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E-Mental Health
Seit 2016 befasst sich das ISP mit der Integration und Entwicklung digitaler
Angebote

« Erhohungder Reichweite

« Zielgruppen friher zu erreichen

 Niederschwelliger, kostenloser,
anonymer Zugang zu
Angeboten

* Mehr Versorgungskapazitaten
zu schaffen

 Entstigmatisierung zu fordern

Siehe : www.mindbase.at

Quelle: alkcoach.at
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http://www.mindbase.at/

Evidenz
Cannabis, Konsum, Abhangigkeit

e Weltweit am weitesten verbreitete und konsumierte
illegalisierte Substanz, 188 Millionen Konsument*innen

« Konsum meist auf kurze Lebensphase beschrankt

« Etwa jede zehnte Person, die jemals Cannabis
konsumiert hat, wird davon abhangig

World Drug Report 2019 (United Nations publication, Sales No. E.19.X1.8)

DegenhardtL, HallW & Lynskey M. Alcohol, cannabisand tobacco use among Australians: comparisons of their associations with other drug use and use disorders, affective and
anxiety disorders, and psychosis. Addiction. 2001; 96:1603-1614.
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Startseite CANreduce.at
Benutzername und Passwort

p—

Teilnehmer

_ _ Der Konsum von Cannabis kann in verschiedenen
‘ CANreduce - Online-Selbsthiifeprogr... Lebensbereichen zu Problemen fiihren. Viele Benutzername*
regelmalig Konsumierende mochten ihren Konsum

verringern oder ganz damit aufhoren. Nicht allen fallt

CA; o dies leicht. Passwort*
> = CANreduce bietet lhnen Unterstitzung bei der
Freuuce

Umsetzung dieses Vorhabens.

Alle Angaben sind streng vertraulich und kostenlos. Der
gesamte Kurs ist anonym, dauert 6 Wochen und wird

ausschlieRlich via Internet durchgefiihrt.

CANreduce ist CE-zertifiziert und als Medizinprodukt
der Klasse 1 im osterreichischen

Medizinprodukteregister eingetragen.

Die Wirksamkeit und Nachhaltigkeit wurde in

Wollen Sie einen Beitrag zur Forschung leisten? Dann
konnen Sie sich unter www.canreduce.ch registrieren

wissenschaftlichen Studien belegt.

WE Firdie

W StadtWien und das Konsumreduktionsprogramm im Rahmen

Weitere Infos und Anmeldung
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Konsumtagebuch
Persodnliches Ziel setzen

| @ @ httpsy//www.canreduce.at/?q=diary 1}| | Q, suchen
nehmer ..
Eg -u{-(-:e Konsumtagebuch Module  Wissenswertes Hilfe ~  Profil ~
Konsumtagebuch
Woche 102
S0, 21.06 MO, 22.06 DI, 23.06 M, 24.06 DO, 25.06 FR, 26.06 SA, 27.06
Ziel
Tatsachlich
Woche 101

Konsum der vergangenen Woche

Geben Sie ein, wie viele Standard-Joints (Was ist ein Standard-Joint?) Sie in den letzten 7 Tagen konsumiert haben. An Tagen an denen Sie nichts
konsumiert haben, geben Sie eine 0 ein. Vergessen Sie nicht, danach auf Speichern zu klicken!

50, 14.06 MO, 15.06 DI, 16.06 Mi, 17.06 DO, 18.06 FR, 19.06 SA, 20.06

Ziel

Tatsachlich

W Firdie
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Standard Joint Berechnung
Mit Tabak, ohne Tabak, outdoor, indoor, Harz

Hinweise zur MaReinheit ,Standard-Joint"

lhr personlicher Standard-Joint beinhaltet 333 mg Harz mit Tabak und sieht so aus:

5 v £ 2
1 1 {5 \

| | 1 L4 LR
Immer wenn Sie diese Menge und dieses Cannabis-Produkt mit dieser Tabakmischung vollstandig rauchen, dann haben Sie 1.0 Standard-Joint

geraucht.

nderG
Wenn Sie lhren Standard-Joint mit mehreren Leuten zusammen rauchen, dann rechnen Sie selbststdandig aus, wie groB lhr Anteil an diesem Joint in
Bezug auf lhren Standard-Joint war, und tragen Sie diesen Wert im Konsumtagebuch ein.

e Wenn Sie Ihren Standard-Joint mit 2 anderen Leuten rauchen, also zu dritt, dann geben Sie ein Drittel ein, also 0.33 Standard-Joints.
e Wenn Sie vorausschauend bertlicksichtigen, dass Sie zu dritt rauchen werden, und deshalb z.B. doppelt so viel Cannabis wie standardmaRig in

lhren Joint mischen, dann geben Sie auch zwei Drittel, also 0.66 ein.

