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Bitte keinen Alkohol

Kati Rickenbach, Illustratorin und Comiczeichnerin, kennt das Gefiihl, als Einzige in einer grossen Runde keinen Alkohol zu
trinken und sich sogar dafiir rechtfertigen zu miissen. Oder sie drgert sich seit Jahren tiber die langweiligen Vernissagegetranke,
Wein und Orangensaft. Rickenbach lasst sich in ihrer Arbeit gerne vom Alltag und seinen Geschichten inspirieren und ist ab und
zu in Ziircher Cafés anzutreffen, wo sie heimlich Leute abzeichnet und Gespriache mitschreibt. (www.katirickenbach.ch)
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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser

Im Herbst 1999 erhielt ich den Auf-
trag, gemeinsam mit Fachleuten aus
der Suchtprévention ein Informa-
tionsmagazin zu konzipieren. Im
Mairz 2000 erschien das erste «laut
& leise» mit der Schlagzeile «Frisch-
luft - Gedanken und Projekte tiber
Rauchen und Alkohol». Wenn ich
«laut & leise»-Ausgaben der ersten
Jahre durchblattere, fallt mir auf, dass damals die Grund-
lagen unter anderem fiir den Jugendschutz, Pravention an
Schulen oder den Medikamentenmissbrauch thematisiert
wurden. Erstaunlich ist, dass im Jahr 2004 die Suchtpra-
vention betreffend Rauchen fordern musste: «Es braucht
einen Paradigmenwechsel. Wir méchten, dass Nichtrau-
chende vermehrt ihr Recht bekommen, beispielsweise
in den Restaurants und am Arbeitsplatz.» Was man sich
heute nicht mehr vorstellen kann, aber damals gab es im
Zug noch Raucherabteile oder Lehrerzimmer mit vollen
Aschenbechern. Heute verfiigen die Stellen fir Sucht-
pravention tiber eine vielfiltige Palette an Angeboten zu
unterschiedlichen Themen und Zielgruppen. Zudem wer-
deninder Suchtpriventionverstarkt Aspekte der Gesund-
heitsférderung berticksichtigt.

Suchtpravention bleibt immer aktuell, miissen doch
deren Inhalte stets aufs Neue beispielsweise an Kinder
und Jugendliche vermittelt werden. Oder frisch Pensio-
nierte sollten wissen, dass durch einen regelméssigen Al-
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koholkonsum die Sturzgefahr steigt, ebenso das Risiko, an
Krebs, Bluthochdruck oder Diabetes zu erkranken.

Ende Jahr beginnt fiir mich der neue Lebensabschnitt
der Pensionierung. Nach 24 Jahren und 71 Ausgaben fallt
mir der Abschied als «laut & leise»-Redaktorin schwer,
konnte ich doch in all den Jahren mit engagierten und

Suchtpréavention bleibt immer aktuell,
miissen doch deren Inhalte stets aufs Neue
beispielsweise an Kinder und Jugendliche
vermittelt werden.

lieben Fachleuten der Stellen fiir Suchtpravention zu-
sammenarbeiten. Intensive Diskussionen tiber Inhalt
und Texte waren stets die Basis, um ein interessantes und
aktuelles «laut & leise» zu realisieren. Ebenso haben viele
Autor:innen, Fotograf:innen und Illustrator:innen zum
Gelingen beigetragen. Der Grafiker Fabian Brunner, der
seit der ersten Ausgabe mitwirkt, hat mit Sorgfalt und Ge-
nauigkeit das zeitlose Layout gestaltet.

Ich danke Ihnen fir Ihre Treue. Dem «laut & leise» wiin-
sche ich weiterhin eine interessierte Leserschaft und den
Verantwortlichen eine kreative und freudige Redaktions-
arbeit.

Brigitte Miiller, Redaktorin des «laut & leise» von 2000 bis 2024.
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Meldungen

Neues Tabakproduktegesetz
Keine Vapes mehr an Minderjahrige
Am 1. Oktober

2024 ist das neue H o, == 2
Tabakprodukte- 7 *_' i %:

gesetz in Kraft A l ¥F - *
getreten. Nun oo | =g i & _‘
dirfen keine og? . LB
Tabak- und 7 o o B @*‘
Nikotinprodukte - e e -

mehr an unter

18-Jahrige verkauft werden. Das Verkaufsverbot gilt
auch fur Vapes ohne Nikotin. Damit wird einem wich-
tigen Anliegen der Suchtpriavention endlich Rechnung
getragen. Bei uns kénnen Gastro- und Detailhandels-
betriebe die aktualisierten, gesetzlich vorgeschriebenen
Schilder mit den Jugendschutzbestimmungen kostenlos
bestellen. Zudem bieten unsere regionalen Suchtpriven-
tionsstellen Schulungen und Altersbindel fiir Festveran-
stalter an. (PG ZH)

Web: suchtpraevention-zh.ch

In eigener Sache
Abschied und Neubeginn

Sie haben es im Editorial gelesen: Brigitte Miiller, die
langjahrige freischaffende Redaktorin des Magazins
«laut&leise», wird pensioniert. 24 Jahre lang hat sie das
Magazin gemeinsam mit einer Gruppe von Mitarbeiten-
den der Stellen fiir Suchtpravention erstellt. An keiner
Sitzung hat sie gefehlt, jede Nummer ist termingerecht
erschienen. Wir danken Brigitte Miller herzlich. Wir
konnten von ihrer effizienten und verlasslichen Arbeits-
weise, ihrem publizistischen Ideenreichtum sowie ihrer
Textarbeit in all den Jahren profitieren. Unser Dank gilt
auch Fabian Brunner, der in der gesamten Zeit — ebenfalls
immer verldsslich und mit sicherem Auge - fiir das Layout
verantwortlich war. Mit dem Wechsel in der Redaktion
planen wir auch einen Relaunch des Magazins. Das
nachste Heft im Friithjahr 2025 erscheint in einem neuen
Auftritt und mit aktualisiertem Konzept. Wir hoffen, Sie
weiterhin zu unserer treuen Leserschaft zdhlen zu konnen.

