
Methodenset für die 
pädagogische Arbeit mit Jugendlichen 

zu den Risiken von Vapes

vape less – live more 
breathe free



Das Methodenset »breathe free« wurde entwickelt, um bei Jugendlichen die kritische Auseinandersetzung 
mit dem Vapen zu fördern und sie für Risiken des Nikotin-Konsums zu sensibilisieren. 

Mythen rund ums Vapen werden »entzaubert« und Wissen zu rechtlicher Einordnung, (Aus-) Wirkung des 
Konsums, Reiz von Aromen sowie Umweltschäden vermittelt. 

Jugendliche setzen sich aktiv mit Werbung auseinander, indem sie selbst in die Rolle von Infl uencer*innen 
schlüpfen und gängige Social-Media-Mechanismen umkehren: Statt für Vapes zu werben, entwickeln sie kreative 
Botschaften, die für das Nicht-Vapen sensibilisieren und so ihre Risikokompetenz und Verantwortungsübernahme 
stärken. Abschließend werden sie in ihrer Entscheidungskompetenz in Alltagssituationen gestärkt.

ZIELE DES METHODENSETS
 Jugendliche kennen Risiken, Inhaltsstoffe sowie Wirkungsweisen des Vapens

 Jugendliche kennen die gesetzlichen Rahmenbedingungen 

 Jugendliche refl ektieren kritisch ihre Medienkompetenz und verbinden dies mit präventiven Handeln

 Jugendliche sind gestärkt, Verantwortung für ihre Entscheidungen zu übernehmen

ZIELGRUPPE UND SETTING
Das Methodenset richtet sich an Jugendliche von 12–16 Jahren (6.–10. Klasse). Eine Gruppengröße von bis 
zu 15 Jugendlichen wird empfohlen. Auch der Einsatz in einer gesamten Schulklasse ist möglich.

Neben dem Unterricht kann das Methodenset auch in anderen Settings wie Jugendfreizeiteinrichtungen oder 
Sportvereinen umgesetzt werden.

ORGANISATORISCHES 
Für die Umsetzung des Methodensets werden 3 Unterrichtseinheiten bzw. 135 Minuten empfohlen. 
Die 4 Module bauen aufeinander auf, können jedoch auch einzeln und unabhängig voneinander eingesetzt werden.

GRUNDSÄTZLICHES ZUR NIKOTIN- UND SUCHTPRÄVENTION
Damit Maßnahmen der Suchtprävention nachhaltig wirken, sollten bei Planung, Umsetzung und Nachbereitung 
Folgendes beachtet werden: Nachhaltige Suchtprävention erfordert eine kontinuierliche Auseinandersetzung mit 
dem Thema anstelle einzelner Veranstaltungen, setzt auf interaktive, erprobte Methoden, fördert Lebenskompetenzen
und bezieht im Idealfall das gesamte System (z. B. Schüler*innen, Kollegium, Eltern1) mit ein. 

Ein Gesamtkonzept stärkt Selbstwirksamkeit und Schutzfaktoren und trägt zu Verhaltensänderungen bei. 
Ergänzend können kreative Aktivitäten (z. B. Wettbewerbe, Sommerfeste) sowie Elternangebote (z. B. Eltern-
abende, Elterncafé) die Wirkung vertiefen. 

Die Methoden sind mit geringem Aufwand fl exibel im Unterricht verschiedener Fächer einsetzbar, unabhängig von 
Reihenfolge, Zeitaufwand oder Gruppengröße, und lassen sich so an die jeweiligen Rahmenbedingungen anpassen.
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ÜBERBLICK DER MODULE: Gesamtdauer: ca. 135 min

Einstieg 5 min

Modul 1 Cap ab! Was ist drin? 25 min

Modul 2 Das ultimative Quiz – Check Dein Wissen! 15 min

Modul 3 Post with Purpose 45 min

Modul 4 Vapen? Nicht-Vapen? Du entscheidest! 40 min

Evaluation und Abschluss 5 min

DER ABLAUFPLAN:
Einstieg Dauer: 5 min

Leiten Sie das Thema der Lerneinheit ein, beispielsweise mit Bezug zur Allgegenwärtigkeit von 
Vapes in Berlin. Fragen Sie die Jugendlichen, wo ihnen Vapen in ihrem Alltag begegnen. 

