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Einleitung

»Schlafen«, »Körperpflege«, »Schule«, »Freizeit« … 
– Wir alle haben unsere festen Tagesabläufe und Routi-
nen und jeder hat mal gute und mal schlechte Tage. An 
schönen Tagen wünscht man sich, sie mögen niemals 
enden – doch genau diese Tage vergehen oft wie im 
Fluge. An miesen Tagen kann man es gar nicht abwar-
ten, bis sie endlich vorbei sind – aber genau die ziehen 
sich manchmal unglaublich in die Länge. 

Unabhängig von unserem subjektiven Zeitgefühl haben 
dennoch alle Tage eines gemeinsam: Jeder Tag hat nur 
24 Stunden! 

Verlust der Alltagsstruktur

Immer mehr Kinder und Jugendliche zeigen depressive 
und/oder sozial-phobische Symptome. Sie beklagen oft 
Antriebs- und Ein-/Durchschlafprobleme in Folge ei-
nes verschobenen Tag-Nacht-Rhythmus oder sie ver-
nachlässigen sich selbst (Körperpflege, unregelmäßige 
und ungesunde Ernährung) oder ihre 
Freunde (Verlust von Sozialkontakten) 
und ziehen sich immer mehr zurück. 
Häufig bestehen »Freundschaften« nur 

24h
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noch anonym beim gemeinsamen Online-Zocken. 
Durch diesen Rückzug verlieren die Kinder und Ju-
gendlichen immer mehr ihre sozialen Bezüge und ihre 
Alltagsstruktur. Ein Teufelskreis beginnt.

In Jugendhilfe, Beratung und Therapie. In den ambu-
lanten, teil- und vollstationären kinder- und jugend-
psychiatrischen Einrichtungen nimmt der Anteil an 
Patienten und Patientinnen mit den Diagnosen »De-
pression« und »soziale Phobie« stetig zu. Viele Kinder 
und Jugendliche fühlen sich nicht mehr in der Lage, 
einem geregelten Tagesablauf nachzugehen und ver-
weigern aus Angst, Überforderung und/oder wegen 
ihrer depressiven Symptomatik den Schulbesuch ganz 
oder zumindest teilweise. Diese Schulabsentisten »ent-
fremden« sich immer mehr von ihren sozialen Bezügen 
und ihrer Peergroup. Es fehlen ihnen Antrieb, Selbst-
wirksamkeitserleben, Strategien/Resilienz zur Alltags-
bewältigung und sinnvolle Ideen zur Freizeitgestaltung. 
Selbst kleinste Anforderungen können für die Betroffe-
nen zur großen Herausforderung werden. Konflikte 
innerhalb der Familie sind vorprogrammiert, der erleb-
te Frust und das Gefühl zu versagen verstärken oftmals 
weiter die Problematik.

24h
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Einsatzmöglichkeiten und Ziele des 
Kartenspiels

Das therapeutische Kartenspiel »Bei 24 ist Schluss« 
behandelt dieses Thema der Alltagsstrukturierung 
spielerisch und lösungsorientiert. Es kann eingesetzt 
werden:
	X in der Psychotherapie (Einzel- und Gruppensetting) 
	X im Rahmen der Jugendarbeit, Jugendhilfe und 

Sozialen Arbeit
	X in Schule und Pädagogik
	X und natürlich auch in der Familie 

Das Spiel hilft bei Gesprächen zum Thema Alltagsstruk-
turierung, kann die Aktivierung unterstützen (positive 
Denkanstöße geben) und die Interaktion/Sozialkompe-
tenz sowie das Selbstwirksamkeitserleben fördern. Und 
nicht zuletzt: Es macht Spaß, gibt gute Laune und dient 
so der Stimmungsaufhellung 😊.

Viele Spielvarianten. Das Kartenspiel ist unkompliziert, 
mit einfachen Spielregeln und durch seine vielen Spiel-
varianten sehr variabel an das jeweilige Setting anpass-
bar.
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Spielaufbau und Regeln

	X Für 2–4 Spieler und Spielerinnen
	X Alter: ab 10 Jahren
	X Dauer: 5–15 Minuten, je nach Spieleranzahl

Das Kartenspiel umfasst 100 Karten im Grundmodul. 
Für weitere Varianten stehen 42 Extrakarten zur Verfü-
gung. Zudem liegen 4x4 Übersichtskarten (verschiedene 
Tagesabläufe) sowie zwei Blankokarten (zur freien Ge-
staltung) bei.