Save the Date: 7. Februar 2025
Ziircher Praventionstag

Neue Vertriebswege, neue Sub-
stanzen, neue Lifestyles — unser
Umgang mit Suchtmitteln und
unser Suchtverhalten wandeln
sich genauso wie unsere Gesell-
schaft. Welche Konsequenzen
ergeben sich fiir die Praventions-
arbeit? Wie konnen junge Men-
schen und besonders gefihrdete
Gruppen vor Suchtmitteln und vor
Verhaltenssiichten geschiitzt wer-
den? Der Praventionstag «Sucht
im Wandel» stellt die Suchtpra-
vention in den Kontext aktueller
gesellschaftlicher Entwicklungen
und Erkenntnisse. Er zeigt auf,
wie effektive Préaventionsarbeit
gelingen kann. Reservieren

Sie sich jetzt den 7. Februar.

Das Anmeldefenster 6ffnet im
November. (PG ZH)

Web: gesundheitsfoerderung-zh.ch/pt

Alkoholpravention
Dry January

Einen Monat ohne Alkohol: Das ist
die weltweite Aktion Dry January.

70 Prozent der Teilnehmenden fiihlen
sich wiahrend der Aktion gestinder
und haben mehr Energie. Und ebenso
viele konsumieren auch ein halbes
Jahr spéter weniger Alkohol. Um den
Durchhaltewillen zu starken, gibt

es eine App und einen Newsletter

mit taglichen Tipps und Verlosun-
gen. Weitersagen oder selbst bei der
Challenge mitmachen! (PG ZH)

Web: dryjanuary.ch

Neue Elternbroschiire
Digitale Medien

Wie begleite ich
meinen Teenager im
Umgang mit digitalen
Medien? Wie setze
ich Grenzen, ohne
dauernd zu streiten?
Antworten und Tipps
gibt die iberarbeitete
Broschiire «Digitale
Medien». Sie richtet
sich an Eltern von

11- bis 16-Jéhrigen. Es werden Chancen und
Risiken digitaler Medien aufgezeigt und
Impulse vermittelt, wie Eltern ihre Kinder
zu einem risikoarmen Umgang mit digitalen
Medien anleiten konnen. Auch Warnzeichen
fiir einen problematischen Medienkonsum,
Beratungsstellen und Hilfsmittel werden
vorgestellt. Die Broschiire ist in vielen Spra-
chen verfugbar. (PG ZH)

Bestellung und Download:
suchtpraevention-zh.ch/infomaterial

Suchtpravention laut & leise, Oktober 2024
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Nationale Kampagne
Gemeinsamer Nikotinstopp

Die Aktion «Rauch-  # R
freier Monat»
motiviert Rauchende
zu einem Nikotin- rr7-7 ¢ |
stopp im November. Lbd b4 b oW
‘Wer sich anmeldet, . o

kann sich mit der | M NOVEM BER _
Online-Commu- o 4
nity austauschen,

erhélt einen praktischen Leitfaden und bekommt Unter-
stiitzung von Gesundheitsfachpersonen. Auch einen taglichen
Newsletter mit Tipps und Tricks kénnen Interessierte abon-
nieren. Machen Sie auf die Aktion aufmerksam! (PG ZH)

Web: rauchfreiermonat.ch

Neuer Selbsttest
Gamen

Ab wann ist Gamen
problematisch?
Wann wird es zu
viel? Der neue
Selbsttest zum
Gamen gibt Anhalts-
punkte und eine
grobe Einschitzung
fiir gamende Jugend-
liche und Erwach-
sene. Er regt zur Selbstreflexion an und schlégt je nach
Resultat Anlaufstellen und Angebote vor. (Zentrum fiir
Spielsucht und andere Verhaltenssiichte)

Selbsttest: konsum-check.ch

Elternbroschiire
Neue Sprachen

AN Die Elternbroschiire «Alkohol, Cannabis
!‘ \Je und Nikotin» gibt es neu in Farsi/Per-

" i g sisch und in Ukrainisch. Eltern erfahren
s darin, wie sie Jugendlichen einen risiko-
armen Umgang mit Suchtmitteln ver-
mitteln kdnnen, und zeigt auf, wie Eltern
erkennen konnen, wenn Jugendliche
konsumieren, und wie sie dann vorge-
hen kénnen. Die Broschiire liegt nun in

16 Sprachen vor. (FISP)

i Bestellung und Download: suchtpraevention-zh.ch/acn

Cannabis
Nikotin

Schulen
Weiterbildung zur Kontaktperson

Die Weiterbildung der PHZH «Unterwegs zur gesunden
und nachhaltigen Schule» befidhigt Kontaktpersonen,
damit sie die Schulleitung und das Team bei der Kon-
zeption und Umsetzung von Gesundheitsforderung sowie
Bildung fiir Nachhaltige Entwicklung unterstiitzen
kénnen. Interessierte Lehrpersonen und Netzwerkschulen
konnen sich fiir Fragen an die Modulleiterin Cathy
Caviezel wenden: cathy.caviezel@phzh.ch. Start ist im
Januar 2025 an der PH Ziirich, Anmeldeschluss:

25. November. (PHZH)

Anmeldung: tiny.phzh.ch/kontaktperson_gfbne

Pravention an Schulen
Podcast fiir die Praxis

Was kénnen Schulen beitragen, um
die Gesundheitsforderung zu starken?
Wie konnen sie die Bildung fir Nach-
haltige Entwicklung konkret férdern?
Der Podcast der PHZH widmete sich
diesen Fragen und produzierte dazu
finf Episoden, die im April und Mai
erschienen sind. Darin berichten
verschiedene Stimmen, welchen - ' ey
Erfolgen und Herausforderungen sie begegnet sind. Auch
Fachpersonen der PHZH und der Stellen fiir Suchtprévention
kommen zu Wort. Die Episoden sind im Rahmen der nationa-
len Aktionstage21 entstanden. (PHZH)

