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— KURZ- ERKLARUNG: Bei taghchem Rauchen
Jandet man schnell bei fast 3. 000 EUR pro J !

ICHTIG: ) IPOINELTE
7D ,, i\[@ TCHTIG: ©
* )| B)Es kitht den Rauch,

| mgt ihn aber nicht

Sgkunde | FRAGE: Was macht das Wasser
in der Shisha wirklich?

" KURZ- EIII(I.AIIIIIIG Nikotinwirkt |08 &

extrem schnell und trainiert so elmgt den Ralich komplett L VO Wasser kuhit aber

- rasch ein Suchtsignal. l ES KU den Rauch, reinigt &Me-ben im Raugh enth
ihn aber nicht S t

_’1
== Richtig? 7=
' Druck ‘-17 @ Es macht den Rauch harmlos




Kippe oft zum Verrotten? ]
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l@ C) bis zu 15 Jahre
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O RICHTIG:
B) iiber 4.800

AL Stoffe, viele giftig

S\ ) , (M RicHTIG:

A4 —~—— ). < | C)Weniger Durchblutung,
- - e — =’ Ik schneller Falten

" Im Rauch stecken tausende () e chblutet 7777 - @
Stoffe, darunter viele Giftstoffe : ¥ , KURZ'ERKLAM
| Weniger Durchblutung lasst die Haut

und krebserregende. friiher altern.




J beginnt schnell, erste Effekte sind

[} bereits nach Minuten messbar. __

ICHTIG

B) Ja, ebenfalls
i NS |

KURZ-ERKLARUNG: Auch das Elnatmen von
Fremdrauch erhoht deutliche Gesundheitsrisiken.

A) Nur harmloser Wasserdampf .

1 B) Chemisches arosol
[ C) Reine Luft mit Aroma ’

) IWISSENS® KARTE

FRAGE: Was passiert kurz
nach dem Rauchstopp?, .

A) Puls sinkt schon nach‘ 3

. ca.20Minuten /) |




STRESS-MYTHoS

=.

|
FRAGE: Warum fiihlt Rauchen |
sich oft wie Entspannung an? |

(A)) Weil Entzug kurz beendet wird

—

, (B)) Weil Nikotin Stress komplett heiIt]I

C) Weil Rauchen den Schlaf sofort }
verbessert

Noch nicht umdrehen! £
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WISSENS-KARTE - LOSUNG |

\ | STRESS-MYTHOS |-:- ::::‘
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=l RICHTIG:
A) Weil Entzug kurz
B beendet wird J)—

KURZ-ERKLARUNG: Oft wird nur
Entzugsstress kurzfristig reduziert,
nicht echter Alltagsstress.
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Richtig? N

/ & Druck - U\
WlSSENS KARTEN =5}

% . \ :
 |§ FRAGE: Wie viele Jugendliche
5 rauchen NICHT?
J ( A) Nur etwa 20 Prozent )

C B) Etwa 50 Prozent )

( A
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C) Die Mehrheit,
iiber 70 Prozent

ﬂ WISSENS-KARTE |
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Wie W|rkt Rauchen [
auf deine Ausdaiir?

W
A) Mehr Lungenvolumen J

B) Weniger Puste und Leistung

C) Kein Effekt bei Jugendlichen

——> Noch nicht umdrehen! €—
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C) Die Mehrheit,
_ | iber70/Prozent

KURZ:ERKI'ARUNG:
Nichtirauchenist der Normalfall,
lauch wenn es manchmal anders wirkt




RICHTIG:
A)lGelbeZahne

und{Mundgeruch | N ERIGE! Welche|Methodelgilth:
2\ oftfalsibesonders irsam?
‘; _ S

= . KURZIERKUARUNG:
Gelbe Zahne und Mundgeruch |~ = eI TS ERLEANIE
—l - = Verfarbungen und schlechten Atem.
|B) Starkeren Zahnschmelz Wk /
a | Richtig?
Besseren Geschmackssinn | = Druckg_l
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/ SINNE KOMMEN &)
/ ZURUCK &

FRAGE: Was kann schon nach

etwa 48 Stunden besser werden?