® Fir die
W StadtWien

SDW'




8 Module in 6 Wochen

Basierend auf Gesprachstechniken des Motivational Interviewings und der Cognitive Behavioral Therapy

Hier sehen Sie die Ubersicht iiber alle Module. Wir empfehlen Ihnen, pro Woche jeweils 1 bis 2 Module durchzufiihren, vorzugsweise in dieser
Reihenfolge. Pro Modul wird Ihr Fortschritt mit einem roten Balken am unteren Rand des Kastchens gekennzeichnet. Wenn Sie auf ein Modul
klicken, konnen Sie dort weitermachen, wo Sie zuletzt aufgehort haben.

] Einleitung 2 Risikosituationen 3Zei1f'u°r Dich

WE Firdie
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Modul 1- Einleitung
Mit E-Coach Lena

gég& e Konsumtagebuch  Module  Wissenswertes  Hilfe ~  Profil ~

Modul 1 - Einfihrung

7%

I15GF . CANreduce - Modul 1

Wiedergabe (k)

| 2 D) _0:05 / 0:53
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Modul 1- Einleitung

Virtuelle Begleitpersonen

CA ‘» Konsumtagebuch Module  Wissenswertes  Hilfe ~  Profil ~

reduce

Modul 1 - Einfihrung

30%

Ihre persénliche Begleitperson

Nachfolgend stellen wir Ihnen 6 Charakterprofile vor, die Thnen im weiteren Verlauf des Kurses als Ratgeber und zur Inspiration zur Seite stehen
werden. Wahlen Sie diejenige Person aus, die lhrer Situation am ehesten entspricht. Keine Sorge bei Entscheidungsschwierigkeiten, lhre Wahl ist
nicht endgiiltig. Sie konnen jederzeit zu den Tipps der anderen Begleiter wechseln und diese auch noch ansehen. Hier definieren Sie nur, welcher
Begleiter voreingestellt sein soll.

POCO G2

Anna Daniel Lisa Christoph Claudia Bojan

Bojan, 34, Teamleiter

Guten Tag! Mein Name ist Bojan, ich bin 34 Jahre alt und arbeite im Marketing. Ich bin eher ein Kiffer
der dlteren Garde, es wiirde mich echt interessieren, wie viele Gramm Gras ich schon durch meine
Lunge gezogen hab. Im Grunde genommen ist es schon fast eher Gewohnheit und ein kleines bisschen
Nostalgie. Ich hab halt einen alten eingeschworenen Freundeskreis, bei denen das irgendwie
dazugehort, wenn wir mal abhdngen. Allerdings hab ich mich doch weiterentwickelt und auch beruflich
einiges mehr an Verantwortung iibernommen, das passt jetzt alles irgendwie nicht mehr richtig
zusammen. Die alten Freundschaften will ich nicht aufgeben, aber das standige Mitrauchen bei jedem Treffen eigentlich schon.

W Firdie
W StadtWien
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Modul 1- Einleitung

Pro/Contra Konsum

CANZ

Konsumtagebuch  Module  Wissenswertes  Hilfe ~  Profil ~

reduce

Modul 1 - Einfuhrung

Pro und Contra Cannabiskonsum (1/4)

Als Erstes mochten wir Sie an das Thema heranfiihren. Unsere Erfahrung ist, dass man sich in der
Regel nur dann verandert, wenn man sich davon mehr Vor- als Nachteile verspricht. Daher bitten
wir Sie, sich einen detaillierten Uberblick Giber die Folgen Ihres personlichen Cannabiskonsums zu
verschaffen. Wir starten mit den positiven Seiten und fragen in einem zweiten Schritt die
negativen ab.

Seite 5von 13
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Modul 1- Einleitung
Virtuelle Begleitperson PRO Argumente

Stimme des Begleiters

Ich hab ein paar alte Freunde, bei denen das gemeinsame Kiffen irgendwie dazugehort. Mit denen
verbringe ich immer lustige Abende trotz all der neuen Verantwortungen.