Podcast: phzh.ch/schulnetz21 oder via Spotify und Co

5

Psychische Gesundheit
Impulse fiir den Arbeitsplatz

Im Rahmen der Kam- "1
pagne «Wie geht’s dir?» | l\
sind Impulse fir die il
psychische Gesund-
heit am Arbeitsplatz
entstanden. Sie bieten
Reflexionsfragen sowie
praktische Tipps fir
Mitarbeitende und
Fihrungskréfte. Die
Impulse sind als kurze und als lange Version verfiighar. Die
Inhalte diirfen frei genutzt werden. (PG ZH)

Web: wie-gehts-dir.ch/aktuelles/tipps_reflexionsfragen
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Essay

Nie wieder dicht

an dessen bester Lage wie so tiblich

ein Glihweinstand die Leute in die
Adventskalte lockte. Zusammen mit Leu-
ten von der Arbeit suchte ich nach Fei-
erabend diesen sozialen Treffpunkt auf.
Niemand hatte die Absicht, sich zu betrin-
ken. «Auf einen kurzen Becher oder zwei»,
schworen wir uns. Aber eben.

Plotzlich stand in der Menschenmenge
ein guter Freund, den ich einige Wochen
nicht gesehen hatte. Wir redeten und re-
deten, ab und an unterbrochen vom be-
kannten Satz: «Nimmstdunoch einen? Ich
hole.» Dabei muss sich ein Missverstand-
nis eingeschlichen haben, denn plétz-
lich standen wir beide wieder da — mit je
zwei neuen Bechern Glithwein und einer
Stempelkarte fiir 10 Becher. «Der 11. Gliih-
wein gratis!», stand gross darauf. Passt
schon, wir waren ja beide mit Entourage
gekommen.

Doch ein Blick in die umstehenden
Gesichter brachte keinen Treffer. Die an-
deren waren weg. Nach Hause gegangen
oder ein Haus weitergezogen, wer weiss.
Wir schauten auf unsere frisch angebro-
chenen Stempelkarten und kicherten an-
geheitert: «Haha, dann nehmen wir wohl
noch einen.»

Da fiel mir etwas ein: «Du, ich wollte
eigentlich eine Snowboardjacke kaufen»,
sagte ich zu meinem Freund. «<Kommst du
rasch mit?» Das angepeilte Geschéftlagin
der Nahe. Wir rissen uns zusammen, um
moglichst niichtern zu wirken, aber dafttr
war es langst zu spéit. Ob sich das Ver-
kaufspersonal iiber uns amisierte oder
argerte, weiss ich nicht mehr. Auf jeden

E s war einmal ein Weihnachtsmarkt,

7

Fall erstand ich eine Jacke in einem Griin,
dasmir schon am nachsten Tag tiberhaupt
nicht mehr gefiel. Offenbar kann man sich
auch Funktionskleidung schontrinken.
Zurick am inzwischen nur noch diinn
bevolkerten Glihweinstand folgten Ge-
spriche, die sich im gegebenen Zustand
tiefsinnig anfiihlten. Immer mal wieder
fielen dazwischen die verhdngnisvollen
Worte: «Noch eine letzte Runde?» Nur et-

deten uns und ich bestieg den Bus nach
Hause. Es war gar nicht spéatnachts, wie
ich ob der Dunkelheit und des verlorenen
Zeitgefiihls angenommen hatte, sondern
kurz nach Ladenschluss. Im vollen Bus
beschlich mich erneut die Ubelkeit. «Oh
Mist!» Ich hatte keine andere Wahl und es
ging zu schnell, als dass ich die Jacke erst
noch aus der Tasche hétte nehmen kon-
nen. Peinlich beriihrt stieg ich zwei Sta-

Heute trinke ich kaum noch; die Geschichte liegt viele
Jahre zuriick. Ich erzdhle sie immer mal wieder in geselliger
Runde. Die Zuhorenden reagieren amiisiert und haben
meist d4hnliche Geschichten parat. Nie reagiert jemand

unglaubig oder erstaunt.

was fiihlte sich ldngst nicht mehr rund an:
Meine Verfassung. «Ich muss mich kurz
hinsetzen», sagte ich zu meinem Freund
und legte mich ungelenk auf den Asphalt.
Doch dort ging es mir nicht besser. «Ich
glaube, ich muss k..» Korperwarmer
Glihwein schnitt mir das Wort ab. Ich
wirgte hinter die Topfpflanze eines nahen
Restaurants, doch wie ein Schwall Blut
floss das wiederauferstandene Getrank
hinter dem Topf hervor und quer iber
den abschiissigen Platz. Keine Ahnung,
was dann passierte. Ich wachte auf der
Toilette eines nahen Parkhauses wieder
auf. Viel Zeit kann nicht vergangen sein,
denn mein Freund stand noch vor dem
Gluhweinstand, der allerdings gerade zu-
machte.

An einen weiteren Becher wagte ich
ohnehin nicht zu denken. Wir verabschie-

tionen spiter aus. Zuhause angekommen,
hangte ich die Jacke in der Dusche aufund
spulte sie griindlich ab. Sie war an den be-
troffenen Stellen nie wieder wasserdicht.
Heute trinke ich kaum noch; die Ge-
schichte liegt viele Jahre zurtick. Ich er-
zéhle sie immer mal wieder in geselliger
Runde. Die Zuhérenden reagieren amii-
siert und haben meist &hnliche Geschich-
ten parat. Nie reagiert jemand unglaubig
oder erstaunt. Zumindest nie so unglau-
big und erstaunt wie auf meine Aussage:
«Danke, fiir mich bitte keinen Alkohol!»

Markus Tschannen ist Kolumnist und zufriedener bis
gliicklicher Vater von zwei Kindern.



