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Informationen und Tipps fur Eltern

Schon kleine Kinder nehmen wahr, dass es sich bei
Alkohol um ein besonderes Getrank handelt und sie stel-
len Fragen. Jugendliche begegnen Alkohol zum Beispiel
im Ausgang oder an Partys. Viele sind neugierig und wol-
len alkoholische Getranke probieren, manche suchen
den Rausch und einige beginnen regelmassig Alkohol
zu trinken.

Als Eltern liegt Ihnen die Gesundheit Ihres Kindes
am Herzen. Vielleicht haben Sie sich in diesem Zu-
sammenhang auch schon gefragt, wie Sie das Thema
Alkohol ansprechen sollen. Es ist wichtig, dass Kinder
und Jugendliche Uber die Risiken des Alkoholkonsums
informiert sind. In dieser Broschire finden Sie Informa-
tionen und Rat.



Warum trinken Jugendliche Alkohol?

Es gibt verschiedene Griinde, weshalb Jugendliche Al-
kohol trinken. Bei vielen Jugendlichen stehen soziale
Grunde im Vordergrund. Es gibt aber auch solche, die
Alkohol trinken, z.B. um sich besser zu fuhlen.

Alkohol hebt die Stimmung

Zu Beginn kann die Wirkung von Alkohol durchaus po-
sitiv empfunden werden. Man fihlt sich enthemmt,
geldst und selbstbewusster. Mit steigender Alkohol-
menge kann diese Stimmung aber schnell ins Nega-
tive kippen.

Alkohol ist «cool»

In den Augen der Jugendlichen ist es «cool», Dinge zu
tun, die in der Regel den Erwachsenen vorbehalten sind.
Sie wollen sich vom Kindsein abgrenzen. Es ist ihnen
haufig auch wichtig, nicht als Aussenseiter dazustehen.
Sie denken, wenn sie mittrinken, kénnten sie mit Aner-
kennung durch die Clique rechnen. Es ist nicht einfach,
diesem Gruppendruck zu widerstehen.

Alkohol als «Anheizer» fur Partys

Die Meinung, eine Party werde besser oder sei lustiger
mit Alkohol, ist weit verbreitet. Bei manchen Jugend-
lichen steht der Alkoholkonsum sogar im Zentrum der
Party: Sie wollen sich in erster Linie betrinken. Statt
diese Meinung einfach zu tGbernehmen, lohnt es sich,
der Frage nachzugehen, was denn eine gute Party aus-
macht.

Alkohol vertreibt Langeweile

Auch Langeweile kann ein Grund sein, Alkohol zu trin-
ken. Viele erwarten sich vom Alkohol Anregung oder
Entspannung. Alkohol ist jedoch kein geeignetes Mit-
tel, um die Langeweile zu vertreiben. Es besteht die Ge-
fahr, dass Alkoholkonsum so mit der Zeit zur Gewohn-
heit wird.

Alkohol zur Problembewaltigung

Es kommt auch vor, dass Jugendliche zum Alkohol grei-
fen, um Probleme zu bewaltigen, wie z.B. in der Schu-
le, in der Familie oder bei Enttduschungen. Ein solcher
Grund fur den Alkoholkonsum ist sehr Besorgnis erre-
gend und es ist wichtig, dass diese Jugendlichen un-
terstutzt werden.



Alkoholgesetz und Jugendschutz

An jeder Verkaufstelle wird auf Schildern darauf hin-
gewiesen: Kein Bier, Wein, Apfelwein an unter 16-Jah-
rige, keine Alcopops, Aperitifs und Spirituosen an Ju-
gendliche unter 18 Jahren (Alkoholgesetz, Art. 41,
Lebensmittelverordnung, Art. 11). An Jugendliche un-
ter 16 Jahren darf also kein Alkohol verkauft werden.
In einigen Kantonen ist geplant oder wird bereits um-
gesetzt, dass Jugendlichen unter 18 Jahren generell
kein Alkohol verkauft werden darf. Auch Coop ver-
kauft seit Juni 2008 an unter 18-Jahrige keinen Alko-
hol mehr.

Welche Getranke sind fur Jugendliche ab 16 Jahren an
Verkaufsstellen erhéltlich? Dies sind fermentierte Ge-
tranke wie Apfelwein, Bier, Bier mit Aromazuséatzen
und Wein. Erlaubt sind auch Frucht- und Beerenweine,
Weincooler, Sangria und Schaumwein, die héchstens 15
Volumenprozent enthalten. Weiter sind nur Getrénke er-
laubt, denen keine gebrannten Wasser zugegeben wur-
den. Die Abgabe dieser Getranke soll in einigen Kanto-
nen in Zukunft nur an Erwachsene ab 18 Jahren erlaubt
sein (im Kanton Tessin besteht bereits seit langerem ein
solches Abgabeverbot).

