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Schmerzmittelpravention im weibl. Nachwuchsleistungssport

Didaktischer Praventionsfokus
Die Umsetzung berlcksichtigt ei-
nen individualisierten Zugang und
einen lebensweltnahen Bezug zur
Schmerzmitteleinnahme. Die Lern-
einheiten orientieren sich an typi-
schen Herausforderungen junger
Sportlerinnen, sind  konstruktiv
angelegt und veranschaulichen den
langfristigen positiven Nutzen.

(Prochaska & DiClemente, 1983; Graf-Baumann, 2013; Barkoukis et al., 2014)

Methodischer Praventionsfokus
Die Sportlerinnen durchlaufen 5 x 3
kurze Einheiten auf einer Online-
Plattform (ca. 10 min./Einheit). Die
Bearbeitung der Themen erfolgt in
Selbstreflexion oder interaktiv im
anonymen Austausch mit anderen
Sportlerinnen oder Expertiinnen.
Die Sportlerinnen lernen eigenstan-
dig und zeitlich flexibel.

(Deng et al., 2022; Wiemeyer, 2016; Zumbach et al., 2008)
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GRUNDSATZE DER

PRAVENTION

* Konzeption basiert auf
wissenschaftlichen
Befunden

* Teilnahme ersetzt keine
medizinische Beratung
und/oder Therapie

Die Sportlerinnen lernen einen reflektierten Umgang mit Schmerzmitteln

und starken ihre Gesundheitskompetenz.

Vorlaufiger Themenplan der athletinnenspezifischen Schmerzmittelpravention:

. Potenzielle Fragestellungen

. . Was sind Schmerzmittel, welche Schmerzmittel gibt es, wie verbreitet ist die Einnahme und was
1 Schmerzmittel im NWLS ist bei dem Erwerb von Schmerzmitteln zu bedenken?

Warum nehme ich Schmerzmittel ein, was beglinstigt meine Schmerzmitteleinnahme und brauche

2 Einnahme(motive) ich Schmerzmittel Gberhaupt?

Wie wirken sich Schmerzmittel auf meine Gesundheit aus, welche Rolle spielt die korperliche
Belastung, warum sind junge Sportlerinnen eine besondere Gruppe und was ist bei der Einnahme
von Schmerzmitteln zu bedenken?

3 Wirkung von SM

Wie informiere ich mich verlasslich, was sind Risiko- und Schutzfaktoren fir meine
Schmerzmitteleinnahme und welche Handlungsalternativen gibt es fiir mich?

Strategien zum
Schmerzmanagement

Wie sieht mein sportliches Vorbild und mein personliches Wertesystem im Sport aus, welche ver-
letzten Held:innen des Sports kenne ich und wie kann man insbesondere den weiblichen Sport
voranbringen?

5 Held:innen des Sports

Riicksprache mit den Expertiinnen der Eliteschulen des Sports
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Praventionsdurchfihrung
Bereitstellung der digitalen
Lernplattform COOL
(Competence Online
Oldenburg)

1. Halbjahr

1. Halbjahr

2. Halbjahr 2024/25

September Januar Miérz
2024 2024 2025 2025 2025 2026 2026

Projektende
Juni 2026

Projektstart Juli Oktober Februar Juli

Zeitlicher Gesamtablauf der athletinnenspezifischen Schmerzmittelpravention

Die Festlegung der Praventionsthemen erfolgt in Abstimmung mit den
Verantwortlichen der Eliteschulen des Sports.
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