Alkohol

Wirkungen und
Nebenwirkungen

Alkohol wirkt schnell, zuverldassig und angenehm. In unserer Gesellschaft ist er allgegenwirtig — wie auch
die gesundheitlichen und sozialen Probleme, die infolge seines schadlichen Gebrauchs entstehen.

Von Christian Lorenz und Thomas Maier

chon der erste Schluck eines al-
S koholischen Getranks erzeugt im

menschlichen Korper deutlich
sptirbare Wirkungen. Wer den Konsum
gewohnt ist, empfindet diese Wirkung als
entspannend, wohltuend und belohnend.
Dafiir verantwortlich sind Lernerfahrun-
gen, auch «Konditionierungen» genannt,
dievom Belohnungssystem im Gehirnver-
mittelt werden.

Alkohol - chemisch genauer Etha-
nol - ist eine physiologisch hochpotente
Substanz, weil er schon wenige Sekun-
den bis Minuten nach der Einnahme die
Blut-Hirn-Schranke passiert und die
Funktion der Nervenzellen beeintrich-
tigt. Die Wahrnehmung verédndert sich,
die Kontrolle tiber die Muskulatur wird
schwicher, das Korpergefithl gerdt ins
Wanken, das Denken nimmt Abkiirzungen
und soziale Hemmschwellen sinken. Weil
sich die Blutgefisse erweitern, entsteht
ein Gefiithl der Warme, das Herz klopft
starkerund die Haut rétet sich. Wenn man
weitertrinkt, setzt bei den meisten eine
ddmpfende Wirkung ein: Unangenehme
Gefiihle wie Zweifel, Angste und Scham
schwéchen sich ab, das Denken verlang-
samt sich und lastiges Gedankenkreisen,
Sorgen tber alltdgliche Probleme oder
aufdringliche Erinnerungen an belasten-
de Erfahrungen riicken angenehm in den
Hintergrund.

Riskanter Konsum

Vor diesem Hintergrund ist es nicht
verwunderlich, dass sich die Alkohol-
Konsumgewohnheiten leicht verselbst-
stdndigen und ausser Kontrolle geraten.
Die Entwicklung einer Abhéngigkeit von
Alkohol verlauft in der Regel schleichend

und bewegt sich zwischen riskantem tiber
schadlichen Konsum bis zur voll ausge-
pragten Abhingigkeitserkrankung. Ris-
kanter Konsum definiert sich dabei iiber
die - zu grosse — Menge an Alkohol, die
konsumiert wird. Geschieht dies zu spo-
radischen Anléssen, spricht man von epi-
sodisch risikoreichem Konsum. Wenn es
haufigvorkommt oder auch kleinere Men-
gen mit sehr hoher Regelméssigkeit kon-
sumiert werden, wird das als chronisch
risikoreicher Konsum bezeichnet.

Die Grenze zur Abhangigkeit, also zur
krankheitswertigen psychischen Stérung,
wird tber Diagnosekriterien der Weltge-
sundheitsorganisation abgebildet. Als ab-
héangigkeitskrank gilt eine Person, wenn
sie iiber einen gewissen Zeitraum (einen

gelmissige Aufnahme von Alkohol, in
deren Folge grossere Mengen konsumiert
werden miissen, um die gleiche Wirkung
wie frither zu erzielen.

* Entzugssyndrom: Bei Beendigung des
regelméassigen Konsums entstehen kor-
perliche und psychische Entzugssymp-
tome wie Unruhe, Anspannung, Zittern,
Ubelkeit, Durchfall, Reizbarkeit, Aggres-
sivitdt oder hohe Blutdruckwerte.

* Einengungaufden Konsum: Abhéngige
Betroffene konzentrieren sich nach einer
gewissen Zeit besonders auf die Beschaf-
fung, den Konsum oder die Erholung vom
Konsum der Suchtmittel.

» Fortsetzungtrotzeindeutigschéidlicher
Folgen: Sind bereits negative Konsequen-
zen aus dem Konsum entstanden, wie

Die Entwicklung einer Abhéangigkeit von Alkohol verlauft
in der Regel schleichend und bewegt sich zwischen
riskantem liber schiadlichen Konsum bis zur voll ausgepréagten

Abhangigkeitserkrankung.

Monat oder haufiger und kiirzer wihrend
des zuriickliegenden Jahres) drei oder
mehr der folgenden Kriterien erfiillt:

* Kontrollverlust tiber Beginn, Ende und
Menge des Konsums: Gemeint ist, dass
Betroffene nicht mehr vollstindig steuern
koénnen, wann sie Alkohol trinken bzw. wie
viel sie bei einer Gelegenheit konsumie-
ren.

e Craving: Davonwird gesprochen, wenn
bei Ausbleiben des Konsums &usserst
starkes Verlangen entsteht, landlaufig
auch «Reissen» oder «Suchtdruck» ge-
nannt.

e Toleranzentwicklung: Beschreibt die
Gewdhnung des Stoffwechsels an die re-

beispielsweise Konflikte in der Ehe oder
am Arbeitsplatz, gesundheitliche Folgen
oder juristische Probleme wie Fahraus-
weisentzug, und wird er trotzdem fortge-
setzt,istdas einweiteres starkes Signal fir
einen problematischen Konsum oder gar
eine Abhéangigkeitserkrankung.

