: {JBERMASSIGER CBD YT

KONSUM KANN ABHANGIG MACHEN. =




NEUE PSYCHOAKTIVE
SUBSTANZEN (NPS)

Was soll da schon schadlich
sein, wenn ich es offiziell
bestellen kann?!

Sogenannte , Legal Highs™ werden

als Ersatz fir illegale Drogen
INFO-BORSE-NEUE- verkauft. Dies ist moglich, da die

DROGEN chemische Zusammensetzung der
herkémmlichen, illegalen Drogen

leicht verandert wird. Da die genaue
Zusammensetzung jedoch nicht bekannt
ist, kann es zu erheblichen Risiken und
Uberdosierungen kommen.

Was hat es mit der Wirkung von
Schmerzmitteln und Beruhigungsmitteln

auf sich?

Schmerzmittel und Beruhigungsmittel kdnnen kdrperlich MINDZONE
und seelisch stark abhangig machen. Der Kdrper gewdhnt (SYNTHETISCHE
sich an den Konsum und bei einem Absetzen kénnen CANNABINOIDE)

starke Entzugserscheinungen entstehen.

pOL' DR
AZU MEHR
\NEORW“‘ONEN
UNTER:
\} LEGAL-HIGH-
INHALTSSTOFFE

DRUGCOM KNOW-DRUGS MINDZONE
(TRAMADOL) (SCHMERZMITTEL)  (TILIDIN)




JE MEHR,

UMSO BESSER...?

Kennst du das? Du kommst auf eine

Party und die einen trinken, die ACHTV 5,

anderen kiffen? Vielleicht ist noch mehr MiSCHkong

im Spiel? UL,jVNBERECHELI{l’\g AI\??T
. . . YD KAN;

Wichtig ist zu wissen, dass die GEFAHRLICT!?L%ITIG

Kombination verschiedener Drogen 7 WERDEN; DicH

eine starkere, nicht unbedingt bessere,
Wirkung hervorbringen kann.

KONSUMBESCHREIBUNGEN RISKANTE KOMBINATIONEN
: uﬁ
MINDZONE DRUGCOM SAFERPARTY

(MISCHKONSUM) (MISCHKONSUM)

Findest du deinen Koérper zu dick, zu
dinn? Findest du dich nicht schén?
Versuchst du Uber dein Essverhalten
deine Koérperform oder auch deine
Gefiihle zu beeinflussen?

Ist es noch gesund, wie du isst oder R

dich ernahrst? e HOREXT,
NN, .

Worin zeigt sich ein krankhaftes ESSENLZSN‘{S’\{E%ES

Verhalten und woran erkennst du eine
Essstorung?

Finde klarende Informationen auf
folgenden Seiten:

:SSTORUNGEN BFE: ESSTORUNGEN BZGA - ESS- IN-FORM
STORUNGEN



SCHNELLES GELD DURCH

GLUCKSSPIEL?!

HIER FiNpgg
DU Tippg UNDT
INFORMATIONE

Wie halte ich das
Gleichgewicht zwischen
der digitalen und der
realen Welt?

Kennst du das: Du willst immer und
Uberall auf dem neusten Stand in
deinen Social Media Kanalen sein und
nie etwas verpassen? Oder du zockst
ein spannendes Spiel und wirdest es
am liebsten ununterbrochen bis zum
Ende spielen?

Aber ab wann ist es zu viel? Wann
sollte man eher mal abschalten und
das Leben offline genieBen? Und was
kann man dagegen machen, wenn
man das Geflhl hat, den eigenen
Medienkonsum nicht mehr im Griff zu
haben?

SPIELBAR
(]33 8]
[=]:

WEBCARE.PLUS

(Online-) Sportwetten,
Spielautomaten, Karten-
oder Wiurfelspiele — all diese
Glicksspiele versprechen
schnelles Geld. Dabei ist
wichtig zu wissen, dass selbst
eine , gute Spieltechnik™
kaum Einfluss auf die
Gewinnchancen hat.

Wie weit moéchtest du also
dein Glick herausfordern?!

CHECK-DEIN-SPIEL SPIELEN-MIT-
VERANTWORTUNG




SUCHT IN

DER FAMILIE?!

Sucht und Abh&ngigkeit ist eine ] N
Krankheit. Neben den direkt davon H..OL DIR
UNTERSTUTZUNG

Erkrankten sind es vor allem auch
die Familienmitglieder, die unterdem
Suchtverhalten leiden mulssen.

Falls es dir so geht, bist du nicht die DAZUUNTEE.

einzige Person. Hast du weitere Fragen oder Schwierigkeiten? Oder

flhlst du dich mit deinen Problemen alleine? Hol* dir
Unterstiitzung!

Auf den folgenden Seiten findest du verschiedene
Beratungsangebote, an die du dich telefonisch, per Chat
oder E-Mail wenden kannst.

Die Angebote sind alle anonym und kostenlos!

MAMATRINKT NACOA KIDKIT SUCHTZUHAUSE
DU KANNST DICH AUCH DIREKT AN DIE

BERATUNGSANGEBOTE BEI DIR VOR ORT WENDEN!

INTEGRIERTE JUGEND-, DROGEN- ZENTRUM FUR JUGENDBERATUNG UND
SUCHTBERATUNG CARITASZENTRUM SUCHTHILFE IM MAIN-TAUNUS-
RUSSELSHEIM KREIS (2Js)

SUCHT- UND WEITERE ZJS MTK JJ-CHAT
DROGENBERATUNG ~ BERATUNGS-

ANGEBOTE DER

CARITAS
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DROGEN (ALLGEMEIN) MEDIEN

DRUGCOM MINDZONE JUGENDNOTMAIL INS-NETZ-GEHEN
(BERATUNG) (BERATUNG) (DAS ANDERE LEBEN)
i SEXUELLER
GLUCKSSPIEL CANNABIS MISSBRAUCH
" 2
(=1
CHECK-DEIN-SPIEL  SPIELEN-MIT- QUIT-THE-SHIT DEINE-PLAYLIST-
(ONLINE-BERATUNG) VERANTWORTUNG 2020
(HILFE-UND-
UNTERSTUTZUNG)

CYBERMOBBING SUIZIDGEDANKEN

JUGEND.SUPPORT  JUUUPORT WEISSER-RING YOUTH-LIFE-LINE
(BERATUNG) (BERATUNG)

Hier findest du einige kurze Videos
zu unterschiedlichen Substanzen und
Verhaltensweisen:

CANNABIS-
ANIMATION:

WAS BEIM KIFFEN
ALLES PASSIEREN
KANN

CANNABIS
UND PSYCHOSE

MEDIKAMENTE
KONNEN SCHADEN
(IN VERSCHIEDENEN
SPRACHEN)

CANNABIS
IN VERSCHIEDENEN
SPRACHEN

MEDIKAMENTE:
INTERVIEW MIT
CAPITAL BRAZU
TILIDIN

21



... und noch mehr Videos:

ALKOHOL UND
SCHWANGERSCHAFT
- VERSCHIEDENE
SPRACHEN

GEFAHREN VON
SPORTWETTEN

SUCHT ZUHAUSE

ORTHOREXIE -
WENN GESUND
ESSEN KRANKHAFT
WIRD

GLUCKS-
SPIELSUCHT

CRYSTAL METH
- EIN FREUND
VON MIR

ENTWICKLUNG
EINER
ABHANGIGKEIT -
NUGGETS

CRYSTAL METH
- BABY

VIDEOS ZU UNTER-

SCHIEDLICHEN
SUBSTANZEN
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