Die 24 h eines Tages sind in 
8 Kategorien eingeteilt. Jede 
Kategorie ist farbig gestaltet 
und hat eine festgelegte 
Stundenzahl, die die Spieler 
und Spielerinnen punktge-
nau erreichen müssen. Au-
ßerdem gibt es die Ereignis-
Karten »Aussetzen«, »Joker« 
und »Richtungswechsel«.

Mithilfe der Übersichtskar-
ten sollen unterschiedliche 
Tagesabläufe erspielt werden. 

Basis-Tag

8 h  Schlaf 

6 h  Schule 

4 h  Freizeit 

2 h  Ernährung                                            

1 h  To-do

1 h  Relax

1 h  Family

1 h  Körperpflege
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Kategorien und Hinweise der 
Spielkarten

Alle Karten sind jeweils einer Kategorie zugeordnet 
und haben eine Stundenangabe sowie einen zusätzli-
chen Hinweis, der für diese Kategorie sinnvoll ist. Zum 
Beispiel steht auf einer »Körperpflege-Karte« der Hin-
weis »2x täglich Zähne putzen« oder auf einer »Frei-
zeit-Karte« der Hinweis »Freunde treffen«. 

Schule

Tests

1h

1h

Family

Unternehmungen

1h

Ernährung

Frühstück

1h

Körper-
pflege

Eincremen

Schlaf

2h

Traumfänger 
aufhängen

Relax

1h

Seele baumeln 
lassen

Freizeit

Zocken

2h

To-do

1h

Zimmer  
aufräumen
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Die Hinweise sollen den Spieler und Spielerinnen Zu-
satzinformationen oder Ideen geben, was alles zu die-
ser Kategorie gehört bzw. wie man seine Zeit entspre-
chend gestalten kann. 

Den Therapeuten/-innen ermöglichen die detaillierten 
Karten, mit den Kindern und Jugendlichen ins Ge-
spräch zu kommen. Es können spielerische Denkanstö-
ße gegeben werden, wenn man z.B. seine »Schule-Kar-
te: Deutsch« in die Mitte legt und sagt »Ich lese heute 
noch gerne« oder die »Ernährung-Karte: Wenig Junk-
food« ablegt und nach Alternativen oder den Ernäh-
rungsgewohnheiten der Kinder und Jugendlichen fragt. 
Die »To-do-Karte: Mit dem Hund Gassi gehen« ermög-
licht Fragen zu Haustieren oder Pflichten im Haushalt, 
die »Family-Karte: gemeinsam Spielen« lässt vielleicht 
ein Gespräch über Familienabläufe zu und die »Schlaf-
Karte: Kuscheldecke« kann der Einstieg für einen Aus-
tausch über schlaffördernde Maßnahmen sein.

Natürlich ist es auch sehr gut möglich, das Spiel ohne 
große Erklärungen einfach nur zum Spaß zu spielen! 
Es eignet sich auch ideal z.B. als Eisbrecher zu Beginn, 
zur Auflockerung oder zum Abschluss eines Ge-
sprächs. Es fördert die Konzentration, man muss die 
Karten der anderen Spieler im Blick haben, strategisch 
vorgehen und natürlich auch Glück haben.
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Spielvariante 1: Spielregeln Übersichtskarte 
Grundmodul »Basis-Tag«

	X Alle Spieler und Spielerinnen erhalten zu Beginn 
5 Karten auf die Hand. Eine weitere Karte wird in 
die Mitte, die übrigen Karten werden gut gemischt 
auf einen verdeckten Stapel nebendran gelegt.

	X Jeder Spieler erhält eine Übersichtskarte Grundmo-
dul »Basis-Tag«. 

	X Es wird im Uhrzeigersinn gespielt. 
	X Der jüngste Spieler fängt an und darf entscheiden, 

ob er die Karte aus der Mitte nehmen oder eine 
Karte vom Stapel ziehen möchte. 

	X Wenn er danach schon eine oder mehrere Katego-
rien ablegen kann, so kann er diese für alle sichtbar 
vor sich auf den Tisch legen (z.B. 1 h »To-do«). 
Wenn nicht, muss der Spieler Geduld haben und 
hoffen, dass es in der nächsten Runde klappt. 

	X Zum Abschluss legt er eine von seinen Karten in die 
Mitte und zieht so viele Karten bis er wieder 5 auf 
der Hand hat.  