Jemehrdieser Kriterien erfiillt sind, desto
schwerer ist die Abhéngigkeitserkran-
kung. In der Entwicklung und im Fort-
schreiten der Erkrankung geht man von
einem nichtlinearen Verlauf aus: Phasen
mit riskantem oder abhidngigem Konsum
konnen sich abwechseln; nicht selten wer-
den sie auch von suchtmittelfreien, also
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Die grosste Gruppe der Betroffenen ist zwischen 45 und

55 Jahre alt und es sind etwa zu zwei Dritteln Manner von der
Erkrankung betroffen. Aber vom Jugend- bis zum Greisen-
alter finden sich Abhéngige in allen Altersgruppen; und auch
alle sozialen und Bildungsschichten sind reprasentiert.

abstinenten Abschnitten unterbrochen,
und es gibt Betroffene, die sogar einen
schweren Alkoholkonsum aus eigenem
Antrieb wieder stoppen oder zumindest
normalisieren kénnen. Die Vorstellung
einer sich stetig verstiarkenden Symptom-
lastist heute also tiberholt. Daher werden
Abhéngigkeitsformen in unterschiedli-
chen Schweregraden verstanden und dif-
ferenziert abgebildet.
Frappierendist,dassbeidreiodermehr
gleichzeitig erfillten Kriterien eine viel
grossere Anzahl an Erscheinungsformen
der Abhangigkeitserkrankung moglich ist,
als uns die sehr vereinfachten Klischees
von «Siichtigen» erwarten liessen. Rein
rechnerisch ergeben sich per Kombina-
torik 42 mogliche Konstellationen. Und
auch in der Realitdt ist das Bild der von
Abhéngigkeitserkrankungen betroffenen
Menschen dusserst heterogen. Die gross-
te Gruppe der Betroffenen ist zwischen 45
und 55 Jahre alt und es sind etwa zu zwei
Dritteln Manner von der Erkrankung be-
troffen. Aber vom Jugend- bis zum Grei-
senalter finden sich Abhéngige in allen
Altersgruppen;und auch alle sozialenund
Bildungsschichten sind reprasentiert.

Schiden des Alkoholkonsums

Alkohol schidigt alle Organsysteme des
Korpers, sodass dieser Stoff heute von
keiner Arzneimittelpriifbehorde der Welt
die Zulassung zum é&rztlich verordneten
Gebrauch und erst recht nicht zum freien
Verkauf bekommen wiirde. Nach neuesten
Erkenntnissen gibt es beim Alkohol keinen
Schwellenwert, unter dem der Konsum un-
gefdhrlich wire. Die Substanz wirkt dosis-
abhéngig als Gift auf die einzelnen Zellen
und auf die Signaliibermittlung zwischen
den Zellen. Entsprechend mannigfaltig
sind die moglichen medizinischen Folgen
des Alkoholkonsums und daran ankniip-
fend die sozio6konomischen Konsequen-
zen fir Individuum, Familien, Gesellschaft
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und Volkswirtschaft. Die alkoholbeding-
ten volkswirtschaftlichen Kosten fir die
Schweiz wurden 2021 vom Bundesamt fiir
Gesundheit (BAG) aufjihrlich 2,8 Milliar-
den Franken geschitzt, was zirka 0,4 Pro-
zent des Bruttoinlandprodukts entspricht.
Diese Kostenschidtzung enthilt Aufwén-
de des Gesundheitswesens, aber auch
Arbeitsausfille und Versorgerschaden
durch Krankheit und vorzeitigen Tod,
Versicherungsleistungen sowie Strafver-
folgung.

Beim konsumierenden Individuum sind
zahlreiche korperliche, psychische, so-
ziale und verhaltensbezogene Auswir-

gelmissige Konsum von Wein zum Essen
mit einer grosseren sozialen Kontrolle
und auch Gegenmassnahmen einher,
wenn der Konsum zu hoch wird. In nérd-
lichen und o6stlichen Landern werden
dagegen grossere Mengen Alkohol spo-
radisch getrunken, was besonders fiir
unerfahrene und junge Konsumierende
ein Risiko bedeutet. Lainder- und teilwei-
se auch kulturtibergreifend erweist sich
stets rund ein Fiinftel der Bevolkerung als
besonders vulnerabel fiir die gefahrliche
Wirkungvon Alkohol, und recht konstante
2 bis 5 Prozent werden als abhangigkeits-
krank klassifiziert. Dieser stabile Anteil

Beim konsumierenden Individuum sind zahlreiche
koérperliche, psychische, soziale und verhaltensbezogene
Auswirkungen festzuhalten. Sie reichen von einem hdheren
Risiko fiir viele Krebsarten liber Leber-, Magen-Darm- und
Herzkreislauferkrankungen zu Stoffwechselstérungen,
Infektionskrankheiten und neurologischen Krankheiten.

kungen festzuhalten. Sie reichen von ei-
nem hoheren Risiko fir viele Krebsarten
tiber Leber-, Magen-Darm- und Herzkreis-
lauferkrankungen zu Stoffwechselstorun-
gen, Infektionskrankheiten und neurolo-
gischen Krankheiten. Zu beachten sind
auch die alkoholbedingten Schadigungen
ungeborener Kinder sowie Unfille wie
Stiirze und Verkehrsunfille als haufige
Folgen der Alkoholabhédngigkeit. Psychi-
sche Erkrankungen wie Depressionen
oder Angststorungen treten oft zusammen
mit einer Abhéngigkeitserkrankung auf,
ebenso zwischenmenschliche Konflikte,
eine hohere Aggressionsneigung, Arbeits-
losigkeit und das Risiko eines sozialen
Abstiegs.

Alkoholtoleranter Lebensstil

In stidlicheren europiischen Lindern
geht der traditionell weit verbreitete re-

legt die Schlussfolgerung nahe, dass wir
als Gesellschaft an einem alkoholtoleran-
ten Lebensstil festhalten, weil er offenbar
der grossen Mehrheit wenig schadet. Tat-
sachlich trinken 50 Prozent der schwei-
zerischen Wohnbevoélkerung mindestens
einmal pro Woche Alkohol, ohne abhéingig
zu werden.