Wenn ich mit meinem Freund zusammen kiffe, haben wir eine ahnliche Perspektive auf die Dinge und
wir sind auf dem gleichen Level. Zartlichkeiten fithlen sich dann intensiver an und es tut auch gut, uber
Kleinigkeiten herzhaft zusammen zu lachen. Es bringt eine gewisse Leichtigkeit in unsere Beziehung.

W Firdie
W StadtWien 11
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Modul 1- Einleitung

Virtuelle Begleitpersonen CONTRA Argumente

Stimme des Begleiters

Bojan

W Firdie
W StadtWien

~ SDW

Ich merke eigentlich immer ofter, wie mich das Kiffen langsam im Kopf macht. Und auch am nachsten
Tag fiihle ich mich nicht so fit, wie sonst. Jedenfalls muss ich zugeben, dass ich um einiges Produktiver
bin, wenn ich mal ein paar Tage nicht gekifft habe. Und generell habe ich jetzt schon so viele Jahre vor

mich hin gekifft, dass es langsam echt nicht mehr spannend ist.

Wenn ich zu Hause alleine einen Joint rauche, merke ich, dass ich einiges, das ich mir vorgenommen
habe, aufschiebe und oft gar nicht mache. Ich sage dann zu mir, dass ich mich viel besser entspanne,
wenn ich bekifft bin und dann umso schneller Dinge erledigen kann. Allerdings funktioniert das meist

nicht.

12



Modul 1- Einleitung

Veranderungsstrategien, eigene Uberlegungen festhalten

Ich vermeide den Kontakt zu folgenden Personen, welche mich zum Cannabiskonsum bewegen kénnten:

Ich vermeide folgende Orte, die ich mit Cannabiskonsum in Verbindung setze oder die mich dazu bewegen kénnten:
Ich lenke mich ab, beschéftige mich mit Themen, die nicht mit Cannabiskonsum im Zusammenhang stehen:

Ich meide die folgenden Situationen, die in der Vergangenheit immer wieder zum Konsum gefiihrt haben:

[ Ich lege genau fest, an welchem Tag, zu welcher Uhrzeit ich wie viel Cannabis wahrend der ndachsten Tage noch konsumieren werde.

Ich suche mir bei den folgenden Freunden und Familienmitgliedern, die selbst kein Cannabis konsumieren, Unterstiitzung:

O In meiner Wohnung bewahre ich kein Cannabis und auch keine anderen Drogen auf.
[ Zu Hause konsumiere ich kein Cannabis mehr.

Folgende Kollegen/Freunde, die Cannabis oder auch andere Drogen konsumieren, lade ich nicht mehr zu mir nach Hause ein:

WE Firdie
W stadtWien
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Modul 2

Risikosituationen erkennen

Risikosituationen erkennen

Mun geht es darum, Risikosituationen zu erkennen, die bei lhnen in den meisten Fallen zu einem Konsum

fuhren. Das Modul ist in 2 Teile aufgeteilt:
1. Teil: Auflisten Ihrer Risikosituationen. (Dauer: ca. 3—5 Minuten)

2. Teil: Es geht um sogenannte ,scheinbar unwichtige Entscheidungen”, also wenig bewusste. Das sind
Risikosituationen, die sich aus einer Verkettung verschiedener kleiner Entscheidungen

zusammensetzen. (Dauer: ca. 10-20 Minuten)

Seite 2 von 14

WE Firdie
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Modul 2 - Risikosituationen erkennen
Konsum wegen belastender Gefihle

Belastende Gefiihlszustande

Welche der folgenden Situationen hat Sie wahrend der letzten 12 Monaten dazu verleitet, Cannabis zu nehmen?

wenn ich abschalten wollte wenn mir langweilig war wenn ich gestresst war

D wenn ich mich niedergeschlagen oder D wenn ich wegen irgendetwas Angst hatte D wenn ich mich von jemandem, der mir
deprimiert fuhlte wenn ich frustriert war, weil etwas nicht so etwas bedeutet, zuruckgewiesen fuhlte

[ Jwenn ich auf mich oder jemand anderen lief, wie ich es wollte [ ] wenn ich von jemandem kritisiert wurde
wiitend war [ ] wenn ich Schuldgefiihle hatte [ ] wenn ich mich einsam fiihlte

Wegen anderer belastender Gefiihle, namlich:

Seite 4 von 14
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Modul 2 - Risikosituationen erkennen
Konsum als Ersatz fUr?