Unter Umständen muss man wichtige Karten »opfern«, 
weil man sonst eine Karte legen müsste, die der nächste 
Spieler dringend benötigt (dadurch können interessan-
te Gespräche entstehen). 
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Nun ist der nächste Spieler dran. So geht es reihum 
weiter, es sei denn die »Aussetzen- oder Richtungs-
wechsel-Karten« werden gelegt. Achtung: Wird das 
Spiel zu zweit gespielt, gilt die Richtungswechsel-Karte 
wie eine Aussetzen-Karte und der Spieler, der die Karte 
gelegt hat, darf weiterspielen. Die Joker entsprechen 
1 Stunde einer Wahlkategorie und können somit eben-
falls sehr nützlich sein. 

Ziel. Wer zuerst alle Kategorien mit der genau festge-
legten Stundenzahl (denn der Tag hat nun mal nur 
24 h!) auf seinem Platz abgelegt hat, hat das Spiel ge-
wonnen.

AussetzenRichtungs-
wechsel

Joker

1h
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Spielvariante 2: Heute mal anders … 
Verschiedene Tagesabläufe mit jeweiligen Verschiedene Tagesabläufe mit jeweiligen 
ZusatzkartenZusatzkarten

Das Spiel verläuft wie in Variante 1, jedoch kann man 
sich aus den Übersichtskarten einen anderen Tag aus-
suchen: Jugend-Tag, Ferien-Tag, Mieser Tag. Wählen 
Sie dazu die entsprechenden Zusatzkarten aus, die mit 
»J« (Jugend-Tag), »F« (Ferien-Tag) und »M« (Mieser 
Tag) gekennzeichnet sind. Diese mischen Sie unter die 
Karten des Grundmoduls, jeder Spieler bekommt eine 
entsprechende Übersichtskarte und schon kann es los-
gehen. Die Spielregeln bleiben die gleichen.

Ferien-Tag

 10 h Schlaf 

 6 h Freizeit 

 3 h Relax

 2 h Ernährung                                            

 2 h Family

 1 h Körperpflege

Jugend-Tag

8 h  Schlaf 

8 h  Schule 

2 h  Freizeit 

2 h  Ernährung                                            

1 h  To-do

1 h  Relax

1 h  Family

1 h  Körperpflege

Mieser Tag

 10 h Schule 

 7 h Schlaf

 4 h To-do 

 1 h Ernährung                                            

 1 h Family

 1 h Körperpflege
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Spielvariante 3: Ich bastele mir meinen  
Traum-Tag … Blankoübersichtskarte mit allen Blankoübersichtskarte mit allen 
Zusatzkarten Zusatzkarten 

Das Spiel verläuft wie in Variante 1, die Spielregeln sind 
die gleichen. Dieses Mal darf man sich jedoch selbst 
eine Übersichtskarte mit seinem persönlichen Traum-
Tag erstellen: So kann man ein Post-it® mit seinem 
selbst zusammengestellten Traum-Tag auf eine Blanko-
karte kleben oder ein Blatt Papier beschriften: Wie viele 
Stunden würde ich schlafen, wie viel Zeit würde ich im 
Bad verbringen, wie viele Stunden Freizeit würde ich 
mir gönnen usw.? Um sicherzustellen, dass ausreichend 
Stunden von den benötigten Kategorien zur Verfügung 
stehen, wählen Sie zu dem Grundmodul alle Zusatzkar-
ten (M,F,J + T [=Traum-Tag & Co.]) aus. Um die Chancen 
für jeden Spieler gleich zu halten, sollten sich alle auf 
einen Traum-Tag einigen. Gerne kann in der nächsten 
Runde dann der Traum-Tag eines anderen Mitspielers 
zusammengestellt werden.

	→ Hier sind der Kreativität keine Grenzen gesetzt. Wie 
wäre es z.B. mal mit einem Wochenend-Tag, einem 
Großeltern-Tag, einem Prüfungstag oder einem 
Geburtstag? Probieren Sie es aus!
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Spielvariante 4: Deine Meinung ist gefragt … 
Übersichtskarte (evtl. mit entsprechenden Übersichtskarte (evtl. mit entsprechenden 
Zusatzkarten) frei gewähltZusatzkarten) frei gewählt

Das Spiel verläuft wie in Variante 1, aber dieses Mal 
darf die Karte vom mittleren Stapel nur gewählt wer-
den, wenn man zu dieser etwas sagt. Legt z.B. ein Spie-
ler die Karte »Freizeit: Chillen« in die Mitte und der 
nächste Spieler möchte diese gerne haben, dann muss 
er kurz etwas zum »Chillen« sagen. Dies könnte z.B. 
sein, was der Spieler darunter versteht oder was er tut, 
wenn er chillt. Der Spielablauf und die Spielregeln blei-
ben ansonsten unverändert.