Zu spiate Behandlung

Wie bei anderen psychischen Stérungen
finden Betroffene viel zu selten und viel
zu spat Wege in die Behandlung. Weniger
als 10 Prozent der Betroffenen sind tiber-
haupt in Behandlung, gar weniger als ein
Prozent sind in qualifizierter Suchtbe-
handlung durch spezialisierte psychiat-
rische und psychotherapeutische Fach-
personen. Die erste Inanspruchnahme
des Suchthilfesystems erfolgt im Mittel
erst nach tber zehnjdhrigem Bestehen



Aus der Forschung ist schon lange bekannt, dass der wichtigste
Aspekt einer gelingenden Therapie die von Fachperson und
Patient:in geteilte Zielsetzung der Behandlung ist. Voraussetzung
dafiir sind die Empathie der Behandelnden fiir die Lebenswirklich-
keit der Betroffenen und die therapeutische Beziehung

zwischen beiden.

der Abhéngigkeitserkrankung. Nieder-
schwellige Angebote, die eine raschere
therapeutische Begleitung der erkrankten
Personen ermoglichen, werden deshalb
dringend gebraucht, sind aber schwierig
zu entwickeln. Positive Erfahrungen wer-
den haufig in der interdisziplindren medi-
zinischen Zusammenarbeit beschrieben:
Niederschwellige Beratungsangebote der
Hauséarztinnen oder Unfallchirurgen, die
fiir Alkoholeinfluss am Aufnahmeanlass
sensibilisiert sind, gelten als Beispiele
dafiir, wie Betroffene auf ein allfalliges
Abhéangigkeitsproblem angesprochen und
Tiren zum Hilfesystem gedffnet werden
konnen. Dennoch bleibt es schwierig, Be-
troffenengruppen in qualifizierte Hilfs-
angebote einzuladen. Studien zeigten zum
Beispiel, dass die systematische Erfassung
von riskantem Alkoholkonsum in Notauf-
nahmen die anschliessende Inanspruch-
nahme geeigneter Hilfsangebote eher
reduzierte. Auch bei der grossen Gruppe
der sogenannten «hochfunktionalen Kon-
sumenten» — das sind Menschen, die trotz
hohem Alkoholkonsum ihren beruflichen
und familidren Alltag nach aussen hin ta-
dellos bewiéltigen - scheitern Fritherken-
nungs- und Frithinterventionsangebote
noch immer regelméissig.

Welche Behandlungsform?

So vielfaltig die Entstehungsgeschichten
und Erscheinungsformen von Abhéngig-
keitserkrankungen sind, so unterschied-
lich sind mégliche Behandlungspfade.
Aktuell dreht sich die Hauptfrage bei Be-
handlungen oft darum, ob eine totale Ab-
stinenz das richtige Behandlungsziel ist
oder obnicht Konsumreduktion und Scha-
densminderung bessere, weil realistische-
re Zielsetzungen sind. Spatestens seit 2016
sind solche unterschiedlichen, nebenein-
ander existierende Behandlungsziele in
der Schweiz auch auf der behérdlichen
Ebene angekommen, als sie vom BAG in

dernationalen Suchtstrategie beschrieben
wurden. Aus fachlicher Sicht hat die so-
genannte zieloffene Behandlungsstrategie
den grossen Vorteil, auch jene Patient:in-
nen vollwertig ins Hilfesystem aufnehmen
zukonnen, die beztiglich Abstinenz unent-
schieden oder — angesichts fritherer Riick-
schlage - hoffnungslos sind. Gerade unter
jenen, die sich zu Beginn einer Therapie
eine dauerhafte Abstinenz von Suchtmit-
teln nicht vorstellen kénnen, ist immer
eine grosse Gruppe, die sich im weiteren
Therapieverlauf genau dafiir entscheidet.
Eine zu hohe Eintrittsschwelle in die The-
rapie wiirde sie entmutigen und spétere
Erfolge von vornherein verunmoglichen.

Individuell und partizipativ

Aus der Forschung ist schon lange be-
kannt, dass der wichtigste Aspekt einer
gelingenden Therapie die von Fachperson
und Patient:in geteilte Zielsetzung der Be-
handlung ist. Voraussetzung dafiir sind
die Empathie der Behandelnden fur die
Lebenswirklichkeit der Betroffenen und
die therapeutische Beziehung zwischen
beiden.

Abhéngigkeitserkrankungen sind im-
merauch Stéorungen der gesellschaftlichen
Teilhabe. Sie fithren zur Isolation einzel-
ner, die durch die gesellschaftliche Aus-
grenzung, wie sie oben beschrieben wur-
de, nochverstarkt wird. Sie betreffen nicht
nur Einzelne - auch Familien, Freundes-
kreise und Arbeitsumgebungen werden
durch Suchterkrankungen in aller Regel
in Mitleidenschaft gezogen. Die (Wieder-)
Herstellung sozialer Beziige wie zwischen-
menschlicher Netzwerke, sinnstiftender
beruflicher Tatigkeiten oder Freizeitakti-
vitdten sind deshalb wichtiger Bestandteil
des Genesungsprozesses. Die Ausweitung
des therapeutischen Angebots auf Ange-
horige, Arbeitgebende und der Einbezug
von Betroffenengruppen, beispielsweise
im Rahmen der Selbsthilfe, sind daher lo-

gisch, vielversprechend und erfreulicher-
weise heutzutage in den meisten speziali-
sierten Institutionen selbstverstandlich.

Dr. sc. ETH Christian Lorenz ist psychologischer Psy-
chotherapeut und Leiter des Medizinisch-Therapeuti-
schen Bereichs der Forel Klinik. PD Dr. med. Thomas
Maier ist Facharzt fir Psychiatrie und Psychotherapie
und é&rztlicher Leiter der Forel Klinik. Die &lteste und
grosste Suchtfachklinik der Schweiz ist spezialisiert
auf die Behandlung von Alkohol- und Medikamenten-
abhangigkeiten.

«Safer Use» fiur Erwachsene
bis zirka 55 Jahre

* Ein Mann sollte nicht mehr als zwei
Glaser Alkohol am Tag trinken. Eine
Frau nur ein Glas pro Tag. Ein Glas
entspricht zirka 3 dl Bier, etwas mehr
als 1dl Wein oder 4 cl Schnaps.

* Mindestens zwei alkoholfreie Tage
pro Woche.

e Wenn es ausnahmsweise einmal
mehr wird: Manner sollten nicht mehr
als funf Glaser trinken, Frauen nicht
mehr als vier Glaser pro Gelegenheit.
e Kein Alkohol im Strassenverkehr,
beim Bedienen von Maschinen und
bei anderen Tatigkeiten mit erh6htem
Unfallrisiko.