Cannabis zur Erleichterung

Welche der folgenden Situationen hat Sie wéhrend der letzten 12 Monate dazu verleitet, Cannabis zu nehmen?

um mich zu entspannen [ ] um Sex besser zu erleben bei Langeweile
um schlafen zu konnen | ] um Zuneigung oder andere Gefiihle besser [ | um kérperliche Schmerzen besser zu
[ ] um mich unter Leuten wohler zu fiihlen ausdriicken zu konnen ertragen
(] um fremde Menschen leichter ansprechen [ ] um mich besser durchsetzen zu kénnen [ ] um Giber Entzugserscheinungen
7u kédnnen oder mich gegen andere zur Wehr setzen zu hinwegzukommen
konnen

Als Hilfe fiir irgendetwas anderes, nédmlich:

Stimme des Begleiters

‘; Fur die
Stadt Wien 16
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Modul 2 - Risikosituationen erkennen
Stimmungslage und Konsum

Gute Stimmung

Welche der folgenden Situationen hat Sie wahrend der letzten 12 Monate dazu verleitet, Cannabis zu konsumieren?

[ ] weil ich mich wohl fiihlte und diesen [ ] um den Rausch zu genieRen wenn ich Freunde besuchte oder eingeladen
Moment auskosten wollte | ] auf speziellen Festen, wie Geburtstagen hatte
[ ] um mit der guten Stimmung von Freunden [ ] wenn es einen Anlass zum Feiern gab [ ]im Urlaub
mithalten zu konnen (] bei Freizeitaktivititen, wie z.B. um mich selbst fiir harte Arbeit zu belohnen
auf Partys Kartenspielen

Andere Griinde, bei guter Stimmung (zu viel) Cannabis zu konsumieren:

Seite 6 von 14
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Modul 2 - Risikosituationen erkennen
Konsumgewohnheiten

Cannabis und Gewohnheiten

Welche der folgenden Situationen hat Sie wahrend der letzten 12 Monate dazu verleitet, Cannabis zu konsumieren?

|| sobald ich von der Arbeit nach Hause kam || wahrend der Arbeit/Hausarbeit
|| zusammen mit einer bestimmten Person || beim Fernsehen/Film-Schauen

oder Gruppe von Leuten || wenn Cannabis zur Verfiigung stand
|| nach der Arbeit zusammen mit
Arbeitskollegen

Andere gewohnheitsmalige Anléasse, Cannabis zu konsumieren:

WE Firdie
W StadtWien

SDW

|| wenn ich von anderen zum Konsumieren
eingeladen wurde

[ ] wenn mir jemand Cannabis zum Verkauf
angeboten hat

beim Sex

18



Modul 2 - Risikosituationen erkennen
Ubersicht

Ubersicht der Risikosituationen

Folgende Situationen haben mich wéhrend der letzten 12 Monate dazu verleitet, Cannabis zu konsumieren:

wenn ich abschalten wollte e um mich zu entspannen
e wenn mir langweilig war e um schlafen zu konnen
e wenn ich frustriert war, weil etwas nicht so lief, wie ich es wollte ¢ beilangeweile

e wenn ich gestresst war

3. Gute Stimmung 4. Gewohnheit

e auf Partys ¢ beim Sex
* wenn ich Freunde besuchte oder eingeladen hatte

* um mich selbst flir harte Arbeit zu belohnen

® Fir die
" Stadt Wien

19
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Modul 3 - An Bediirfnissen arbeiten
An BedUrfnissen arbeiten

Ubersicht

In diesem Modul haben wir drei haufige Bedirfnisse von Menschen zusammengestellt. Nicht jedes wird auf
Ihre Situation passen. Entscheiden Sie selbst, von welchem Modul Sie am meisten profitieren konnen.