Alle Spirituosen wie Schnaps, Aperitifs, Likore wie z.B.
Rum, Wodka, Whisky oder Pastis duirfen erst jungen Er-
wachsenen ab 18 Jahren verkauft werden. Getranke, die
Spirituosen enthalten wie Alcopops sowie Weine, deren
Alkoholgehalt 15 Volumenprozent Ubersteigt wie Porto
oder Sherry fallen ebenfalls in diese Kategorie.

Obwohl die gesetzlichen Regelungen klar sind, hort
man oft, dass Alkohol auch an unter 16-Jahrige ver-
kauft wird. Es ist wichtig, dass die Einhaltung der
Jugendschutzbestimmungen kontrolliert und durch-
gesetzt wird. Durch die gesetzlichen Regelungen zum
Jugendschutz sollen einerseits die Jugendlichen ge-
schitzt werden, andererseits dienen sie auch als Zei-
chen an die Erwachsenen.
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Das Personal darf einen Ausweis verlangen.

Der Konsum von Alkohol ist fir Jugendliche hingegen
nicht verboten. Ausnahmen bilden Schulreglemente und
Reglemente in einigen Gemeinden, die den Konsum von
Alkohol unter 16 Jahren verbieten.

Alcopops und Premixgetranke:

Versteckter Alkohol in Sussgetranken
Alcopops und andere Premix- oder Designerge-
tranke, enthalten Siissgetranke und Spirituosen
bzw. Bier oder Wein. Die slissen und siffigen Ge-
tranke sind in farbig und frech gestalteten Flaschen
erhéltlich und kommen bei Jugendlichen gut an.
Durch den vielen Zucker merkt man kaum, dass sie
Alkohol enthalten. Jugendliche, die den bitteren Ge-
schmack des Biers nicht mégen, finden in Premix-
getranken eine Alternative, um sich zu berauschen.
Da Alkohol durch den Zucker und die Kohlensaure
schneller ins Blut gelangt, fihren Premixgetrénke
rasch zum Rausch.



Wirkung von Alkohol

Die Wirkung von Alkohol héngt nicht nur von der ge-
trunkenen Menge ab, sondern auch von den Umstéanden
wahrend des Konsums, den kérperlichen Vorausset-
zungen und der aktuellen psychischen Verfassung.

Die ersten Effekte des Alkoholkonsums sind meist an-
genehm. Man fuhlt sich leicht und entspannt. Mit zu-
nehmender Menge verliert man die Hemmungen und
getraut sich Dinge zu tun oder zu sagen, die man in
nidchternem Zustand unterlassen wirde. Weiter tber-
schéatzt man oft stark seine Fahigkeiten und verhélt sich
gegenulber anderen unangebracht bis aggressiv. Auch
Stérungen der Wahrnehmung und motorische Beein-
trachtigungen nehmen mit steigender Alkoholmen-
ge zu. Es kommt zum eigentlichen Rausch. Wenn man
weiter trinkt, folgen die Stadien der Benommenheit und
Betaubtheit sowie des Komas.

Bereits kleine Mengen kdnnen bei Jugendlichen zu Be-
eintrachtigungen fiihren. Sie splren die selbe Wirkung
wie Erwachsene, bei Jugendlichen tritt sie jedoch be-
reits bei kleineren Mengen ein. Das bedeutet:

Jugendliche sind in der Regel leichter als Erwach-

sene. Der Alkohol verteilt sich deshalb auf eine kleinere
Menge Kdrperwasser, und die Blutalkoholkonzentration
ist somit hoher. Die Wirkung des Alkohols ist dadurch
schneller spirbar.
Madchen haben bei gleichem Korpergewicht weniger
Kérperwasser als Jungen. Trinken ein M&dchen und ein
Junge gleich viel Alkohol, hat das Madchen deshalb ei-
nen hoheren Alkoholgehalt im Blut als der Junge. Die-
ser geschlechtsspezifische Unterschied gilt auch fur
Erwachsene.

Der Kdrper von Jugendlichen verarbeitet Alkohol
nicht gleich «gut» wie der von Erwachsenen. Die Le-
ber ist noch nicht ausgereift und kann deshalb Alkohol
weniger gut abbauen.

