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Definition 

Laut Sucht ist eine Erkrankung, die 

sich sowohl in einer physischen als 

auch psychischen Abhängigkeit 

von bestimmten Substanzen oder Verhaltenswei-

sen äußert (VIVID, 2026). Dazu gehört ein starkes, 

oft kaum kontrollierbares Verlangen nach einem 

bestimmten Erlebnis- oder Gefühlszustand 

(Blaues Kreuz München e.V., 2026). 

Im Alltag wird der Begriff „Sucht“ häufig schnell 

verwendet – meist im Zusammenhang mit illega-

len Drogen, aber auch bei alltäglichen Gewohn-

heiten wie einem hohen Kaffeekonsum oder ei-

ner einem problematischen Essverhalten. Aller-

dings ist nicht jedes regelmäßige Verhalten auto-

matisch eine Sucht. Für die Diagnose einer Ab-

hängigkeitserkrankung gibt es festgelegte Krite-

rien der Weltgesundheitsorganisation (WHO). 

Demnach müssen innerhalb der letzten zwölf 

Monate mindestens drei Kriterien erfüllt sein. 

Dazu zählen beispielsweise: 

• Kontrollverlust 

• körperliche Entzugserscheinungen 

• Vernachlässigung anderer Lebensbereiche 

• starker Konsumdrang 

• Toleranzentwicklung 

• Anhaltender Substanzkonsum trotz des 

Nachweises eindeutig schädlicher Folgen 

(drze, o.J.) 

Eine Suchterkrankung kann schwerwiegende ge-

sundheitliche Folgen sowie eine verringerte Le-

benserwartung mit sich bringen. Darüber hinaus 

betrifft sie nicht nur die betroffene Person selbst, 

sondern häufig auch das familiäre und soziale 

Umfeld (ebd.).  

Zahlen und Fakten  

Abbildung 1: Daten aus dem Suchtsurvey 2025 (eigene Dar-

stellung) 



Diese Zahlen verdeutlichen, dass sich Suchter-

krankungen nicht nur auf Substanzen beziehen, 

sondern auch Verhaltensweisen wie einen prob-

lematischen Medien- oder Internetkonsum um-

fassen können. Gleichzeitig zeigen sie, wie wich-

tig frühzeitige Prävention und Aufklärung sind. 

Entstehung und Risikofaktoren 

Süchte entstehen meist nicht von 

heute auf morgen, sondern entwi-

ckeln sich schrittweise (AOK, 2022). Dabei wirken 

verschiedene Faktoren zusammen: Prozesse im 

Gehirn, die individuelle Persönlichkeit sowie das 

soziale Umfeld. Bestimmte Substanzen oder Ver-

haltensweisen aktivieren das Belohnungssystem 

im Gehirn und lösen positive Gefühle aus. 

Dadurch entsteht der Wunsch, diese Erfahrung 

zu wiederholen. Gleichzeitig können Stress, psy-

chische Belastungen, Leistungsdruck oder ein ge-

ringes Selbstwertgefühl das Risiko einer Abhän-

gigkeit erhöhen. Auch Familie, Freundeskreis und 

gesellschaftliche Einflüsse spielen eine wichtige 

Rolle, insbesondere dann, wenn Konsumverhal-

ten im direkten Umfeld als normal angesehen 

wird (ebd.). 

Abbildung 2: Risikofaktoren (AOK, 2022) 

Grundsätzlich lässt sich sagen, dass jede Sucht ei-

nen ähnlichen Verlauf nimmt: 

Erfahrung – Wiederholung – Gewöhnung – Miss-

brauch (Blaues Kreuz München e.V., 2026).  

Suchtprävention 

Suchtprävention soll durch Aufklärung und un-

terstützende Maßnahmen dazu beitragen, dass 

es gar nicht erst zu einer Suchterkrankung oder 

einem gesundheitsschädlichen Konsum kommt 

(BMG, 2026). 