) > Riechen und Schmecken
: verbessern sich oft schon nach kurzer
{ [ A) Geschmack und Geruch Sl bl
[ ) Sehscharfe ‘ ; N
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Langjahriges Rauchen verkirzt
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FRAGE: Warum ist Rauch
auch fur Haustiere
problematisch?

A) Sie putzen Giftreste
aus ﬁg{u

B) Sie sind'ko
gesphﬁt,
C) Nur grosse Hunde
sind betroffen
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5| WISSENS-KARTE J7/
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)ARE: \WWolrhoe A
FRAGE: Welche A

~

. Gruppenzwang ist gesund?
E A) Ein Nein muss
_man verstecken

S e e

B) Echte Freunde ’{
akzeptieren dein Nein N
C) Mitmachen ist Pflicht

IWISSENSTKARTESLOSUNG)
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RICHIG:
B)]Echte]Freunde]

akzeptieren

KURZ-ERKLARUNG: 3
Respektvolle Freunde akzeptieren Grenzen,
ohne Druck zu machen. @
(o)
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o OARTUTRADEREN |
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@ RICHTIG: =
B) Weil das Gehirn
Spass mit Nikotin
verkniipfen kann

|
- B

,/K/UHZ-ERKLT\HUNG: Spass-Situationen kénnen J
‘ die Suchtverkniipfung im Gehirn verstarken. ‘.

Richtig?
Druck -1
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LUNGEN-TEST

Q3

AUFGABE: Alle halten
gleichzeitig die Luft an.

ERFOLG: Wer am langsten
durchhalt, darf 1 Feld vor.

@ Erfolg: Druck -1

| Warum ist Partyrauchen

besonders riskant?

Weil Musik den Puls
sofort senkt

Weil das Gehirn Spass mit
Nikotin verkniipfen kann

Weil man dabei automatischj’

mehr Sport macht

- Bloch oichi o deobopl

‘|| AUFGABE:
|| Mache 10 Kniebeugen
|| in sauberer Form.

ERFOLG:
Wenn du es schaffst,
riicke 1 Feld vor.

v {
Erfolg:
i Druck-1 |}




P UFGABE: Blicke demem .
‘éegenuber 20 Sekunden in di

Augen, ohne zu lachen. '
" LAY

Wenn du durchhs stv

AUFGABE: 1
Trinke ein Glas Wasserund ~ |
- atme 5-mal ruhlg ein und aus

: \y ERFOLG 7

Wenn du beides
machst, darfst
du 1Feld vor

' AKTIUNS-KARTE Al

[VFEAEI= Mach zwei ehrliche
|| Komplimente an zwei Mitspieler.

& ERFOLG: Wenn du das Tempo - &
, & héltst, riicke 1 Feld vor.
_‘\-‘ Erfolg Druck -1

’7’ AUFGABE: Stelle eine Sportart

‘ h pantom|m|sch dar, ohne Worte.

den

_ ERFOLG: Wird sie in 20 Sekun
> erraten, erhaltst du den Bonus. |
Erfolg Druck -1

ERFOLG:
Ohne Absetzen = Bonus.

VHELTELD
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— ERFOLG: Wenn die Gruppeles| S 5%
schafft, darfst du 1 Feld vor>' 2k

<N
@ Erfolg: Druck -1

{ AUFGABE: 4 Sekunden einatmen, §i&
{ 4halten, 4 ausatmen, 4 halten.

W I =

287 erhaltst du den Bonus.

i ——
EETY
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,,¢, ERFOLG: Schaffst du 2 Runden,

8 \VAKTIONSIKARTE] 3¢
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Team-Erfo|g: ‘

ERFOLG: Wenn der Satz klar und

; respektvoll ist, riicke 1 Feld vor.

.
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Driicke einen Ball oder die
Faust 10-mal fest zusammen. @

Halte 20 Sekunden die
Unterarmstiitz-Position.
D N :m e L

R,
ERFOLG:
Wenn die Haltung stabil bleibt,




';AKT_IQNS-KARTE

SIS

AUFGABE:

. Sage: Ich entscheide selbst,

/@ )/ . * was gut fiir mich ist. 3 ' =
1 \\%9 AEF?WI'\tBEI : ' / — — M| AUFGABE: Nenne 5 blaii DingeT
D QI g L e an T & im Raum in 15 Sekunden.

