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Agenda

- Was ist „Meine Zeit ohne“?

- Wie wird „Meine Zeit ohne“ durchgeführt?

- Was kann ich konkret tun?



Vorläufer-Projekte / „Ideengeber“

Klassenwettbewerb Be Smart Don‘t Start „Initiierte Abstinenz“



Selbsterfahrungsübung
 Niedrigschwellige Suchtprävention

 Konzept der Selbstverpflichtung

 Selbstwirksamkeitserwartung

Was ist Mzo?



Fokus: „Gewohnheiten“
 Gewohnheiten wahrnehmen

 Risiken erkennen

 selbst die Kontrolle behalten

(Nicht „Suchtprävention“)

Meine Zeit ohne – Die Challenge



Um welche Gewohnheiten geht es?

 Alkohol

 Cannabis

 Rauchen/Dampfen

 Gaming

 Glücksspiel

 Medienkonsum (Social Media, Chatten, Streamen)



 Durch das Erleben eines bewussten Verzichts soll ein 
eigenverantwortlicher und kontrollierter Umgang mit 
Konsummitteln und Medien gefördert werden.

Ziel von „Meine Zeit ohne“



Wie funktioniert „Meine Zeit ohne“?



App-basierte Intervention



www.meine-zeit-ohne.de

Wie wird „Meine Zeit ohne“ durchgeführt?

http://www.meine-zeit-ohne.de/






Erfahrungen mit „MZo“ als Modellprojekt

 Erfolgreiche Adaptation einer etablierten Maßnahme für das Setting Berufsschule

 Digitale Anwendung ermöglicht ökonomischen Einsatz

 Lehrpersonal kann sich inhaltlich involvieren → muss es aber nicht

 Intervention findet zu großen Teilen außerhalb des Schulsettings statt

 Hohe Akzeptanz bei teilnehmenden Schulen und Lehrkräften

 Zufriedenstellende Akzeptanz bei der Zielgruppe

 Befunde eines begleitenden RCTs sprechen für eine positive Wirkung auf das 
Gesundheitsverhalten



Vielen Dank 

für Ihre Aufmerksamkeit!
Fragen gerne an: mzo@ift-nord.de
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