Jugendliche sind deshalb auch schneller betrunken.



Risiken des Alkoholkonsums

Alkoholkonsum ist insbesondere bei Kindern und
Jugendlichen mit Risiken verbunden.

Unfallgefahr

Alkohol beeinflusst die Wahrnehmung (Schwierigkeiten
bei der Einschatzung von Distanzen, Doppeltsehen), be-
eintrachtigt motorische Féahigkeiten wie Koordination,
Gleichgewicht sowie Orientierung und fiihrt gleichzei-
tig zur Uberschatzung der eigenen Fahigkeiten. Diese
Wirkungen erhéhen die Unfallgefahr. Jugendliche kon-
sumieren Alkohol h&ufig im Ausgang und fahren an-
schliessend mit dem Velo, dem Mofa oder im Auto eines
jungen Erwachsenen heim, der vielleicht selbst Alkohol
getrunken hat.

Aggressivitat und andere soziale Probleme
Alkoholkonsum hat Auswirkungen auf das Verhalten
(Selbstuberschatzung, Enthemmung, abnehmende Ur-
teilsfahigkeit, Aggressivitat, Verwirrtheit) und kann zu Ri-
sikoverhalten fuhren. Dies kann sich in Streit &ussern
oder es kann zu ungeschitztem Geschlechtsverkehr
kommen mit dem Risiko von Krankheitsiibertragungen
oder einer ungewollten Schwangerschaft.

Alkoholvergiftung

Der Konsum von grésseren Mengen Alkohol kann zu
einer Alkoholvergiftung fiihren. Anzeichen dafir sind
Ubelkeit und Erbrechen, Bewusstlosigkeit, Atemnot
und deutliches Absinken der Kérpertemperatur. Koma
oder sogar Tod sind mogliche Folgen. Fur Jugendliche,
die erste Erfahrungen mit Alkohol machen, kénnen be-
reits kleine Alkoholmengen geféahrlich sein. Inr Kérper
reagiert empfindlicher auf Alkohol. Erste Vergiftungs-
anzeichen erkennen sie oft nicht als Warnsignale ih-
res Korpers, sondern trinken dennoch weiter. Jugend-
liche konsumieren alkoholische Getréanke zudem meist
an Partys, ohne dazu etwas zu essen. Auf niichternen
Magen getrunken gelangt Alkohol schneller ins Blut, als
wenn er wahrend einer Mahlzeit konsumiert wird.

Auswirkungen auf Entwicklungsprozesse
Korperliche Entwicklungsprozesse kénnen beeintrach-
tigt werden: Das Trinken grosserer Mengen Alkohol ver-
ringert die Produktion von Wachstumshormonen und
kann die Gehirnentwicklung beeinflussen. Diese ist erst
nach dem 20. Lebensjahr vollstandig abgeschlossen.

Weiter kann durch regelmassigen Alkoholkonsum auch
die psychosoziale Entwicklung gestért werden, vor
allem im Hinblick auf den Abschluss einer Ausbildung
und die Berufswahl.

Entwicklung einer Alkoholabh&angigkeit

Die enthemmende Wirkung von Alkohol ist gerade fir
Jugendliche gefahrlich. Man getraut sich nach ein, zwei
Glasern andere anzusprechen, zu tanzen, ist in guter
Stimmung etc. Die Versuchung ist gross, auch in be-
lastenden Momenten und Situationen der Unsicher-
heit zu diesem «Mittel» zu greifen. Wird Alkohol kon-
sumiert um sich besser zu fiihlen, Sorgen zu vergessen
oder abzuschalten, ist die Gefahr grosser, eine Abhén-
gigkeit zu entwickeln.

Je fruher Jugendliche beginnen, regelmassig Alkohol
zu trinken und dabei auch Rauscherfahrungen machen,
desto grosser ist das Risiko, spater einen problema-
tischen Alkoholkonsum zu entwickeln.



Bis und mit 13-Jahrige:
Alkohol gehdrt nicht in Kinderhand

Verfolgen Sie eine klare Linie. Erwachsene sollen Kin-
der nicht zum Alkoholtrinken auffordern. Kinder mégen
Alkohol in der Regel nicht. Es ist nicht Aufgabe der Er-
wachsenen, sie auf den Geschmack zu bringen.

Lassen Sie an Festen auch keine halbvollen Gléser oder
Flaschen herumstehen. lhr Kind kénnte zu viel davon
«probieren» und eine akute, sehr gefahrliche Alkohol-
vergiftung erleiden.