& 15 Sekunden zum Lécheln.
EeNaENgE . ERFOLG: @ ¢ _
:> ERFOLG] L 11 Wenn du es laut und sicher {7 i ERFOLG: Bei vollem Treffer
ngt es, darfst du 1Feld vor. [ : : darfst du 1Feld vor.

eli sagst, erhéltst du den Bonus.
Erfolg: Druck -1

AUFGABE: Bedanke dich bei einem
¥ Mitspieler fiir eine Hilfe im Spiel. |

7AQUICKIDRAW Y
g AUFGABE: Zeichne in 20 I
. ii:,';_.“Sekunden ein Rauchfrei-Symbol. ] ’

e ———— ’ 7

ERFOLG: Wenn die Gruppe _ERFOLG: Kannstdualle ' .
erkennt, erhiltst du den B wiederholen, riicke 1 Feld vor. gibt es den Bonus.
: ' @ Bl Erfolg: Druck -1
/ N) -

-




/' ENTSCHEIDUNG:
~ Wiirfle 5 oder 6, um zu
" zu widerstehen.

KONSEQUENZ: Misslingt es,
steigt dein Druck um +2.

SITUATION: An der Haltestelle
raucht die Gruppe neben dir.

ENTSCHEIDUNG:
! Wiirfle 5-6: Du bleibst
| standhaft. Sonst
folgst du der Gruppe.

KONSEQUENZ:
Standhaft: Druck -1,
/ sonst Druck +2.

SITUATION:

Zu Hause gibt
es Streit.

ENTSCHEIDUNG

(+2 Druck) (-1 Druck).

KONSEQUENZ

Treffe die Konsequenz sofort.

SITUATION: In der Pause nach I'
dem Training wird dir eine Vape
hingehalten.

ENTSCHEIDUNG

Entscheide: Nein sagen
(Mutprobe) oder mitmachen.
KONSEQUENZ: 1]7K5[0}

Nein sagen: Druck -1,
mitmachen: Druck +2.

ey
Wurﬂe .
4-6 %
du rauchst du gehst joggen k!

> ENTSCHEIDUNG:
hd & iirfle 1-3

Panikreaktion (+1 Druck),
Qﬂ = Q 4-6 Atempause( -1 Druck).

KONSEQUENZ:
Die Entscheidung gilt sofort
flir dein Druck-Konto.

- SITUATION: Ein Trendvideo zelgt ‘
. Rauchen als cool. P

ENTSCHEIDUNG:Wiirfle:
1-2/dulglaubst/den|Hype;
3-6/du/checkst Fakten:

KONSEQUENZ: /) "\ Faktencheck:
Hype: Druck +1, /. Druck -1.




SIUILN]TB Du fiihist dich
ausgeschlossen und allein.

Wiirfle 1-3 4-6 aktiv Freunde
Riickzug (+1 Druck) suchen (-1 Druck)

KONSEQUENZ:
iibernimm die gewiirfelte Fol

SITUATION: Auf dem Heimweg wirst du zu
einer Rauchrunde gerufen.

ENTSCHEIDUNG: Wiirfle 1-3/du
bleibst dort; 4-6 du/gehstiweiter:

Bleiben: weltergehen
Druck +1 Druck -1

KONSEQUENZ

aLTERE
VORBILDER

éltere Jugendliche sagen:
Ein Zug schadet nicht.

KONSEQUENZ:
Widerspruch: Druck -1, @
Nachgeben: Druck +2.

Im Chat wirst

| du fiir dein Nein

Ja
ENTSCHEIDUNG:
Wurfle 5- 6 Du antwortest ruhig und klar.

# KONSEQUENZ:

Klare Antwort:
Druck -1,
a sonst Druck +1,

@«» 41»
W

- )
SK Mmmm SK| W)
SITUATION: Vor dem Kiosk

bieten Freunde an, zusammen
Zigaretten zu holen.

|
— ENTSCHEIDUNG: Entscheide:
Thema wechseln oder mltgehen

Thema
wechseln

KONSEQUENZ
Thema wechseln: Druck -1,
mitgehen: Druck +2.