Dabei wird zwischen Verhältnis- und Verhal-

tensprävention unterschieden. Die Verhältnisprä-

vention setzt an gesellschaftlichen Rahmenbe-

dingungen an, während die Verhaltenspräven-

tion darauf abzielt, das individuelle Verhalten ein-

zelner Menschen positiv zu beeinflussen (DHS, 

o.J.). 

Suchtprävention bedeutet jedoch nicht nur, den 

Konsum von Alkohol, Drogen oder anderen 

Suchtmitteln zu vermeiden, sondern vor allem 

die psychische Widerstandskraft eines Menschen 

zu stärken (AOK, 2024). Diese Fähigkeit wird als 

Resilienz bezeichnet. Resiliente Menschen kön-

nen besser mit Stress, Druck, Krisen und belas-

tenden Situationen umgehen und entwickeln 

dadurch seltener ein problematisches Konsum-

verhalten. Besonders in einer leistungsorientier-

ten Gesellschaft versuchen manche Menschen, 

negative Gefühle oder Überforderung durch be-

stimmte Substanzen oder Verhaltensweisen zu 

kompensieren. Deshalb setzt Prävention frühzei-

tig an und stärkt persönliche sowie soziale 

Schutzfaktoren.  Gleichzeitig braucht wirksame 

Suchtprävention auch gesundheitsförderliche 



Rahmenbedingungen, etwa verlässliche Unter-

stützungssysteme, eine offene Gesprächskultur 

und niedrigschwellige Beratungsangebote. 

Zu den Schutzfaktoren gehören unter anderem 

(ebd.):  

• ein gesundes Selbstwertgefühl und die Fähig-

keit, an die eigenen Stärken zu glauben. Wer 

sich selbst etwas zutraut und Herausforderun-

gen bewältigen kann, greift seltener zu Sucht-

mitteln.  

• stabile soziale Beziehungen spielen eine wich-

tige Rolle. Unterstützung durch Familie, 

Freunde oder andere Vertrauenspersonen 

kann helfen, schwierige Lebenssituationen 

besser zu bewältigen. 

• Problemlösefähigkeiten und ein bewusster 

Umgang mit Stress. Menschen, die lernen, ak-

tiv nach Lösungen zu suchen und Hilfe anzu-

nehmen, fühlen sich Belastungen weniger 

ausgeliefert. eine sinnvolle Lebensgestaltung 

und Selbstfürsorge – beispielsweise ausrei-

chend Schlaf, Bewegung und Erholung – tra-

gen dazu bei, die psychische Gesundheit zu 

stärken und das Risiko einer Suchterkrankung 

zu verringern.  

• Menschen, die ein positives Selbstbild haben 

und sich selbst als wertvoll wahrnehmen, grei-

fen seltener zu Suchtmitteln, um Stress, 

Ängste, Konflikte oder belastende Gefühle zu 

bewältigen  

Sucht – und jetzt? 

Wer bei sich selbst oder anderen Anzeichen einer 

Suchterkrankung bemerkt, sollte sich frühzeitig 

Unterstützung suchen. Hilfe bieten unter ande-

rem Hausärzte, Suchtberatungsstellen oder psy-

chologische Beratungsangebote.   Ein offener 

Umgang mit dem Thema und frühzeitige Unter-

stützung können helfen, eine Abhängigkeit zu 

verhindern oder rechtzeitig zu behandeln. 

Fazit 

Sucht kann viele Formen annehmen und entsteht 

meist schleichend durch das Zusammenspiel ver-

schiedener biologischer, psychischer und sozialer 

Faktoren. Umso wichtiger ist eine frühzeitige Prä-

vention. Neben der Aufklärung über Risiken spielt 

vor allem die Stärkung der psychischen Wider-

standskraft eine zentrale Rolle. Ein gesundes 

Selbstwertgefühl, soziale Unterstützung sowie ein 

bewusster Umgang mit Stress können dazu bei-

tragen, das Risiko einer Suchterkrankung zu ver-

ringern. Wer frühzeitig Hilfe in Anspruch nimmt, 

kann außerdem verhindern, dass sich problema-

tisches Verhalten weiterentwickelt. 
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