«In den Ferien haben wir zum Essen jeweils ein
Glas Wein getrunken. Unser Sohn wollte probie-
ren, was wir ihm aber nicht erlaubt haben. Als wir
einmal im Gesprach abgelenkt waren, hat er einen
Schluck aus meinem Glas genommen.»

Kinder sollten keinen Alkohol trinken. Es ist gut,
dass Sie in Ihrer Haltung klar sind. Sprechen Sie mit
Ihrem Sohn dariiber weshalb Sie ihm nicht erlau-
ben Alkohol zu trinken: «Dein Kdrper ist noch da-
bei zu wachsen. Beim Wachsen reagiert der Kérper
besonders empfindlich auf Alkohol»; «Alkohol wirkt
bei Kindern viel starker und damit gefahrlicher als
bei Erwachsenen». Alkohol soll dabei nicht mysti-
fiziert werden. Wenn Ihr Sohn unbedingt probieren
mdchte, kdnnen Sie ihn ausnahmsweise ein we-
nig von Ihrem Glas probieren lassen, damit er sich
nicht dauernd Gedanken um das «verbotene Ge-
trank» macht.

8% der 13-jahrigen Jungen trinken mindestens ein-
mal pro Woche Alkohol. Bei den Méadchen sind es
5%. Eine Mehrheit der Jugendlichen in diesem Al-
ter trinkt jedoch keinen Alkohol. 71% der Jungen
und 76% der Madchen haben in den letzten 30 Ta-
gen vor der Befragung keinen Alkohol getrunken.
(Quelle: HBSC 2006)

«Zum Abschluss der Primarschule mdchte mein
Kind mit seinen Schulkameradinnen und Schulka-
meraden in unserem Keller eine Party veranstalten.
Sie mochten alles alleine machen. Ich beflirchte je-
doch, dass es aus dem Ruder laufen konnte.»

Sie sollten die Kinder an ihrem Fest nicht sich al-
leine Uberlassen sein. Begleiten Sie die Kinder bei
der Planung der Party. Sie kénnen lhrem Kind zum
Beispiel vorschlagen, das «Organisationskomitee»
kdnnte eine Checkliste vorbereiten, in der alles
festgehalten wird, woran man bei einem Fest den-
ken muss. Dazu gehért die Einkaufsliste, ein Zeit-
plan, wann das Fest beginnt und wann es aufhort,
Uberlegungen wie die Kinder nach der Party nach
Hause kommen, eine Liste mit Nachbarn, die infor-
miert werden sollten etc. Sie konnen die Checkliste
anschliessend genehmigen bzw. Ergdnzungen ma-
chen. Nehmen Sie auch klar Stellung zum Konsum
von Alkohol, sagen Sie, dass Sie an der Party keinen
Alkoholkonsum dulden.



14- bis 15-Jahrige: Jugendliche
sollten keinen Alkohol trinken

Bleiben Sie konsequent und suchen Sie das Gesprach.
Mit 14 bis 15 Jahren verandert sich der Korper stark,
und die Jugendlichen stehen vor neuen sozialen Her-
ausforderungen. Die Zahl der Konsumgelegenheiten
und die Lust zu probieren nehmen zu. Dazu gehdren der
Ausgang mit Kolleginnen und Kollegen, Begegnungen
mit alteren Jugendlichen und das Bedirfnis, sich vom
Kindsein abzugrenzen.

Wenn lhr Kind aus Neugier oder zu einer besonderen
Gelegenheit ausnahmsweise etwas Bier oder Wein in
Ihrem Beisein probieren méchte, kénnen Sie es allen-
falls ein wenig von Ihrem Glas probieren lassen. Er-
klaren Sie ihm jedoch, dass Sie nicht mdchten, dass es
ohne Ihr Einverstandnis Alkohol trinkt.

«lch habe gestern meine 14-jahrige Tochter erwi-
scht, als sie mit Kolleginnen ihrer neuen Klasse Bier
getrunken hat. Sie beteuert, nur wenig Alkohol
getrunken zu haben. Ich mache mir dennoch Sor-
gen.»