» Alkohol nicht als Mittel zur Stress-
bewaltigung verwenden.

Diese Empfehlungen gelten fir die
Vermeidung einer Suchtentwicklung.
Wegen ihrer geringeren Korpermas-
se gelten fir Frauen tiefere Werte.
Bezogen auf weitere gesundheitliche
Risiken von Alkohol gelten andere
Empfehlungen. So legen beispielswei-
se neuere Untersuchungen nahe, dass
das Krebsrisiko mitjedem Glas Alkohol
zunimmt. (Text: AN)
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Interview mit Renate Gasser

Alkohol macht einsam

Eine Alkoholsucht ist eine psychische Erkrankung. Suchterkrankte wie auch Angehérige benétigen
deshalb fachliche Unterstiitzung. Die erfahrene Therapeutin Renate Gasser erklart, warum.

Von Brigitte Mdller

laut & leise: Als Fachpsychologin fiir
Psychotherapie und Kinder- und Jugend-
psychologie FSP arbeiten Sie mit der
Suchtpravention zusammen. Bei wel-
chem Thema kam diese Zusammenarbeit
zustande?

Renate Gasser: Seitrund fiinfzehn Jahren
arbeite ich mit den Suchtpriventionsstel-
len der Stadt Ziirich, Oberland, Affoltern
Dietikonund Horgen zusammen. Gemein-
sam organisieren wir fiir Mitarbeitende
an Schulen Veranstaltungen zum Thema,
welche Auswirkungen Alkohol und Sucht
auf ein Familiensystem haben. Mein Bei-
trag an diesen Veranstaltungen ist, dass
ich anhand von Fallbeispielen aus mei-
ner Praxis berichte, mit welchen Proble-
men eine Familie zu kimpfen hat, wenn
ein oder beide Elternteile zu viel Alkohol
trinken. Manchmal erzdhlen auch junge
Erwachsene, die bei mir in Therapie sind
oder waren, was es bedeutet, wenn Alko-
hol den Familienalltag beherrscht.

1 & 1I: Welche Herausforderungen erleben
Kinder aus suchtbelasteten Familien?

Gasser: Fir Kinder von stichtigen Eltern
ist es normal, dass der Vater, die Mutter
oder beide regelmaéssig viel Alkohol trin-
ken. Nur langsam realisieren sie, dass
ein regelméssiger Alkoholkonsum nicht
der Normalitat entspricht. Weil der All-
tag vom Alkohol durchtrankt ist, herrscht
eine stetige Spannung in der Familie. Die
Kinderwissennie, wie sich die Mama oder
der Papa verhalten. Sie konnen sich nicht
auf ihre Eltern verlassen und fiihlen sich
zuhause immerwie auf Glatteis. Sie fragen
sich oft, was sie falsch gemacht haben und
was sie besser machen konnten, damit der

Vater oder die Mutter nicht mehr Alkohol
trinkt. Sie fiithlen sich schuldig und entwi-
ckeln Fiirsorge fiir die kranken Eltern, was
nicht ihrem Kindsein entspricht.

1 & I: Mit welchen Auswirkungen ist ein
Kind konfrontiert, wenn eine Alkohol-
sucht seinen Alltag pragt?

Gasser: Es lernt, dass Alkohol bei den
Eltern und in der Familie eine Funktion
hat, dass er getrunken wird, um schwie-
rige Situationen scheinbar zu meistern.
Dadurch erhoht sich die Gefahr, dass es

suchtbelasteten Familie eine stabile Nor-
malitat. Darum sind ein gutes Schulklima
und die Verlésslichkeit von Lehrpersonen
so wichtig, und zwar fiir alle Kinder. Be-
merkt eine Lehrperson, dass ein Kind mit
einem schwierigen Familienalltag belastet
ist, empfehle ich, zuerst eine vertrauens-
volle Beziehung aufzubauen. Was tibrigens
alle Kinder in der Klasse benotigen. Be-
steht ein gegenseitiges Vertrauen, kann
man dem Kind ein Gespriach anbieten und
ihm mitteilen, dass man den Eindruck hat,
dass es zuhause mit Problemen konfron-

Bemerkt eine Lehrperson, dass ein Kind mit einem schwierigen
Familienalltag belastet ist, empfehle ich, zuerst eine
vertrauensvolle Beziehung aufzubauen. Was librigens alle

Kinder in der Klasse benétigen.

spéter selber Alkohol als Strategie bei
Schwierigkeiten einsetzen wird. Oft ist es
fir Kinder aus suchtbelasteten Familien
schwierig, gute Freunde zu finden und
Kontakte zu anderen Kindern zu pfle-
gen. Da sie zuhause keine verldssliche
Bindung erleben, fillt es ihnen schwer,
sichere Bindungen einzugehen. Es kann
auch sein, dass diese Kinder sich stark
zurticknehmen und sich zu fiirsorglich
gegeniiber ihren Freund:innen verhalten.
Letztendlich sind die Auswirkungen sehr
individuell, weil jede Familiensituation
verschiedenistund jedes Kind eine eigene
Personlichkeit mitbringt.

1 & I: Wie kann man ein Kind unterstiit-
zen? Insbesondere an Schulen?

Gasser: Die Schule ist per se ein Schutz-
faktor. Dort erlebt ein Kind aus einer

tiert ist, fir die es nicht verantwortlich ist.
Dieses Gesprachsangebot sollte sorgfaltig
vorbereitet sein, denn ein Kind kann sich
fiir die Familiensituation schimen und be-
kommt Angst vor Konsequenzen, die seiner
Familie schaden kénnten.

1 & I: Auch am Arbeitsplatz oder im Leh-
rer:innen-Team kann man ein Alkohol-
problem bei einer Kollegin, einem Kol-
legen wahrnehmen. Welche Anzeichen
deuten darauf hin?