Mögliche Fragen sind: 
 Wo begegnet Euch Vape-Konsum? 

 Welche Erfahrungen habt Ihr mit Vapes gemacht? 

 Was denken Eure Eltern übers Vapen? 

  Ab welchem Alter beginnen Kinder / Jugendliche 
Vapes zu probieren?

Modul 1 Cap ab! Was ist drin? Dauer: 25 min

Hängen Sie das Plakat »Cap ab! Was ist drin?« auf. Es geht jetzt um die Inhaltsstoffe 
und Risiken von Vapes.  

Teilen Sie anschließend Klebezettel an die Jugendlichen aus. 

Bitten Sie die Jugendlichen, aufzuschreiben, was in einer Vape drin ist – sowohl 
Bestandteile als auch Inhaltsstoffe. Haben alle fertiggeschrieben, bitten Sie die Jugendlichen, 
die Inhaltsstoffe und Bestandteile vorzustellen, die sie notiert haben und ihre Klebezettel 
am Plakat zu befestigen. 

Wenn alle ihre Zettel befestigt haben, hängen Sie das Plakat »Cap ab! Das ist drin.«
daneben und ergänzen bei Bedarf fehlende Informationen. Sie können dafür die 
vorbereiteten Kärtchen (Bestandteile & Inhaltsstoffe) nutzen – Erläuterungen fi nden 
sich auf der Rückseite.

Bestandteile der Vape: Akku, Tank mit Liquid, Verdampfer mit Heizelement, Mundstück 
Inhaltsstoffe im Liquid: Nikotin (zumindest meistens), Aromen, Propylenglykol, Glycerin 
Hier können auch enthalten sein: Schwermetalle, krebserzeugende Stoffe

Materialien: 2 Plakate, 10 Kärtchen, Klebezettel, Stifte

Modul 2 Das ultimative Quiz – Check Dein Wissen! Dauer: 15 min

Diese Methode zielt darauf ab, bestehende Mythen rund um Vapes bzgl. Gesundheitsschutz 
und Jugendschutz zu entkräften. Außerdem werden Umweltbestimmungen thematisiert. 

Hier können ebenfalls weitere Bereiche der allgemeinen Nikotinprävention mit einbezogen werden. 
Alle Teilnehmenden erhalten eine Quizkarte. Das Quiz wird in Einzelarbeit (5 min) ausgefüllt. 

Im Anschluss erfolgt die Aufl ösung im Plenum.

Mittels der Hintergrundinformationen auf der nächsten Seite können Sie die richtigen 
Antworten ausführlicher erklären.

Material: Quizkarten, Stifte



Fragen, Lösungen und Hintergrundinformationen zum Quiz

Erklärung zu Frage 1: Welche gesundheitlichen Risiken haben E-Zigaretten? richtig: alle

Beim Vapen werden verschiedene Stoffe (darunter Propylenglykol, Glycerin, Aromen und meistens Nikotin) erhitzt 
und eingeatmet. Diese Stoffe können die Atemwege reizen und die Schleimhäute angreifen, zu Husten, einem 
trockenen Hals oder auch einem permanenten Gefühl von Rachenkratzen führen. Viele Vapes enthalten Nikotin, 
welches eine stark abhängig machende Substanz ist. Im Gehirn wirkt Nikotin auf das Belohnungssystem ein und 
sorgt dafür, dass man sich kurzzeitig wacher oder entspannter fühlt. Allerdings gewöhnt sich der Körper schnell 
daran – man braucht immer mehr, um denselben Effekt zu spüren (Toleranzentwicklung). 