Es ist verstandlich, dass Sie sich Sorgen machen.
Sprechen Sie mit lhrer Tochter, sagen Sie ihr welche
Gefiihle ihr Alkoholkonsum bei Ihnen ausgeldst hat.
Vermitteln Sie ihr klar, dass Sie nicht méchten, dass
sie Alkohol trinkt. Erklaren Sie ihr warum: «Alkohol
wirkt bei Jugendlichen starker, da sich der Korper
noch entwickelt und Jugendliche in der Regel klei-
ner und leichter sind als Erwachsene. Dir kann des-
halb schnell ibel werden oder es kann auch schlim-
mere Folgen haben»; «Wenn man Alkohol getrunken
hat, kann man rasch die Kontrolle verlieren und Din-
ge tun, die man im Nachhinein bereut».

Viele Jugendliche im Alter von 14 Jahren haben schon
einmal Alkohol getrunken. Bei den meisten bleibt es
beim Probieren.

Befiirchten Sie, dass Ihre Tochter von ihren neu-
en Kolleginnen beeinflusst wird? Lernen Sie diese
kennen! Laden Sie sie vielleicht einmal zu sich nach
Hause ein. So kénnen Sie sich ein besseres Bild von

ihnen machen. Nehmen Sie gegeniber den Freun-
den Ihrer Tochter keine pauschal negative Haltung
ein. Sie bedeuten ihr viel.

«Mein Sohn, 15, erzahlte mir von einer Party am
Wochenende. Er war aufgewihlt, da einige sei-
ner Freunde betrunken waren und meinen Sohn
zum Alkoholkonsum dréngten. Was kann ich ihm
raten?»

Es ist oft nicht einfach «Nein» zu sagen, wenn einem
Alkohol angeboten wird. Uberlegen Sie gemeinsam
mit Ihrem Sohn, wie er in solchen Situationen reagie-
ren kann. Bestéarken Sie lhren Sohn, wenn er selbst
gute Vorschlage hat und schlagen Sie ihm allenfalls
weitere mogliche Antworten vor, zum Beispiel ein
einfaches «Nein danke, ich habe keine Lust». Jeder
hat das Recht Alkohol abzulehnen ohne sich zu recht-
fertigen. Ihr Sohn ist sicher nicht der einzige, der kei-
nen Alkohol trinken méchte. Indem er klar ablehnt,
Alkohol zu trinken, getrauen sich auch andere seinem
Beispiel zu folgen. Die Jugendlichen kénnen sich so
gegenseitig unterstitzen.

Wird an einer Party viel getrunken, kann dies im Lau-
fe des Abends auf die Stimmung schlagen, manch-
mal kommt es zu Aggressivitdten. Bereiten Sie Ihren
Sohn in Gesprachen auf solche Situationen vor. Wei-
sen Sie lhren Sohn darauf hin, dass er auf keinen Fall
in einem Fahrzeug mitfahren soll, wenn der Fahrer
oder die Fahrerin alkoholisiert ist.

25% der 15-jahrigen Jungen trinken mindestens ein-
mal pro Woche Alkohol. Bei den Madchen sind es
18%. Ein grosser Teil der Jugendlichen in diesem
Alter trinkt jedoch selten oder nie Alkohol: 41% der
Jungen und 44% der Madchen haben in den letzten
30 Tagen vor der Befragung keinen Alkohol getrun-
ken. (Quelle: HBSC 2006)



16- bis 17-Jahrige: Verantwortungs-
voller Umgang mit Alkohol lernen

Jugendlichen bis 16 Jahren darf kein Alkohol (Bier und
Wein) ausgeschenkt werden. In einigen Kantonen ist ge-
plant oder wird bereits umgesetzt, dass Jugendlichen
generell erst ab 18 Jahren Alkohol verkauft werden
darf. Sie kénnen mit lhrem Kind jedoch weiterhin ver-
einbaren, unter welchen Umsténden es Alkohol trin-
ken darf.

Eine nervenaufreibende Phase. Einem oder einer 16-
Jahrigen Alkohol verbieten zu wollen, ist unrealistisch.
Er oder sie wiirde sich kaum an ein solches Verbot hal-
ten. Es bringt hier oft mehr, offen mit Ihrem Kind daru-
ber zu sprechen, um Risiken zu verringern, die mitdem
Konsum verbunden sein kdnnen. Erklaren Sie ihm, dass
Sie sich um sein Wohlergehen sorgen und es lhnen des-
halb wichtig ist, dass es verantwortungsvoll mit Alkohol
umgeht. Legen Sie Regeln fest hinsichtlich des Alko-
holkonsums zu Hause. Dies bedeutet nur kleine Men-
gen und zu besonderen Gelegenheiten.

«Mein Kind mochte bei uns zu Hause seinen 16. Ge-
burtstag feiern. Ich weiss nicht, welche Haltung ich
im Bezug auf Alkohol einnehmen soll.»