Es geht um die drei Themen

* BESSER SCHLAFEN
o WENIGER GRUBELN

» S0zIALE KONTAKTE

Seite 2von 13

SDW
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Modul 3 - An Bediirfnissen arbeiten
Handwerkszeug fir besseren Schlaf

Besser schlafen

Die einen sehen die Nacht als verlorene Zeit, die anderen als kostbares Gut. Eines ist aber sicher:

Der Schlaf ist die einzige erneuerbare Energiequelle des Menschen und Schlafmediziner und -
forscher sind sich einig: Leistungsfahigkeit und Lebensfreude, Lebensenergie, ja insgesamt die
Lebensqualitdt wird stark vom Schlaf beeinflusst.

Verschiedene Studien haben gezeigt, dass sich die Schlafgualitat von Cannabiskonsumenten
besonders in der Entwohnungsphase verschlechtert und es auch zu Schwierigkeiten beim
Einschlafen kommen kann. Um dem entgegenzuwirken, haben Sie nun die Moglichkeit,
verschiedene ,,Schlafhygiene-Regeln" kennenzulernen und selbst zu uberlegen, welche dieser
Regeln Sie starker beriicksichtigen mochten.

Seite 3 von 13

WE Firdie
W StadtWien 2 1

SDW



Modul 4

Ausrutscher, Umgang mit Konsumverlangen

Wichtige Informationen zu Craving

Studien fanden heraus, dass das Verlangen,t’_(;_@{i_"r]g bei den meisten regelmalig Konsumierenden nach kurzer Zeit seine Spitze erreicht und
wahrend weniger als einer Stunde wieder vollstandig verschwindet. Das Gute ist: wenn Sie es mehrmals schaffen, eine Cravingphase auszuhalten,

zu unterdriicken, sich mit etwas anderem zu beschaftigen etc., dann wird der Reiz immer schwacher und wird Sie in Zukunft nicht mehr zum
Cannabiskonsum bewegen kdnnen.

Die folgende Grafik illustriert diesen Verlauf der Cravings, wenn dem Drang zum Konsum nicht nachgegeben wird:

e

AN A

Zeit

W Firdie
W StadtWien

SDW

22



Modul 4

Ausrutscher, SchlUsselreize erkennen

Grinde Fur Ausrutscher

Was kdnnten Griinde sein, die bei lhnen gegebenenfalls zu einem Ausrutscher fiihren?

Abschalten wollen, einschlafen wollen

Listen Sie 2—3 Griinde stichworiariig ouf.

Stimme des Begleiters

WE Firdie
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Modul 5

Umgang mit Ausrutschern

Stimme des Begleiters

Bojan

Vor allem wenn ich bei einem alten Freund daheim vorbeischau, bin ich anfallig fiir einen Ausrutscher.
Ich bin dann in der exakt gleichen Situation, in der ich friuher auch immer gekifft habe. Da fallt es mir
dann schwer, nicht in alte Muster zu fallen. Mich mit denselben Freunden auswarts zu treffen, macht
das Ganze schon entschieden leichter.

Wenn die Pfeife auf dem Wohnzimmertisch liegt, ist der Schritt zum Rauchen doch sehr klein. Auch
wenn ich mir vorgenommen habe, nur einmal ganz kurz dran zu ziehen, funktioniert das meistens nicht,
weil dann kiffe ich weiter. Schlieflich ist die Grenze zum Niichternsein eh schon uberschritten.

W Firdie
W StadtWien
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Modul 5 Umgang mit Ausrutschern — Ubersicht

lhre Antworten

Meine Definition eines Ausrutschers: Was hilfreich sein konnte nach einem Ausrutscher

Wenn ich meinen Konsum nicht dokumentiere — und zwar fiir so zeit zum runterkommen haben
viele Tage:

6
Wenn ich deutlich mehr konsumiere, als ich wollte — ,,deutlich

Meine Zuhdrer bei einem Ausrutscher

mehr" heilt fiir mich: freund

ein Joint mehr,

Wenn ich deutlich mehr konsumiere, als ich wollte — und zwar
Mein Plan bei einem Ausrutscher:

an so vielen Tagen:

1

Reaktion 1:
Wenn ich an Tagen konsumiere, an denen ich mir vorgenommen
habe, es nicht zu tun: denke nach
Reaktion 2:
Ja
Wenn ich: ruf freund an

Reaktion 3:
aufhore dieses Programm zu machen...
versuche anderes

Meine Griinde fiir Ausrutscher:

Abschalten wollen, einschlafen wollen

W Firdie

W StadtWien 25
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Modul 6

Probleme angehen

Uberblick

¢ Zusammenhang von schlechter Stimmung, Umgang mit Problemen und Cannabiskonsum
* Losbare und unlésbare Probleme

