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Meine Zeit ohne

Meine Zeit ohne - Die Challenge =
Stufe 2: Effektivitat wahrscheinlich

Programminformationen

Ziel
Auseinandersetzung mit eigenem Konsumverhalten und eigenverantwortlicher, bewusster Umgang mit
Konsummitteln, Suchtprévention

Zielgruppe
Schilerinnen und Schiiler in beruflichen Schulen (ab 16 Jahre)

Verhalten/Verhaltnis
ausschlieBlich verhaltensbezogen

Methode

"Meine Zeit ohne" ist eine App-basierte niedrigschwellige, universalpréaventive Mal3nahme, die fir Schilerinnen und Schiler von
berufshildenden Schulen entwickelt wurde. Das Konzept orientiert sich vor allem an dem Programm ,Initiierte Abstinenz*
(Kalke, Raschke und Buth 2006) zur Selbstkontrolle im Umgang mit Gewohnheiten. Es baut auf der sozialen Lerntheorie und
der Selbstwirksamkeitstheorie (Bandura) auf.

Im Zentrum des Programms steht eine ,Challenge®, die auf die Gewohnheiten der Lernenden abzielt und durch
Selbsterfahrung und Selbstverpflichtung eine zeitlich begrenzte Abstinenz erreichen mdchte.

Die Teilnehmenden werden dazu animiert, sich freiwillig ein herausforderndes Ziel setzen, bei dem sie fir einen Zeitraum von
zwei Wochen auf ein Konsummittel (z.B. Tabak, Alkohol oder Cannabis) oder auf eine Verhaltensweise (z.B. Gaming,
Glicksspiel, Streaming oder die Nutzung sozialer Medien) zu verzichten bzw. den Konsum spirbar zu reduzieren.

Die Umsetzung beginnt tiblicherweise mit einer Einfihrung im Klassenkontext durch das padagogische Personal der Klasse (45
Minuten, keine Fortbildung erforderlich, Material frei verfugbar). Hierzu kann ein kurzes Erklarvideo (eine Minute) eingesetzt
werden.

Nach dem Download der kostenlosen App und dem Anmeldeverfahren (Registrierung mit Mail-Adresse und Passwort,
Einwilligen der Datenschutzerklarung, Eingabe von soziodemografischen Informationen und zum bisherigen Konsumverhalten)
kdnnen die Schilerinnen und Schuler ihre individuellen Herausforderungen festlegen. Dazu kénnen sie aus mehreren
maoglichen Zielvorschlagen ihr individuelles Ziel auswéhlen oder in einer undefinierten Zielkategorie ein weiteres Ziel festlegen.
Die Teilnehmenden erhalten in den nachsten 2 Wochen taglich Push-Benachrichtigungen und werden um Feedback gebeten,
ob sie ihr Ziel vom Vortag erreicht haben. Die Umsetzung des Ziels findet also gré3tenteils auRerhalb der Schule statt.

Am Ende der 2 Wochen erfolgt ein Klassengesprach zum Abschluss. Dem padagogischen Personal stehen hierfir
ausgearbeitete Leitfragen zur Verfiigung.

.Meine Zeit ohne" ist auch in der gesamten Schule oder als Individual-Challenge (z.B. Einzelberatung in der Schulsozialarbeit)
einsetzbar.

Material
Die App ist fur Geréate ab iOS 13.0 / Android 10 verfligbar.

Infomaterial, Unterrichts- und Begleitmaterial, Printmaterial und Elemente fur Social Media sowie weiterfihrende
Informationen sind auf der Webseite www.meine-zeit-ohne.de zum Download bereitgestellt.

Kosten und Aufwand
mit (€) gekennzeichnete Posten erfordern finanzielle Leistungen an Externe

Aktuell (9/2024) wird das Programm durch die Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) gefordert, daher sind die
App und die Materialien zum Download kostenfrei verfugbar. Das Programm ist ohne Schulung durchfuhrbar.

weitere Programminformationen
https://www.meine-zeit-ohne.de/

Ansprechperson

Institut fir Therapie- und Gesundheitsforschung gGmbH
Prof. Dr. Matthis Morgenstern

Harmsstralle 2, 24114 Kiel

Tel: 0431 - 5 702 935

E-Mail: morgenstern@ift-nord.de
https://www.ift-nord.de/

Evaluation
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Praventionsthema
Alkohol- oder Drogenmissbrauch, Rauchen
Internetabhangigkeit, Gliickspiel

Das Programm wurde am 27.09.2024 in die Datenbank eingestellt
und zuletzt am 22.10.2024 geéandert.