Beim Dampfen von Vapes entstehen feine Partikel in der Luft (Aerosole), die tief in die Lunge gelangen und 
die Lungenbläschen reizen oder schädigen. Da das Vapen ein relativ neues Phänomen ist, sind Langzeitfolgen 
noch nicht vollständig erforscht. Allerdings gibt es bereits Berichte über schwerwiegende Lungenerkrankungen, 
z. B. EVALI; E-Zigaretten- oder Vaping-assoziierte Lungenerkrankung).

Erklärung zu Frage 2: Welche der folgenden Stoffe führen dazu, dass das Vapen süß schmeckt? richtig: b, c

In Vapes werden Aromastoffe mit verschiedenen Geschmäckern verwendet, sodass der Dampf süß schmeckt. 
Glycerin und Propylenglykol sind Hauptbestandteile von Vapes, weil sie für den Dampf sorgen und die Aromen 
besonders gut tragen. Glycerin hat von sich aus einen leicht süßen Geschmack und verstärkt somit die Süße. 
Zwar ist Propylenglykol eher geschmacksneutral, allerdings bindet es die Aromen besonders gut. 

Erklärung zu Frage 3: Ab wieviel Jahren ist Vapen in Deutschland erlaubt? richtig: a 

Das bundesweite Jugendschutzgesetz regelt, dass die Abgabe von E-Zigaretten / Vapes, Zigaretten, Shisha-Tabak 
und weiteren E-Produkten erst an Personen ab 18 Jahren erlaubt ist. Zusätzlich ist es sicherlich gut zu wissen, 
dass auch in Schulen oder Jugendfreizeiteinrichtungen das Rauchen nicht gestattet ist.

Erklärung zu Frage 4: Wie sind Vapes zu entsorgen? richtig: b 

Vapes enthalten einen Akku und müssen daher im Sondermüll entsorgt werden (z. B. bei der BSR). Passiert das 
nicht, besteht Brandgefahr: Viele Vapes (auch Einweg-Vapes) enthalten Lithium-Ionen-Akkus. Werden diese be-
schädigt oder erhitzt, können diese anfangen zu brennen. Das kann zu Mülltonnen- oder sogar Müllwagenbränden 
führen. Außerdem geht bei falscher Entsorgung der Recycling-Effekt verloren. Viele Bestandteile könnten recycelt 
werden, z. B. Kunststoff, Elektronik. Eine große Herausforderung sind zusätzlich Umweltschäden durch die 
Giftstoffe in Vapes. Vapes enthalten Schwermetalle, verschiedene Chemikalien, Plastik und Nikotinreste. 
Wenn diese Stoffe durch falsche Entsorgung in die Umwelt gelangen (z. B. über den Restmüll oder durch nicht 
sachgemäße Entsorgung), können sie Böden und das Grundwasser verschmutzen sowie Tiere vergiften. 

Erklärung zu Frage 5: Welche Rohstoffe stecken in einer Einweg-E-Zigarette? richtig: c

Lithium wird für den Akku benötigt; Kupfer sorgt für den elektrischen Kreislauf in der E-Zigarette. Beim Abbau 
dieser seltenen Metalle kommt es zu Umweltschäden und Menschenrechtsverletzungen, insbesondere im globalen 
Süden. Tabak ist eine Pfl anze, aus dessen Blättern Nikotin gewonnen wird. Auch in vielen Liquids der Vapes ist 
Nikotin enthalten, was aus Tabakpfl anzen extrahiert wird. In manchen Fällen wird auch synthetisches Nikotin 
verwendet, oftmals stammt es aber aus Tabak.   

Erklärung zu Frage 6:   Welche Aussage trifft auf Vapen im Vergleich zum Rauchen zu? richtig: c

Vapen ist keine harmlose Alternative zum Rauchen. Auch hier gelangen schädliche Stoffe wie Nikotin und andere 
chemische Substanzen in den Körper. Studien deuten darauf hin, dass Vapen negative Auswirkungen auf Lunge, 
Herz und Blutgefäße haben kann. Im Unterschied zum klassischen Rauchen, dessen Risiken seit Jahrzehnten gut 
dokumentiert sind, gibt es zum Vapen allerdings noch keine ausreichenden Langzeitstudien. Die Forschung steckt 
noch in den Anfängen – fest steht jedoch: Auch Vapen ist gesundheitsschädlich.