Spielvariante 5: Immer, wenn ich … 
Übersichtskarte (evtl. mit entsprechenden Übersichtskarte (evtl. mit entsprechenden 
Zusatzkarten) frei gewähltZusatzkarten) frei gewählt

Das Spiel verläuft wie in Variante 1, 
aber dieses Mal dürfen die Spieler 
ihre Kategorien nur auf dem Tisch 
ablegen, wenn sie etwas dazu sagen.

Möchte ein Spieler also seine Kate-
gorie »Schule« ablegen, soll er ein-
zelne Hinweise (z.B. Mobbing, 

Schule

Freunde

1h
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Deutsch, Pause, Klassenlehrer) aus seinem Stapel auf-
nehmen und kurz etwas aus seiner Sicht berichten, z.B. 
»Ich komme mit meiner Klassenlehrerin nicht klar!« 
oder »Immer, wenn ich Pause habe, treffe ich mich mit 
meinen Freunden« etc.

Spielvariante 6: Erzähl’ doch mal … 

Alle Spielkarten des Grundmoduls werden zu einem 
Stapel sortiert und verdeckt auf den Tisch gelegt. Nun 
zieht jeder Spieler im Wechsel eine Karte und sagt et-
was zu dem Hinweis auf der Karte. Zum Beispiel zieht 
ein Spieler die Karte »To-do: Spülmaschine ausräu-
men« und berichtet vielleicht: »Ich hasse es, die Spül-
maschine auszuräumen. Meine Geschwister stapeln 
immer alles durcheinander und man 
muss höllisch aufpassen, dass nichts 
kaputt geht.« Nun ist der nächste 
Spieler an der Reihe und zieht eine 
Karte aus dem Stapel. 
Auch er erzählt kurz et-
was zu seiner Karte.

Freizeit

1h

Kino

To-do

1h

Zimmer  
aufräumen
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Spielvariante 7: Erzähl’ doch mal …  
(für Fortgeschrittene)

Spielablauf wie in Variante 6, jedoch versuchen nun die 
Spieler eine zusammenhängende Geschichte zu erzäh-
len.

Der erste Spieler hat die Karte »To-do: Spülmaschine 
ausräumen« gezogen und erzählt: »Ich hasse es, die 
Spülmaschine auszuräumen. Meine Geschwister sta-
peln immer alles durcheinander und man muss höl-
lisch aufpassen, dass nichts kaputt geht.« Nun zieht der 
nächste Spieler eine Karte (z.B. Schlaf: Kuscheldecke) 
und ergänzt die Geschichte: »Das sind die Momente, in 
denen ich mich am liebsten in meine Kuscheldecke im 
Bett verkriechen würde. Nichts sehen und hören!« Der 
nächste Spieler ist an der Reihe und zieht z.B. die Karte 
»Schule: Klassenlehrer«. Er fährt mit der Geschichte 
fort, indem er sagt: »Bevor ich freiwillig die Spülma-
schine ausräume, gehe ich ja noch lieber in die Schule, 
da treffe ich wenigstens meine Freunde. Und mein 
Klassenlehrer ist wirklich nett« usw. 
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Spielvariante 8: Der Therapeut/ 
Die Therapeutin trifft eine Auswahl

Man wählt alle Karten einer Kategorie aus und nutzt 
die Spielkarten als Therapiematerial. Ganz gezielt wird 
ein (Problem-)Thema bearbeitet, z.B. Freizeit(-gestal-
tung). Das Kind bzw. der Jugendliche soll sich Karten 
dieser Kategorie auswählen, die es/er glaubt, umsetzen 
zu können oder die problematisch für es/ihn sind. Hier 
können dann Aufgaben für die nächste Stunde erarbei-
tet werden, in dem der Klient den Auftrag bekommt, 
eines der Beispiele auszuprobieren, z.B. sich mit einer 
Freundin oder einem Freund zu verabreden.
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8 h  Schlaf 

6 h  Schule 

4 h  Freizeit 

2 h  Ernährung                                            

1 h  To-do

1 h  Relax

1 h  Family

1 h  Körperpflege
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Schlaf

Gutes Kissen

1h
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Schlaf

2h

Schäfchen 
zählen
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Schule

Freunde

1h
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Schule

2h

Lernen
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Freizeit

1h

Freunde treffen
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Freizeit

Sport

2h
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Ernährung

Vitamine
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Relax

1h

Seele baumeln 
lassen
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Family

Großeltern
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To-do

M

3h

Putzen
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