Das Recht Bier und Wein zu kaufen bedeutet nicht,
dass Alkohol zwingend an eine Party gehort. Oft-
mals nehmen auch Jugendliche am Fest teil, die
junger sind oder deren Eltern nicht moéchten, dass
sie Alkohol trinken. Es ist schwierig sicherzustel-
len, dass die Jungeren keinen Alkohol erhalten und
altere Jugendliche verantwortungsvoll mit Alkohol
umgehen. Es empfiehlt sich deshalb keinen Alkohol
anzubieten. Sprechen Sie mit Ihrem Kind tiber még-
liche Alternativen. Einfache Drinks aus Fruchtsaf-
ten sowie andere nichtalkoholische Getranke sind
auch fur Jugendliche attraktiv.

«Meine 17-jahrige Tochter ist betrunken nach Hause
gekommen. Ich mache mir Sorgen.»

Jugendliche haben unterschiedliche Griinde, wes-
halb sie sich betrinken (um Hemmungen abzubau-
en, Langeweile zu vertreiben, «cool» zu sein etc.).
Lassen Sie lhre Tochter ihren Rausch ausschlafen.
Im betrunkenen Zustand sind keine konstruktiven
Gesprache moglich. Manchmal reagiert man trotz-
dem heftig, weil man sich z.B. wegen einer Verspa-
tung Sorgen gemacht und sich die schlimmsten Din-
ge vorgestellt hat. Sprechen Sie am néchsten Tag
dartiber, auch wenn Sie zuerst «explodiert» sind.
Ihre Tochter wird Ihre Reaktion besser verstehen,
wenn Sie ihr sagen, wie Sie sich gefuhlt haben und
warum Sie sich Sorgen machen. Fragen Sie lhre
Tochter, wie es zum Rausch kam und wie sie dazu
steht. Beziehen Sie klar Stellung zum Alkoholkon-
sum und sagen Sie ihr, dass Sie von ihr einen ver-
antwortungsvollen Umgang mit Alkohol erwarten.
Sprechen Sie mit ihr Gber die Risiken, die mit einem
Rausch verbunden sind und dartiber, wie sie diese
Risiken begrenzen kann. Ihre Tochter soll zudem,
auch wenn sie verkatert ist, nicht den ganzen Tag
im Bett verbringen und so die Konsequenzen des
Rauschtrinkens tragen.

Rund 18% der 16-jahrigen Jungen haben mindestens
dreimal in den letzten 30 Tagen vor der Befragung
funf Glaser oder mehr pro Gelegenheit getrunken.
Bei den Madchen sind es rund 8%. (Quelle: ESPAD
2007)

Rund 19% der Madchen und rund 48% der Jungen
im Alter von 16 bis 20 Jahren haben in ihrem Leben
schon mindestens einmal betrunken ein Fahrzeug
gelenkt. (Quelle: SMASH 2002)

In der Schweiz werden taglich 5 junge Menschen we-
gen Alkoholproblemen (v.a. Alkoholvergiftungen) im
Spital behandelt. (Quelle: SFA 2008)



Junge Erwachsene ab 18 Jahren:
Trinken, welil es dazu gehort?

In der ganzen Schweiz darf an junge Erwachsene ab 18
Jahren Alkohol abgegeben werden. Das bedeutet aber
nicht, dass man Alkohol trinken muss, weil man Alkohol
kaufen darf. Ihr Sohn oder lhre Tochter ist erwachsen
und kann und soll tber Vieles eigene Entscheidungen
treffen. Sie haben als Eltern aber nach wie vor die Mg-
lichkeit und das Recht, Regeln zu vereinbaren, die in
Ihrem Haushalt gelten und einzuhalten sind.

Verantwortung abgeben und im Gespréach bleiben. Die
meisten jungen Erwachsenen waren schon mal betrun-
ken. Partylaune, Kollegenkreis, Gruppendruck, und Ri-
sikosuche sind fur manche Jugendliche und junge Er-
wachsene Griinde fur Alkoholexzesse. Sprechen Sie mit
Ihrer Tochter oder Ihrem Sohn lber verantwortungs-
vollen Umgang mit Alkohol und die Risiken des Alkohol-
konsums rund um Partys und Ausgang. Wenn Sie sich
Sorgen um lhren Sohn oder lhre Tochter machen, spre-
chen Sie dartiber und sagen Sie, dass es lhnen wichtig
ist, dass es ihm oder ihr gut geht.

