
MODUL 6:
RÜCKFALLPRÄVENTION

 TRIGGER-IDENTIFIKATION

Ziel Nr. 1

LERNZIELE UND ZIELE DER
AKTIVITÄT: 

Auslöser im Rahmen der
Suchtprävention sind

Reize oder Situationen,
die Heißhunger oder den
Drang zu Suchtverhalten

auslösen.  Sie können
intern (emotionale oder
körperl iche Zustände)

oder extern
(Umweltreize,  soziale

Situationen oder
bestimmte Personen)

sein.  Das Verständnis der
Auslöser ist ein

wesentl icher Bestandtei l
der Rückfal lprävention

und der
Aufrechterhaltung der

Genesung.

Ziel Nr. 2

Der erste Schritt  besteht darin ,  Ihren
Auslöser zu identif iz ieren und dann eine
hi l freiche Reaktion darauf zu entwickeln Ziel Nr. 3

Sie können
verschiedene

Achtsamkeitstechniken
nutzen,  um mit Ihren

Auslösern umzugehen.  

Die Wirkung von Triggern
verstehen

Identifizieren Sie Ihre
Auslöser

Üben Sie angemessene
Reaktionen  
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Remy
Marsh

Eine kurze
Einführung

in das
Thema......

Achtsamkeit
sübung

positive und
negative
Trigger

Diskussion
über den
Trigger 

Identifizieren
Sie Ihren

persönlichen
Auslöser

Abschlussüb
ung

AKTIVITÄTSBESCHREIBUNG UND
MATERIALIEN

FÜR DIESE AKTIVITÄT VERWENDETE
METHODIK

Aktivitätsbesc
hreibung

Materialien

1. Zielgruppe - Personal der Erwachsenenbildung,
Genesungscoaches

2.Zeit - 2 Stunden.

1.Notizbuch, 
2.Stift und Papier
3.Smartphone, Fotoalben 
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Die Kursleitung stellt die Struktur der Schulungssitzung
sowie die Ziele und erwarteten Ergebnisse vor.

Einführung: Was sind Trigger?
1.Wie wirken sich Trigger auf mich aus? 

2.Achtsamkeitsübung negativer Trigger
3.Achtsamkeitsübung positiver Trigger
4.Gegenmaßnahmen negativer Auslöser
5.Abschlussübung
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EINFÜHRUNGSVORTRAG: WAS SIND
AUSLÖSER

Arten von Auslösern

Emotionale Auslöser
Gefühle wie Stress, Angst, Einsamkeit, Wut oder sogar Glück können eine
Person dazu veranlassen, den Trost oder das High zu suchen, das mit der
Suchtsubstanz oder dem Suchtverhalten verbunden ist.
Beispiel: Wenn sich jemand bei der Arbeit überfordert fühlt, kann das dazu
führen, dass er Alkohol trinkt oder eine Substanz zur „Entspannung“ einnimmt.

Umweltauslöser
Situationen, Orte oder Gegenstände, die mit früherem Suchtverhalten in
Verbindung stehen, können Heißhunger auslösen.
Beispiel: Wenn Sie an einer Bar vorbeigehen oder Drogenzubehör sehen,
können Erinnerungen an den Konsum in Ihnen aufkommen.

Soziale Auslöser
Der Aufenthalt in der Nähe bestimmter Personen oder Gruppen, die das
Suchtverhalten fördern oder selbst ausüben, kann als Auslöser wirken.
Beispiel: Freunde, die Drogen nehmen oder viel trinken, können es Ihnen
schwerer machen, auf das Rauchen zu verzichten.

Körperliche Auslöser
Bestimmte körperliche Empfindungen wie Müdigkeit oder Schmerzen können
jemanden an die Erleichterung erinnern, die er durch das Suchtverhalten
empfunden hat.
Beispiel: Chronische Schmerzen können bei einem Opioidkonsumenten in der
Genesung ein Verlangen nach Medikamenten hervorrufen.

Kognitive Auslöser
Gedanken oder Erinnerungen an früheren Substanzkonsum können ein
Verlangen auslösen.
Beispiel: Sich an die „guten Zeiten“ im Zusammenhang mit dem
Substanzkonsum erinnern.
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ACHTSAMKEITSÜBUNG
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Unangenehmer Auslöser: 

Spielen Sie ein unangenehmes Geräusch ab. z. B. Gabel auf einem Teller.
Beispiele: Eine Gabel kratzt auf einem Teller, https://youtu.be/Lx4k-0RFaaQ?

si=bytK8FCPnB5BYqBw Schnarchen: https://youtube.com/watch?
v=EnGiGeNYciM&si=-kZvhvZSPPf_SbYP Fingernägel auf einer Tafel:

https://youtu.be/oF6rxpHOcTQ?si=yNhO0XBzjWu1H2tX

Achten Sie darauf, wo Sie die unangenehmen Wahrnehmungen haben. 
Unangenehmes Sehen (Welche unangenehmen Bilder erscheinen?) Unangenehmes Hören (Hören
Sie unangenehme Gedanken?) Unangenehme Körperempfindungen aufgrund einer Emotion (z. B.

Gänsehaut, Muskelverspannungen) 

Ziel der Übung ist es, anhand Ihrer Reaktionen unangenehme Wahrnehmungen zu
identifizieren. 

Positiver Auslöser:

Nehmen Sie Ihr Smartphone und schauen Sie sich ein schönes Foto an. 

Wo spürst Du, dass Dir das Bild gefällt? 
Sehen Sie positive innere Bilder? 

Hören Sie positive Gedanken?
Nehmen Sie angenehme Gefühle wahr? 

 z. B. lächeln Sie, entspannen sich Ihre Muskeln? 

Was siehst du, was hörst du, was nimmst du wahr? Erforsche deine
Wahrnehmungen und Gefühle.

Sollten andere, unangenehme Wahrnehmungen auftauchen, lassen Sie diese in
den Hintergrund treten. Konzentrieren Sie sich wieder auf das angenehme Bild. 

Gerne können Sie zwischen den angenehmen Wahrnehmungen hin und her
wechseln oder auch ganz tief in die angenehmen Wahrnehmungen eintauchen. 

Genießen Sie das angenehme Gefühl
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REFLEXIONSÜBUNG
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Dein Abschnittstext

Wie kann Ihnen die vorherige Übung beim Umgang mit
Auslösern helfen? 

Welche Auslöser kennen Sie persönlich? 

Entwickeln Sie Methoden, um aus negativen
Momenten herauszukommen. 

Welche Gegenmaßnahmen können Sie ergreifen? 

Nehmen Sie sich Zeit und füllen Sie die folgende
Tabelle aus. 
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Auslösen 

Wie erkenne
ich Trigger Gegenwirkung
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NOTFALLSET 
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Wenn Sie ein Notfallset für Ihre Auslöser packen könnten, was
würden Sie hineinpacken? 
Zeichne oder schreibe hier, was Sie im Notfall benötigen: 
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ABSCHLUSSRUNDE
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Was nehmen Sie mit? 

Was wussten Sie bereits? 

Was war neu für Sie? 

Woran möchten Sie sich erinnern

Wie werden Sie das sicherstellen? 
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