Programmbewertung

Konzeptqualitat
Die Kriterien sind erfullt

Evaluationsmethode und —ergebnisse
Pietsch et al. 2023:

Die Studie Uberprifte die Wirksamkeit der Intervention mittels randomisiert-kontrollierten Designs ohne FollowUp-Untersuchung
(Vorher-Nachher-Befragung). Es wurden Schulerinnen und Schiiler aus 277 Berufsschulklassen (138 Interventions- und 139
Kontrollklassen) in Schleswig-Holstein, Hamburg und Bayern befragt. Die Zuordnung der paarweise gematchten Klassen in die
Interventions- oder Wartekontrollgruppe erfolgte per Zufall. Die Lernenden der Interventionsklassen konnten individuell Gber die
Teilnahme an der Challenge entscheiden. Die Nachher-Befragung fand 30 Tage nach Ende der Challenge statt. Als vorrangige
Ergebnismalie wurde das Konsumverhalten zu Zigaretten/E-Produkten, Alkohol, Cannabis, soziale Medien, Videospielen sowie
Glucksspiel in den letzten 30 Tagen erfasst. In die Auswertung konnten Daten von 2861 Lernenden einbezogen werden; wobei
in der Interventionsgruppe von 1458 Lernenden 735 die App nutzten. Als Ergebnis ergab sich bei Lernenden aus
Interventionsklassen signifikant haufiger eine Reduktion der Social-Media-Zeit von mindestens 20 Minuten sowie eine positive
Veranderung (Reduktion oder Abstinenz) in einem der Konsum- und Verhaltensbereiche.

Hanewinkel et al. 2023; Morgenstern und Pietsch 0.J.:

AuRerdem erfasste sich die Begleitstudie auch die Durchfuhrbarkeit und Akzeptanz der MalRnahme (Prozessevaluation). Ein
Grol3teil der befragten 46 Lehrkréafte beurteilte die MaRnahme als geeignet fir das Berufsschulsetting, die Altersgruppe,
Arbeitsumwelt und Eigenverantwortung der Lernenden. Von einem uberwiegenden Anteil der Lehrkrafte wurden die
Projektmaterialien als nitzlich (mit gut bis sehr gut) bewertet, wobei die erklarenden Videos am besten abschnitten.

Auf Seiten der Lernenden wurde die Akzeptanz als zufriedenstellend bis hoch eingestuft. Etwa die Hélfte wurde die Teilnahme
an der Challenge weiterempfehlen. Technische Probleme mit der App traten bei rund einem Zehntel der Befragten auf und die
Nutzerfreundlichkeit wurde knapp der Hélfte als sehr gut bzw. gut eingestuft.

Ergebnisbewertung

Teilweise positiv. Die signifikanten positiven Effekte zugunsten der Interventionsgruppe beschranken sich im Rahmen der
Intention-to-treat-Analyse auf die Social-Media-Nutzung, wéhrend die Nutzung von stoffgebundenen Konsummitteln nicht
signifikant veréndert wurde.

Evaluationsniveau und Beweiskraft
*** Sterne und schwache Beweiskraft
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Zeit bis zu erwartbaren Auswirkungen auf Risiko- bzw. Schutzfaktoren
kurzfristig (bis 1 Jahr)

Programmumsetzung

erforderliche Kooperationen
(Berufshildendene) Schule

Unterstutzung bei der Umsetzung
Die Programmanbietenden helfen bei Fragen zu Durchfihrungsmdglichkeiten oder technischen Fragen.

Programm probiert in
u.a. in Hamburg, Schleswig-Holstein, Bayern
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Suchzugédnge

Praventionsthema

Alkohol- oder Drogenmissbrauch, Rauchen
Internetabhangigkeit, Gliickspiel

Risikofaktoren

Kinder / Jugendliche
zustimmende Haltungen zum Problemverhalten: Alkohol- und Drogenkonsum

Schutzfaktoren

Kinder / Jugendliche
Moralische Uberzeugungen und klare Normen

Praventionsebene (nach Zielgruppe)
universell

Lebensumfeld
Schule

Geschlecht
alle Geschlechter

Alter der Zielgruppe

16
17
18

Seite 4/4


https://www.ctc-info.de
https://lpr.niedersachsen.de
http://www.ctc-info.de/nano.cms/datenbank/key/Alkohol-oder-Drogenmissbrauch-Rauchen
http://www.ctc-info.de/nano.cms/datenbank/key/Internetabhaengigkeit-Glueckspiel
http://www.ctc-info.de/nano.cms/datenbank/key/zustimmende-Haltungen-zum-Problemverhalten-Alkohol-und-Drogenkonsum
http://www.ctc-info.de/nano.cms/datenbank/key/Moralische-Ueberzeugungen-und-klare-Normen
http://www.ctc-info.de/nano.cms/datenbank/key/universell
http://www.ctc-info.de/nano.cms/datenbank/key/Schule 
http://www.ctc-info.de/nano.cms/datenbank/key/alle-Geschlechter
http://www.ctc-info.de/nano.cms/datenbank/key/16
http://www.ctc-info.de/nano.cms/datenbank/key/17
http://www.ctc-info.de/nano.cms/datenbank/key/18
http://www.tcpdf.org