¢ 6-Schritte-Plan zur Bewaltigung von losbaren Problemen

Seite 2 von 14

.
Der 6-Schritte-Plan

1. Was ist mein Problem? (Der Panoramablick)

2. Was ist mein Ziel? (Der Gipfel)

3. Losungsmoglichkeiten finden (Die Wege zum Gipfel)

4. Die (kleinen) Schritte zur Problemlosung festlegen. (Die Wanderroute planen)
5. Die Losungsmoglichkeiten ausprobieren. (Den Berg besteigen)

6. Bilanz ziehen. (Zuruck im Basislager)

WE Firdie
W StadtWien

SDW
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Modul 7

Nein sagen

7 Nein sagen!

SDW

WE Firdie
W stadtWien

Uben, iiben, iiben

(1) Nein ohne Begriindung

Ein klares, unmissverstandliches

,Nein"oder ,Nein, ich will keines.”

kann oft schon ausreichen. Diese Variante hat den
Vorteil, dass sie kurz und bindigist. Deshalb
sollten Sie diese nur bei Personen verwenden, die
Sie nicht kennenresp. zufallig treffen.

(2) Nein mit Hinweis, dass Sie sich entschlossen
haben, Ihren Konsum zu reduzieren oder damit
aufzuhoren...

27



Modul 8

Erfolge sichern

Stimme des Begleiters

Je mehr sich in meinem Kopf die Assoziation von Schlafen und Kiffen lost, desto einfacher fallt es mir,
ohne zu rauchen schnell einzuschlafen. Die Routine macht es! Mir fallt jetzt erst auf, dass meine Traume

ohne vorher zu kiffen viel intensiver sind. Jetzt freue ich mich tatsachlich schon vorher, in diese
Traumwelt einzutauchen.

Wenn sich der Wunsch zum Kiffen aufdrangt, fange ich nicht unmittelbar an, einen Joint zu drehen.

Wenn ich mich dann mit etwas anderem beschaftige oder, wenn es geht, tanze, kann ich auch darauf
verzichten.

W Firdie
W StadtWien
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Rubrik Wissenswertes

CANZ

Konsumtagebuch  Module  Wissenswertes  Hilfe ~  Profil ~

reauce

Wissenswertes

Cannabis

e Geschichte

e Wirkungen

e Wirkmechanismus

e Aufhoren mit Cannabis

e Cannabis in der Schwangerschaft

e Cannabiskonsum in der Allgemeinbevolkerung
e Das Gehirn: Neuronen und Transmitter

® Das Gesetz

e Gehirn und Bewusstsein

e Mischkonsum: Cannabis und Ecstasy, Speed, Kokain, LSD und Magic Mushrooms
o Mogliche Langzeitfolgen

e Nachweisbarkeit von Cannabis im Harn

® Negative Effekte

¢ Problematischer Konsum

Verandern von Konsumverhalten

Lexikon

< SDW
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Rubrik Hilfe
Soforthilfe

Alles wird gut, keine Panik!

Atmen Sie einmal tief ein ... und wieder aus.

Brauchen Sie weitere Hilfe?

Wenn Sie das Gefiihl haben, dass Sie vielleicht mehr persénliche Unterstiitzung brauchen, finden Sie hier eine Liste zu regionalen Beratungs- und
Behandlungsangeboten.

Haben Sie Rauchgeliiste?

Wenn Sie gerade verzweifelt was zu Rauchen brauchen, atmen Sie tief ein und wieder aus und versuchen Sie eine dieser Strategien:

e Verlassen oder andern Sie die Situation, in der Sie sind.
¢ Denken Sie an etwas anderes. Mochten Sie vielleicht etwas essen? Was lauft im Fernseher?

* Denken Sie dran, Sie schaffen das! Das Craving-Gefihl wird voriiber gehen und jedes Mal, wenn Sie das Craving-Gefiihl aushalten, wird es das
nachste Mal schwacher werden.

¢ Rufen Sie jemanden zum Plaudern an — die Unterstlitzung von Familie und Freunden kann von unschatzbarem Wert sein.
e Seien Sie stolz auf das, was Sie bisher erreicht haben!

