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Freundeskreise ohne

Die Ergebnisse des Ubersichtsartikels zeigen: Der Sport hat seine Méglichkeiten,
aber auch seine Grenzen,wenn es um Suchtpravention geht.In der Folge fassen wir
die Empfehlungen flir Sportunterrichtende und Trainer/-innen zusammen, wie die vorbeugende
Wirkung von Sport im Kampf gegen den Konsum von psychoaktiven Substanzen optimal

ausgeschopft werden kann.

Bewegung statt Konsum

Alkohol- und Tabakkonsum haben kurzfristig willkommene
Effekte. Man fiihlt sich besser, befreiter und erwachsener. Hin-
zukommt das Gefiihl, in einer Gruppe aus (ebenfalls rauchen-
den oder trinkenden) Gleichaltrigen integriert und akzeptiert
zu sein. Die Auslibung einer Sportart ist ebenfalls von ange-
nehmen psycho-emotionalen und sozialen Erlebnissen be-
gleitet: Verbesserung des psychischen Befindens, Regulierung
des emotionalen Gleichgewichts, bessere Bewéltigung von
Stresssituationen und leichteres Kntipfen von Kontakten. Im
Gegensatz zum Sport beeintrédchtigt der Konsum von psycho-
aktiven Substanzen jedoch langerfristig die Gesundheit. Den
Jugendlichen sind aber die negativen Konsequenzen zu wenig
bewusst, da sich diese erst in ferner Zukunft bemerkbar ma-
chen.

Wenn Jugendliche, die zum Konsum von psychoaktiven Sub-
stanzen wie Alkohol und Tabak neigen, in regelmdssige und
nachhaltige sportliche Aktivitdten eingebunden werden
kénnen, verliert der Konsum von psychoaktiven Substanzen
an Bedeutung. .

Bessere Aufgabenbewiltigung

Sport hilft den Jugendlichen bei der Bewaltigung der anste-
henden Entwicklungsaufgaben. Diese Aufgaben fordern von
den Jugendlichen vielfdltige Bewaltigungsleistungen, wie
beispielsweise die Entwicklung einer Werthaltung, Vorstel-
lungen tiiber Lebensziele, die Ubernahme eines Geschlechts-
rollenbildes, die Akzeptanz des eigenen Korpers sowie den
Aufbau eines Freundeskreises. Sport kann die Kompetenzen
vermitteln, viele gleichzeitig zu bearbeitenden Aufgaben zu
16sen, Entwicklungsziele zu bestimmen und zu realisieren
und damit dem Konsum von Alkohol und Tabak entgegenzu-
wirken.

Sport sollte zur Stdrkung des Selbstwertes beitragen, die Ak-
zeptanz des eigenen Korpers fordern und soziale Kontakte
sowie den Aufbau eines Freundeskreises erleichtern.

Mit gutem Beispiel voran ,

Sport iibt nur dann eine Praventivfunktion auf den Alkohol-
und Tabakkonsum aus, wenn das sportliche Umfeld diese Ge-
wohnheit einhellig und unmissverst ch ablehntund sich
die Jugendlichen damit identifizieren. Risikofaktoren, welche
die Wahrscheinlichkeit eines Substanzmissbrauchs, erhdhen
sind die Charakteristika der Person, schlechte Beispiele in de-
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ren Umfeld (Familie und Freunde) sowie der Gesellschaft all-
gemein (zum Beispiel eine Kultur,in der Rauchen und Trinken
zum Normverhalten gehort). Im Sport werden daher vermehrt
Bemiithungen unternommen, die darauf abzielen, Normen,
Wertvorstellungen und Gruppenhaltungen aufzubauen, die
dem Konsum dieser Substanzen entgegentreten. Ein gutes
Beispiel stellen die Ausdauersportarten dar, in denen die Ma-
xime «Rauchen und Alkohol beeintrachtigen die Leistung» tief
verwurzelt ist.Im Schweizer Sport engagieren sich die Préven-
tionsprojekte «La Ola», «sport rauchfrei» und «cool and clean»
in diesem Bereich.

Sportunterrichtende und Trainer sollen mit gutem Beispiel
vorangehen und als Vorbilder im Kampf gegen den Konsum
von psychoaktiven Substanzen wirken.

Die eigenen Ressourcen starken

Wenn die sportliche Aktivitit in einem geeigneten Umfeld
ausgelibt wird, kann sie Problemein anderenLebensbereichen
kompensieren. Sporttreiben starkt die persénlichenund sozia-
len Ressourcen sowie die Personlichkeit. Beispielsweise kon-
nen durch Teamsport Kommunikations- und Konfliktfahig-
keit, Widerstand gegen Gruppendruck und das Ubernehmen
von Rollen und Verantwortung entwickelt werden. Sportkann
Handlungskompetenzen sowie den Umgang mit Herausfor-
derungen und mit Niederlagen lehren. Das Erleben eigener
Kompetenzen wirkt sich positiv auf das Selbstwertgefiihl aus.

Sport soll den Jugendlichen Erfolgserlebnisse, Gruppenakzep-
tanz, Teilnahme an Entscheidungsprozessen und Meinungs-
freiheit ermoglichen.

Sich wohlin seiner Haut fiihlen

Sporttreiben dient insbesondere dann der Bewaltigung von
Entwicklungsaufgaben, wenn persénliche Erfolgserlebnisse
moglich werden. Am eigenen Koérper erlebte, kurz- und lan-
gerfristige, positive Auswirkungen von sportlicher Aktivitat
erhohen das Vertrauen in die Selbstkompetenz und in die ei-
genen Kontrollmoglichkeiten, was wiederum die korperliche
Leistungsbereitschaft steigert. Dieses Vertrauen kann sich
leicht auf andere Bereiche des Alltagslebens ausdehnen. Das
Wohlgefithl nach dem Sport fiihrt zu einem positiven emotio-
nalen Grundbefinden und lédngerfristig zu einer emotionalen
Stabilisierung und zu verbesserter psychischer Gesundheit.

Sportliche Aktivitdt muss so gestaltet werden, dass sie von
allen Beteiligten positiv erlebt wird.

Nicht iibertreiben

Obwohl der Sport ein bedeutendes Potenzial fiir die Entwick-
lung von personlichen Kompetenzen und zum Aufbau eines
guten Selbstwertgefiihls aufweist, birgt er auch Gefahren.
Ubertriebene sportliche Betatigung ist ebenso schidlich wie
der Konsum psychoaktiver Substanzen. Wiederholte negative
Erfahrungen und Niederlagen untergraben das Vertrauen in
die eigenen Fahigkeiten und Kompetenzen. In den eigenen
Augen ungeniigende Leistungen fithren zu Stress, zu Verunsi-
cherung und zu einem schlechten Selbstwertgefiihl.

Im Sport miissen Werte wie Gemeinschaftsgefiihl, Verantwor-
tung und Fairplay vermittelt werden.

Fotos: Keystone/Martin Ruetschi

B Wer mehr iiber das Thema erfahren méchte,

kann folgenden Artikel konsultieren: BASPO, BAG, SFA
et al.(2004): Fakten zur Bedeutung des Sports zur
Suchtprévention, insbesondere im Jugendalter.
Gemeinsame Stellungnahme aus wissenschaftlicher
Sicht. Schweizerische Zeitschrift fiir Sportmedizin und
Sporttraumatologie, 52.g, 2, 5. 86—96. Ab September
kann der Artikel auf folgender Homepage herunterge-
laden werden: www.sgsm.ch > Publikationen.
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