7. HORDEN-KARTE

’I’l’l”l”l

SITUATION: Nach einem Streit willst 148

1  du nur abschalten.

@ ENTSGHEIDUNG Wie: 5

1-3 impulsiv handeln (+2 Druck),
7" 4-6 reden/spazieren (-1 Druck).

KONSEQUENZ: Folge dem
Ergebnis ohne Wiederholung.




FRUSTINACHINOTE: | +ORDENV 2
] frm’, N h A ‘ :

A HURDEN-KARTE

Vv
4

SITUATION:
Du horst: Komm, nur
- ein Zug zum Testen.
Dir ist langweilig, jemand schlagt Rauchen - E— 7

als Zeitvertreib vor. BRI : e
SITUATION:{Einefschlechte|Note =
ENTSCHEIDUNG: zieht/dichirunter, - ENTSCHEIDUNG:
Entscheide: | Wiirfle 5-6: Du bleibst

Aktivitat wechseln bei dei 2
0 : ‘ v ei deinem Nein.
Aktivitat oder ausprobieren. ausprobieren 4 ENTSCHEIDUNG:

wechsein & y Wiirfle 1-3 du gibst auf (+1 Druck);
KONSEQUENZ: 4-6 du holst Hilfe (-1 Druck).
KONSEQUENZ:

/ @ Vs [‘@ 7. s\ |74 Nein: Druck -1,
i ausprobieren: V2> \\ A KONSEQUENZ: sonst Druck +2.

Druck -1 Druck +2 ' Tragelden|Effektidirektlein

A
v,

l SITUATION:
~ Schule stressig, zuhause stressig, ~
1 Energie null.

| HURDEN'KARTE

SITUATION:

Jemand sagt: Shisha ist

viel harmloser. -
Wiirfle 5-6:
Du bleibst

( Wiirflef1-2|Eskalation|(2|Druck); ! £2 P2 kiitisch.
77> ENTSCHEIDUNG: A 5 5 Pause + plan (AIDruCK) f -
Entscheide:|Fakten nennen e | =
@ oder; mitziehen. D) WoLL ¢ el
—/ 15 0J :

A A& & &5 8 8 8 8 8 8 4

KONSEQUENZ: :
Fakten nennen: Druck -1, &3 k . KONSEQUENZ: ,
mitziehen: Druck +2. ‘ ¢ "N "\ Der Wurf entscheidet deinen

Ay A A A Ay A A & &y &y A vl nachsten Zug.




SITUATION: LangeWartezelt Freunde rauchen _ |

und drangen dich mitzumachen.

ENTSCHEIDUNG:
S\ Entscheide: Mit Musik
ablenken oder
mitmachen.

KONSEQUENZ: Ablenken: Druck -1,
mitmachen: Druck +2.

@A\

BOSS-KARTE

- X
S SITUATION: |

}\/ 5 Im Konzert wird Rauchen /
als Mutprobe gefeiert.

<
O_hh 11}

f\ TEAM-AUFGABE: f ’7\\

Mindestens 3 Spieler miissen je \
eine gesunde Alternative nennen. /7

m ﬁ‘zr R

Schafft ihr es, alle -1 Druck.
Sonst alle +2 Druck.

SITUATION: In der heissen Phase bildet
sich ein enger Raucherkreis.

ENTSCHEIDUNG: Wiirfle 6
fiir direkten Widerstand,

sonst brauchst du Teamhilfe. [

KONSEQUENZ:

Direkter «r ohne
Widerstand: Teamhilfe:

Druck -2 Druck +2.

SITUATION:
Kurz vor dem Ziel geraten
alle unter maximalen
Gruppendruck.

TEAM-AUFGABE:
Jeder sagt einen klaren Nein-

Satz. Ein Spieler moderiert.

ERGEBNIS:
Wenn alle mitmachen:

U Team stabilisiert sich.
' : Sonst Zone-Neustart.

S, BOSS-KARTE ;'://
BOSS: HEISSE PHASE

SITUATION:
Mehrere Freunde rauchen
s gleichzeitig bei einer Party.

Ihr schafft es nur gemeinsam:
2 Spieler opfern je 1 Druck.

| M Eroeanis: v X

ei_Erfolg'bleibt die Gruppe stabil,