«Meine 19-jahrige Tochter fahrt seit kurzem Auto
und mochte unser Auto am Wochenende auslei-
hen. Bisher hat sie immer den Bus genommen. Ich
musste mir keine Sorgen machen, wenn sie im Aus-
gang etwas getrunken hatte. Wie kann ich sicher-
stellen, dass sie nun keinen Alkohol trinkt?»
Besprechen Sie mit Ihrer Tochter, unter welchen
Bedingungen sie das Auto ausleihen kann. Da lhre
Tochter eine unerfahrene Autofahrerin ist, sollte sie
gar keinen Alkohol trinken, wenn sie Auto fahrt. Sie
kénnen bei dieser Gelegenheit auch offen tber Ihre
Sorgen und Erwartungen sprechen. Was kann sie
tun, wenn sie sich doch zu einem Glas Alkohol ver-
leiten lasst oder gar mehr trinkt (z.B. Taxi nehmen,
vor Ort schlafen, Sie anrufen und um Rat fragen)?
Auch wenn Ihre Tochter nicht selbst mit dem Auto
unterwegs ist, lohnt es sich mit ihr zu besprechen,
wie sie sicher nach Hause kommen kann. Wie kann
sie reagieren, wenn sie ein Freund oder eine Freun-
din angetrunken mit dem Auto nach Hause fahren
mochte?

Faustregeln zum Alkoholkonsum bei
Erwachsenen

Was versteht man unter verantwortlichem Umgang
mit Alkohol bei gesunden Erwachsenen?

Manner:
Frauen:

Bis 2 Glaser Alkohol pro Tag
Bis 1 Glas Alkohol pro Tag

Da sich Alkohol im Kdérper der Frau weniger gut ver-
teilt, reagieren Frauen empfindlicher auf Alkohol
und sollten weniger trinken als Manner.

Wer bei einer Trinkgelegenheit zu viel trinkt (funf
Glaser und mehr) gefahrdet damit seine Gesund-
heit.

Unter einem «Glas» versteht man diejenige Men-
ge, die Ublicherweise in einem Restaurant ausge-
schenkt wird.



«lch mache mir Sorgen um meinen 18-jahrigen
Sohn. In letzter Zeit hat sich sein Verhalten veran-
dert und ich finde, er trinkt zu viel Alkohol.»
Suchen Sie das Gesprach mit Ihrem Sohn. Gehen
Sie dabei von sich aus. Teilen Sie ihm Ihre Sorgen
mit und sagen Sie ihm, wie Sie sich fuhlen und was
Sie beobachten. Sie kénnen lhren Sohn so motivie-
ren, seinen Konsum zu tiberdenken. Alkohol muss
bei lhren Gesprachen nicht immer im Mittelpunkt
stehen. Sprechen Sie auch tber andere Dinge. Wie
lauft es in der Ausbildung, welche Zukunftsplane
hat er? Zeigen Sie lhrem Sohn, dass Sie sich flr
sein Leben interessieren. Sprechen Sie auch Din-
ge an, die gut laufen.

Was kénnen Sie tun, wenn Gesprache mit lhrem
Sohn schwierig sind? Schlagen Sie ihm vor, eine Al-
koholfachstelle aufzusuchen. Dort kénnen Sie ge-
meinsam mit einer dritten, neutralen Person Uber
Dinge sprechen, die Sie beide beschéftigen. Zégern
Sie nicht, alleine den Kontakt zu einer Fachperson
zu suchen, falls Ihr Sohn Sie nicht begleiten méchte.
Fachpersonen von Alkoholfachstellen kénnen Sie
beraten, wie Sie sich verhalten kdnnen und Sie auf
dem weiteren Weg begleiten.



Was konnen Eltern tun?

Jugendlichen keinen Alkohol kaufen

Kaufen Sie Ihrem Kind weder Bier, Alcopops noch an-
dere alkoholische Getranke.

Beauftragen Sie Ihr Kind nicht, alkoholische Getranke
fur Sie zu kaufen.

Wenn Sie feststellen, dass ein Geschéft Ihrem Kind Alko-
hol verkauft, sollten Sie die Geschéftsfilhrung anspre-
chen und auf die Jugendschutzbestimmungen hinwei-
sen. Sie kénnen den Vorfall auch der Polizei melden.

Vorbild sein

Um ein gutes Vorbild zu sein, missen Sie nicht ganz-
lich auf Alkohol verzichten. Leben Sie Ihrem Kind jedoch
einen massvollen Alkoholkonsum vor.