WE Firdie
W StadtWien

SDW
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Bedienungsanleitung

CANreduce ist ein 6-Wochen-Online-Programm, das Sie unterstiitzen Wozu dient das Konsumtagebuch?

soll, Ihren Cannabiskonsum zu reduzieren. Es besteht aus e Uberblick iiber die eigene Situation: Wie viel kiffe ich eigentlich

verschiedenen Teilen. . . i .
genau? Wie viele cannabisfreie Tage gibt es bei mir?

Dashboard ¢ Selbst-Kontrolle: Kiffe ich in dem Ausmal3, wie ich es mir

vorgenommen habe, oder doch mehr?

Das Dashboard ist eine Ubersichtsseite Gber Ihren Fortschritt und ein e Erfolgserlebnisse sichtbar machen: Es stellt eine Art

Ausgangspunkt fur aktuelle Aufgaben. Erfolgsmessung dar, wenn Sie regelmaliig ihr Tagebuch fihren und

schwarz auf weils sehen, dass Sie entsprechend lhrer

Aktivitatsplaner

Zielformulierung Cannabis konsumieren.
Jede Woche konnen Sie uber das Dashboard eine Aktivitat definieren.

Sie konnen zum Beispiel ein Bild hochladen, das Sie motiviert, oder Sie Module

konnen die Aktivitat, die Sie als Nachste machen, bewerten und In der Modultbersicht sehen Sie 8 verschiedene Module, die Sie

abhaken, wenn Sie fertig sind. selbststandig in lhrem eigenen Tempo durcharbeiten konnen. Diese

Module helfen lhnen, Thr Konsumverhalten besser zu verstehen und

Konsumtagebuch _
damit umzugehen.

Ein wichtiger Schritt auf dem Weg zur Reduktion lhres
Cannabiskonsums ist lhr Konsumtagebuch, in das Sie lhren geplanten Meine Beitra ge
und tatsachlichen Konsum in Standardjoints (Was ist ein Standardjoint?) Unter Meine Beitrage finden Sie die Inhalte, die Sie beim Durcharbeiten

eintragen, beziehungsweise nachtragen. der Module erstellt haben
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Dashboard

Neue Nachricht fir Sie lhre Aktivitit diese Woche G lhre Programmteilnahme

Hallo Alice! & Mit dem Hund gehen Startdatum: 15/1ul/2018
Geschafjt! Der Enddatum: 26/Aug/2018
6-Wochen Kurs ist VORHERIGE WOCHEN ABGESCHLOSSENE BEFRAGUNGEN:

vorbet. Sie konnen die & Woche 3: Blumen pfliicken gehen & Anfangsbefragung (15/1ul/2018)

Website aber gerne

Lena weiterhin verwenden. & Woche 1: Laufen gehen & Zwischenbefragung (26/Aug/2018)

24 An eCoach
- & Nachbefragung (07/0kt/2018)

& Modul 1 - Einfiihrung =
s T . =
Verlauf des Cannabiskonsums & Modul 2 — Risikosituationen erkennen =
20 ¥ Modul 3 — An Bediirfnissen arbeiten =
& Modul 4 — Was ist Craving bzw. Konsumverlangen? =
I & Modul 5 — Umgang mit Ausrutschern =
15 —
(¥ Modul 6 — Probleme angehen =
= & Modul 7 — Klarheit vermitteln (Nein sagen)
a 10 & Modul 8 — Erfolge sichern H=
=
; I
. - i
0 15 20 45 60
Programmitag
B Tatsachlich o Ziel
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Wissenschaftlich evaluiertes Angebot
Multicenter Studie

Original Paper

CANreduce 2.0 Adherence-Focused Guidance for Internet
Self-Help Among Cannabis Users: Three-Arm Randomized
Controlled Trial

Entwickelt und durchgefihrt vom
SchweizerlInstitut fUr Sucht-und

Gesundheitsforschungder Universitat Zirich,

Christian Baumgartnerl, MSc; Michael Patrick Schau'bl, PhD; Andreas Wengcrl, MSe; Doris Ma]isc]].m'gz, PhD;
Mareike Augsburgerl, PhD:; Mare Waltcrs, MD; Thomas Bcrger4, PhD; Lars Starks, MD; David Daniel Ebcrt{’, PhD;

Matthew T Ke{:lug]l?, PhD; Severin Haugl, PhD

lSwi.ss Research Institute for Public Health and Addiciton, University of Zurich, Zirich, Switzerland