Erklärung zu Frage 7:
Wie viele Zigaretten entsprechen ungefähr dem Nikotingehalt einer handelsüblichen Vape? richtig: c

Eine typische Einweg-Vape mit 600 Zügen enthält in der Regel 2 ml Liquid mit 20 mg / ml Nikotin, also 
insgesamt 40 mg Nikotin. Das entspricht in etwa dem, was man beim Rauchen von ca. 20 herkömmlichen 
Zigaretten aufnimmt – abhängig von Zugverhalten und individueller Nikotinaufnahme. Weil Vapes oft »nebenbei« 
konsumiert werden, fällt vielen gar nicht auf, wie viel Nikotin sie dabei tatsächlich aufnehmen.

          Die Aufl ösung fi nden 
Sie auch hier :



Modul 3 Post with Purpose Dauer: 45 min

Die Jugendlichen erstellen in Kleingruppen (ca. 4  –  6 Personen) ein kreatives Produkt zum kritischen Umgang 
mit Vapen. Das Produkt kann z. B. ein Plakat, Comic, Song, Gedicht, ein Rollenspiel oder Kurzvideo sein – gerne 
im Stil eines Social-Media-Posts wie bei Infl uencer*innen. 

Folgende Ziele werden damit verfolgt:
 Refl exion sozialer Einfl üsse und »Peer-Pressure«:

Jugendliche erkennen, wie Social Media, Vorbilder und Gruppendruck Entscheidungen zum Vapen beeinfl ussen können
 Kritische Auseinandersetzung mit Strategien von Werbung und Infl uencer*innen:

Die Jugendlichen verstehen, wie authentische wirkende Posts Produkte bewerben und 
wie man diese Mechanismen gezielt für positive Botschaften einsetzen kann

 Förderung von Medienkompetenz durch kreative Umkehrung:
Die Jugendlichen wenden Social-Media-Strategien an, um selbst eine überzeugende Botschaft 
gegen das Vapen zu gestalten

Die Schüler*innen überlegen sich nun selbst eine Strategie, wie sie für das Nicht-Vapen als Infl uencer*innen 
werben können. Anhand von Leitfragen erstellen die Schüler*innen selbst einen Post. 

Nach der gemeinsamen Bearbeitungszeit von 25 min erfolgt die Vorstellung in der Gruppe. In diesem Rahmen 
können optional vertiefende Fragen (Fragenkarte) gestellt werden.

Aufgabe an die Gruppe (Aufgabenkarte): 
Stellt Euch vor, Ihr seid Infl uencer*innen und arbeitet bei einer Kampagne gegen das Vapen mit. 
Erstellt in Eurer Gruppe einen kreativen Post, der Eure Community überzeugt. 
Das kann ein Foto, Video, Plakat, Comic, Song, Gedicht, eine Grafi k oder ein kleines Rollenspiel sein.

Orientiert Euch dabei an diesen Fragen:
 Was ist Euer Slogan gegen das Vapen? Welche Gründe habt Ihr, davon abzuraten?
 Auf welcher Plattform würdet Ihr Euren Beitrag veröffentlichen – und warum?
 Wen taggt Ihr, um Eure Reichweite zu erhöhen?
 Welche Hashtags passen zu Eurer Botschaft?

Material: 1 Aufgabenkarte pro Kleingruppe, 1 Fragenkarte, Umsetzungsmaterial (z. B. Tablet / Smartphone / Kamera)

Modul 4 Vapen? Nicht-Vapen? Du entscheidest! Dauer: 40 min

Diese Methode stellt Alltagssituationen von Jugendlichen dar und fragt danach, wie die Jugendlichen sich 
entscheiden würden, wenn sie in der Situation wären. Ziel ist es zu vermitteln, dass es mehrere Möglichkeiten 
gibt, was man tun oder wie man sich verhalten kann. 