Auch wenn Sie selbst Alkohol trinken, hindert Sie das
nicht daran, lhrem Kind klare Grenzen zu setzen und
Konsequenzen zu ziehen.

Freiheiten geben und Grenzen setzen

Vereinbaren Sie mit Threm Kind, welche Regeln im
Bezug auf Alkohol gelten. Bringen Sie ihm Vertrauen
entgegen, indem Sie Ihrem Kind auch Freiheiten lassen
— ihm zum Beispiel erlauben, an eine Party zu gehen.
Ihr Kind hat so die Mdglichkeit, seinen Teil der Verant-
wortung zu tragen.

Machen Sie Ihrem Kind klar, dass ein Regelbruch
Konsequenzen hat.

Risiken ansprechen

Sprechen Sie mit Ihrem Kind Uber die Wirkungen und
Risiken des Alkoholkonsums. Reagieren Sie auf Alko-
holkonsum entsprechend dem Alter des Kindes: Ju-
gendliche unter 16 Jahren sollten keinen Alkohol trin-
ken, mit zunehmendem Alter ist es nicht mehr so heikel,
wenn ab und zu wenig Alkohol konsumiert wird, ohne
sich zu betrinken.

Wenn Sie vermuten oder wissen, dass Ihr Kind im
Ausgang Alkohol trinkt und Sie sich wegen der nacht-
lichen Heimfahrt Sorgen machen, sollten Sie lhre Be-

fiirchtungen in einem Gesprach ausdriicken. Sprechen
Sie mit lhrem Kind Uber die mit Alkohol verbundenen
Gefahren und Risiken und suchen Sie gemeinsam nach
Moglichkeiten, wie es sicher nach Hause kommen kann
(z.B. ein Taxi rufen, vor Ort Gbernachten etc.).

Das Gespréach suchen

Eine gute Beziehung zwischen Eltern und Kindern
ist wichtig, um offene Gespréache zu fuhren. Zeigen Sie
Interesse am Leben lhres Kindes und nehmen Sie sich
Zeit fur Gesprache. Gesprache sollen sich nicht nurum
Probleme drehen, sprechen Sie auch in schwierigeren
Situationen Uber Dinge, die gut gehen.

Zeigen Sie Inrem Kind, dass es jederzeit zu Ihnen kom-
men kann — auch wenn es in Schwierigkeiten steckt.

Unterstitzung in Anspruch nehmen

Zdgern Sie nicht, sich in schwierigen Situationen Unter-
stitzung und Hilfe von aussen zu holen: Fachleute von
Jugend- und Erziehungsberatungsstellen oder Alkohol-
fachstellen kénnen Sie beraten und begleiten.



Adressen und weitere Informationen

Fachpersonen von Jugendberatungsstellen oder Alkohol-
fachstellen kennen die Lebenssituation von Jugendlichen
und wissen auch tber Fragen rund um den Alkohol-
konsum gut Bescheid. Entsprechende Adressen finden
Sie im Telefonbuch oder unter www.infoset.ch.

Erziehungsberatungsstellen stehen Eltern bei Erzie-
hungsfragen zur Seite. Adressen finden Sie im Telefon-
buch.

Bei Fragen rund um Alkoholkonsum dirfen Sie sich
gerne an Sucht Info Schweiz wenden:
Tel. 021 321 29 76, prevention sucht-info.ch.

Folgendes Informationsmaterial kénnen Sie unter
www.sucht-info.ch als PDF herunterladen oder mit
einem frankierten Ruckantwortcouvert (C5) bei Sucht
Info Schweiz bestellen (Adresse unten stehend).

Informationen
«Im Fokus: Alkohol», gratis.
Broschure «Alkohol und Gesundheit», gratis.

Beratung
Sucht Info Schweiz-Elternbriefe (8 Briefe), gratis.
Broschire «Tabak — Mit Kindern und Jugendlichen
daruber sprechen», gratis.
Broschire «Cannabis — Mit Jugendlichen dariber
sprechen», gratis.
Broschire «Grenzenlos? Jugendliche und Sucht-
mittelkonsum — Tipps und Infos fir Eltern», 20 S.
SuPZ, SFA, 2005, CHF 2.—.

Fur Jugendliche
Flyer «Alkohol» auf der Webseite www.sucht-info.ch.
Broschire «Achtung Rutschgefahr! Wann werden
Suchtmittel ein Problem?», 24 S., SuPZ, SFA, 2005,
CHF 2.—.
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