2It.lsI:il:l.n:e for Addiction Prevention, Addiction and Drug Coordination Vienna, Vienna, Austria

3Uz:l.isremity Psychiatric Clinies, University of Basel, Basel, Switzerland

4Depart|]1ent of Clinical Psychology and Psychotherapy, University of Bern, Bern, Switzerland

5 Amud Centre for Addiction Medicine, Zurich, Switzerland

6Department for Sport and Health Sciences, Chair for Psycholegy and Digital Mental Health Care, Technical University Munich, Munich, Germany
?D-epartment of Psychology, York University, Toronto, ON, Canada

https://www.jmir.org/2021/4/e27463/
Journal of Medical Internet Research, 2021
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in Zusammenarbeit mit

» |nstitut fUr Suchtpraventionder Sucht-und
Drogenkoordination Wien

* Universitare Psychiatrische Kliniken Basel

« Fakultat fur klinische Psychologie und
Psychotherapieder Universitat Bern

e Arud Zentrumfir Suchtmedizinin ZUrich

« Psychologischen Fakultat der York
University aus Toronto, Kanada

« Fakultatfur Sport-und
Gesundheitswissenschaften, Digital Mental
Health Care an der TechnischenUniversitat
MUnchen
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https://www.isgf.uzh.ch/de.html
https://sdw.wien/de/praevention/
https://www.upk.ch/ueber-uns/kliniken-zentren-und-abteilungen/klinik-fuer-erwachsene/zentrum-fuer-abhaengigkeitserkrankungen.html
https://www.kpp.psy.unibe.ch/index_ger.html
https://arud.ch/
https://www.yorku.ca/health/
https://www.sg.tum.de/en/sg/home/
https://www.jmir.org/2021/4/e27463/

Erhebung CANreduce 2.0

Reduktion an Cannabiskonsumtagen

CANreduce ist CE-zertifiziert und als
Medizinprodukt der Klasse 1
im osterreichischen

Medizinprodukteregister eingetragen.
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https://medizinprodukteregister.at/

CANreduce Studiendesign

SDW

recruitment
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Wissenschaftlich evaluiertes Angebot

In Zusammenarbeit mit dem Institut fir Sucht- und Gesundheitsforschungder Universitat Zirich

CANreduce 2.0: Reduzierung des Cannabiskonsums unter
Beriicksichtigung von psychischen Komorbiditditen wie der
Generalisierten Angststorung - Zwei Fliegen auf einen Schlag?

CANreduce 2.0: Reduction of Cannabis Use Taking into Account
Mental Comorbidities such as Generalized Anxiety Disorder - Two
Birds with one Stone?

https://www.thieme-

connect.com/products/ejournals/abstract/10.10

55/a-1257-9681

Autoren
Doris Malischnig’, Christian Baumgartner?, Michael P. Schaub?

Institute keine komorbide Stérungen. Ziel des E-Coach gestiitzten On-
1 Institut fir Suchtpravention der Sucht- und Drogen- line-Selbsthilfeprogramm CANreduce 2.0 ist die Reduzierung
koordination Wien, Austria des Cannabiskonsums und der gegebenenfalls vorhandenen
2 Schweizer Institut fiir Sucht- und Gesundheitsforschung GAD.
ISGF, assoziiertes Institut der Universitat Ziirich, Schweiz Methodik Sekunddranalyse derin der Allgemeinbevélkerung

rekrutierten Cannabiskonsumierenden der CANreduce 2.0
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Suchttherapie, 2020
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https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/a-1257-9681

Erhebung CANreduceneu

Forschung Mindfulness

Wollen Sie einen Beitrag zur Forschung leisten? Dann

konnen Sie sich unter www.canreduce.ch registrieren
und das Konsumreduktionsprogramm im Rahmen

einer wissenschaftlichen Studie absolvieren.
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Bewerbung

Infos und praktische Tipps zur
Reduktion des Cannabiskonsums

» Eigene Ziele setzen » Einfach und mobil
» Anonym und kostenlos = 8 Module in 6 Wochen

«Meine Ziele erreicht! Volltreffer!”
Christoph (29), FuBballFan

~Kontrolle behalten, das ist mir wichtig!

Echt gelungenes Online-Angebot!”
Lisa (25), Studentin
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https://mindbase.at/
https://www.isp.wien/