Der Austausch über mehrere Reaktionsmöglichkeiten erweitert den Blick 
und die eigenen Handlungsoptionen: 
1.  Erklären Sie zunächst den Ablauf, bevor Sie die Jugendlichen in Kleingruppen einteilen. (5 min)
2.  Die Jugendlichen nehmen sich Situationskarten (4 pro Gruppe) und überlegen für jede Situation, 

wie sie darauf reagieren könnten. Jede Reaktion ist erlaubt, auch wenn sie vielleicht nicht 
realistisch erscheint. Jede Reaktion wird auf eine Moderationskarte geschrieben und der 
jeweiligen Situation zugeordnet. (15 min)

3.  Anschließend stellt jede Gruppe die situationsbezogenen Reaktionen der Gesamtgruppe vor. 
Diskutieren Sie nun, welche Vor- und Nachteile die einzelnen Reaktionen haben und was 
Konsequenzen sein könnten. Dabei sollten auch Aspekte von Gruppendynamik, Verantwortungs-
übernahme für das eigene Handeln und Rückmeldung zum Verhalten anderer einfl ießen. 
Fassen Sie zum Abschluss nochmal die wesentlichen Punkte des Austauschs zusammen. (20 min)

Material: 16 Situationskarten, Moderationskarten

Evaluation und Abschluss Dauer: 5 min

Zum Abschluss empfehlen wir, mit den Jugendlichen ein Abschluss-Blitzlicht zu machen.
Hier können Sie beispielsweise »AHA-Effekte« und Highlights aus den Modulen sammeln sowie 
die Jugendlichen fragen, was sie mitnehmen. 
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IHRE MEINUNG IST UNS WICHTIG!
Haben Sie Rückmeldungen zum Methodenset »breathe free«? 
Dann schreiben Sie uns gerne Ihre Meinung, Einschätzung, Feedback oder auch, was die Jugendlichen 
zum Methodenset gesagt haben: info@kompetent-gesund.de

MATERIAL FÜR DIE UMSETZUNG :

Das Methodenset enthält:

  Modul 1:
10 Kärtchen zu Bestandteilen & Inhaltsstoffen, 

2 Plakate, Klebezettel

  Modul 2:
1 Klassenset Quizkarten

  Modul 3:
4 Aufgabenkarten, 1 Fragenkarte

  Modul 4:
16 Situationskarten, Moderationskarten

Weitere Infomaterialien fi nden 
Sie in unserem Bestellportal:
www.berlin-suchtpraevention.de/
bestellportal/nikotin/
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Weitere Angebote, die zum Thema Vapen genutzt werden können:

  Schulungen zum Methodenset »breathe free« und weitere Angeboten fi nden Sie in unserem Veranstaltungskalender: 
www.berlin-suchtpraevention.de/veranstaltungen/kategorien/schule-und-jugendarbeit/

  Materialien und Bildungsangebote zu den Themen Tabak, Umwelt und Menschenrechte, Unfairtobacco – Blue 21 e.V.: 
www.unfairtobacco.org

  Methoden-Tasche »Vape check«, Drogenhilfe Köln: www.tinyurl.com/mu9abndd

  KlarSicht-Koffer zur Alkohol- und Nikotinprävention, Bundesinstitut für öffentliche Gesundheit: 
www.vortiv.de/praeventionsangebote/klarsicht-koffer

  Infomaterial zu Nikotinprodukten, u.a. Vapen, Fachstelle für Suchtprävention Berlin: 
www.berlin-suchtpraevention.de/bestellportal/nikotin/ 

  Elternseminar »Nikotin – Vapes und Co« – auch als Elternabend direkt in Ihrer Schule / Ihrem Elterncafé / Familienzentrum:
www.berlin-suchtpraevention.de/veranstaltungen/kategorien/familie-fuer-eltern

Darüber hinaus benötigen Sie:

  Einen Raum für Arbeit im Plenum, 
Platz zum Aufhängen des Plakats und 
ggf. Räume für Kleingruppen-Arbeit

 Schere und Stifte zum Ausfüllen 
 der Karten

 Umsetzungsmaterial Modul 3


