
NICHTRAUCHEN 
ZAHLT SICH AUS!

Themenbereiche: Nikotin

Ziel: Reflexion des eigenen Nikotinkonsums

Zielgruppe: vor allem Jugendliche, welche Nikotinprodukte 
konsumieren aber auch alle Interessierten. 

Raum: Sitzgelegenheit

Dauer: ca. 30 Minuten

Material: Bildkarten und Zahlenkarten aus der Fühl dich gut-Box, 
Rechen-App/Taschenrechner

Ablauf:
Die Bild- und Zahlenkarten werden auf eine glatte Oberfläche gelegt. 
Zuerst schätzen die Jugendlichen wie viel Geld sie jährlich für Nikotin-
produkte ausgeben. Falls ein Jahr zu abstrakt ist, kann auch der monat-
liche Betrag geschätzt werden. Danach errechnen sie, wie viel Geld sie 
tatsächlich pro Jahr für Nikotinprodukte ausgeben.  

Beispielrechnung
1 Packung konventionelle Zigaretten (20 Stk.) 
kostet ca. 8€ (Stand Mai 2024)
1 Dose Nikotinbeutel (18-24 Stk.) kostet ca. 4€ 
(Stand Mai 2024)



Ein Jahr hat 365 Tage. Ein Monat hat im 
Durchschnitt 30 Tage. Wie viele Zigaretten/
Nikotinbeutel werden am Tag konsumiert?

8 x 365 = 2.920€
Eine Person, die täglich 1 Packung konventionelle Zigaretten konsu-
miert, braucht dafür fast 3.000€ im Jahr. Das sind ca. 240€ pro Monat 
(Stand Mai 2024).

Nun werden die Bildkarten sichtbar auf eine glatte Oberfläche gelegt. 
Dann werden die Zahlenkarten (2, 3 und 5) als Stapel danebengelegt. 
Die teilnehmenden Jugendlichen können sich jetzt ihr Nikotin-Ersatz-
programm zusammenstellen. Die Frage lautet: Was würde ich mir 
anstatt meines Nikotinkonsums leisten können?

Je nachdem wählt die aktive Person die Bildkarten aus. Soll ein 
Produkt/eine Dienstleistung mehrmals gekauft werden, kann eine Zah-
lenkarte neben das Bild gelegt werden. Ist die Person mit ihrer Auswahl 
zufrieden, werden die Beträge auf den ausgewählten Bildkarten addiert 
und ggf. mit der danebenliegenden Zahl multipliziert. Die Summe sollte 
ungefähr der jährlichen Ausgaben für Nikotinprodukte entsprechen. 
Sollten die beiden Beträge sehr unterschiedlich sein, können noch 
Anpassungen bei den Karten vorgenommen werden. 

Das Ende des Spiels ist erreicht, wenn alle am Spiel beteiligten Jugend-
lichen geschätzt, gerechnet und ihr persönliches Nikotin-Ersatzpro-
gramm zusammengestellt haben.



TIPP: 
Ist eine Person daran interessiert, den Nikotinkonsum zu beenden?
Verweise gerne auf das Rauchfrei-Telefon.

Das österreichweite, kostenlose Angebot hilft bei der Entwöhnung 
von sämtlichen Nikotinprodukten! Außerdem gibt es dort weitere 
Informationen zum Thema.

Weitere Angebote für Jugendliche gibt es bei den 
Suchtpräventionsstellen in den Bundesländern:



Kebab: 8
 €



Kinobesuch:  €



Schminksachen: ca. 80 €



Neue Jeans: ab 80 €



Konzert-ticket: 90 €



Auto-Führerschein: ca. .800 €
(je nach Bundesland)



Friseurbesuch: 35-65 €



Piercing: ab 35 €



Kopfhörer: ab 50 €



Handyvertrag: 35 € Prepaid-Karte: 0 €



Essen gehen (Pizza + Getränk): 5 €



Monatskarte Bus: 60 € (je nach Bundesland) 



Neue Schuhe: ca. 80 €



uhr: 00 €



Ausflug (Transport, 
Verpflegung, Eintritt): ca. 50 €



Geschenke (Geburtstage & 
Co): 50 € im Durchschnitt



Schmuck: ca. 25 €



FuSSballschuhe: ab 50 €



 x Feiern gehen: ab 35 €



Neues T-Shirt: ca. 30 €



Moped-Führerschein: ca. 300 € 
(je nach Bundesland)



Playstation/X-Box neu: 590 €



Playstation Spiel neu: ca. 70 € 



Tattoo: ab 90 €



Musik-Abo: ca. 0 € monatlich



 Tankfüllung Moped: ca. 0 €Auto: ca. 64 €
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Auto-Führerschein: ca. .800 €
(je nach Bundesland)

Konzert-ticket: 90 €

Neue Jeans: ab 80 €

Schminksachen: ca. 80 €

Kinobesuch:  €
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 €





Monatskarte Bus: 60 € (je nach Bundesland) 

Essen gehen (Pizza + Getränk): 5 €

Handyvertrag: 35 € Prepaid-Karte: 0 €

Kopfhörer: ab 50 €

Piercing: ab 35 €
Friseurbesuch: 35-65 €





FuSSballschuhe: ab 50 €

Schmuck: ca. 25 €

Geschenke (Geburtstage & 
Co): 50 € im Durchschnitt

Ausflug (Transport, 
Verpflegung, Eintritt): ca. 50 €

uhr: 00 €

Neue Schuhe: ca. 80 €





Tattoo: ab 90 €

Playstation Spiel neu: ca. 70 € 

Playstation/X-Box neu: 590 €

Moped-Führerschein: ca. 300 € 
(je nach Bundesland)

Neues T-Shirt: ca. 30 €

 x Feiern gehen: ab 35 €





 Tankfüllung Moped: ca. 0 €Auto: ca. 64 €

Musik-Abo: ca. 0 € monatlich
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