Gasser: Dies ist eine heikle Frage, weil
es schwierig ist, Alkoholprobleme zu er-
kennen, und es noch schwieriger ist, diese
anzusprechen. Wer ein Alkoholproblem
kennt, verheimlicht, vertuscht und bana-
lisiert es. Wenn jemand jedoch oft zu spat
kommt, viel krankheitshalber abwesend,
vergesslich und stdndig unkonzentriert
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Bei einem chronischen Alkoholkonsum kann man eine
Wesensverinderung feststellen. Alkoholsiichtige sind apathisch,
weniger einfiihlsam, zeigen wenig Interesse am Gegeniiber,
leben in ihrer eigenen Welt. Dieser innerliche Riickzug bewirkt,
dass eine Alkoholabhingigkeit einsam macht.

oderschnellreizbarist, nicht mehrprisent
wirkt und sich die Ausstrahlung verandert
hat, kann ein Alkoholproblem vermutet
werden. Auch ein regelmissiges Zittern,
eine unklare Aussprache oder holpriges
Sprechen sind Hinweise. Ein offensicht-
liches Zeichen ist, wenn man den Alkohol
riecht, oder wie wir sagen, jemand eine
«Fahne» hat.

1 & 1: Wie verdndert sich eine alkoholab-
héngige Person?

Gasser: Bei einem chronischen Alkohol-
konsum kann man eine Wesensverande-
rung feststellen. Alkoholsiichtige sind apa-
thisch, weniger einfiithlsam, zeigen wenig
Interesse am Gegeniiber, leben in ihrer
eigenen Welt. Dieser innerliche Riickzug
bewirkt, dass eine Alkoholabhéngigkeit
einsam macht. Auch dusserlich verdndern
sich alkoholabhingige Personen. Umge-
kehrt habe ich Menschen nach einem Ent-
zug massiv anders wahrgenommen.

1 & 1: Welche Belastungen erleben Ange-
horige von alkoholabhéngigen Personen?

Gasser: Das Umfeld ist von einer Alkohol-
sucht stark betroffen. Besonders in einer
Partnerschaft nimmt man den Zerfall des
Alkoholstichtigen als Verlust wahr, fiihlt
sich dabei hilflos und ausgeliefert. In einer
ersten Phase mochte man den Partner, die
Partnerin schiitzen, man erfindet Not-
ligen, entschuldigt ihn/sie am Arbeits-
platz. Doch im Laufe der Zeit erkennt man
schmerzlich, dass man die alkoholbeding-
ten Probleme nicht selberlésen kann. Man
ist zermiirbt und merkt irgendwann, dass
man am Ende seiner Kréfte ist. Die Alko-
holsucht in einer Partnerschaft ist kein in-
dividuelles Problem, sondern ein gemein-
sames, fiir welches Fachleute den Begriff
«We-Disease» anwenden. Die Probleme
von Kindern in suchtbelasteten Familien
habe ich erwéhnt. Am Arbeitsplatz wird
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die Zusammenarbeit mit einem unzuver-
lassigen Mitarbeitenden schwierig und
Freundschaften leiden stark, weil sich die
Personlichkeit durch den Alkoholkonsum
verandert.

1&1: Wie kann man ein Alkoholproblem bei
einem Familienmitglied, einer Freundin
oder Arbeitskollegen ansprechen?
Gasser: Es ist schwierig, jemanden auf
Alkoholprobleme anzusprechen. Aber
es nicht zu tun, geht auch nicht. Wie bei
Kindern ist auch bei Erwachsenen eine
vertrauensvolle Beziehung eine wichtige
Voraussetzung. Ergibt sich eine gute Gele-
genheit flr ein ruhiges und einfiithlsames
Gesprich, wiirde ich meine Beobachtun-
gen schildern, wie «ich habe bemerkt, dass
du haufig gestresst oder zu spat kommst».
Weiter wiirde ich mitteilen, dass ich in
Sorge bin. Entsteht ein Gespréch, ist Zu-
horen der Schliissel, um das Vertrauen
zu festigen. Zuwendung und Verstandnis
sind weitere Faktoren, um beim Betroffe-
nen eventuell eine Wahrnehmung seines
Alkoholproblems auszuldsen. Dazu ge-
hort jedoch auch die klare Haltung, dass
eine Suchtabhéngigkeit eine psychische
Erkrankung ist und in der Konsequenz
fachlicher Hilfe bedarf. Ich finde es wich-
tig, dass — vielleicht nicht beim ersten Ge-
sprich, aber doch irgendwann - die Tatsa-
chen benannt werden und man nicht nur
Verstandnis zeigt, sondern sich auch ab-
grenzt. Selber habe ich oft erfahren, dass
der Hinweis, dass eine Sucht eine psychi-
sche Erkrankung ist, viele Schuldgefiihle
beim Betroffenen nimmt.

1 & 1: Wo finden betroffene Menschen Un-
terstiitzung, als Alkoholabhingige oderals
Angehorige?

Gasser: Es hilft, sich an eine Vertrauens-
person zu wenden, sei es die Schwester,
ein Freund oder die Hausérztin. Fachliche

Hilfe erhélt man bei spezialisierten Sucht-
fachstellen, der Suchtpravention oder psy-
chiatrischen Einrichtungen. Ich empfehle,
sich bald Hilfe zu holen. Scham und Angst
werden die Probleme nicht 16sen.

1 & I: Welche Massnahmen empfehlen Sie
als Therapeutin fir die Pravention, insbe-
sondere an Schulen?

Gasser: Sowohl an Schulen als auch am
Arbeitsplatz ist ein gutes Klima entschei-
dend. Wenn universelle Werte wie Offen-
heit, Wertschiatzung, Respekt und Ver-
lasslichkeit als Grundhaltungen in einer
Organisation gelebt werden, ist dies die
beste Pravention. Und wenn zudem ein
transparenter und partnerschaftlicher
Umgang bei schwierigen Belastungen und
Herausforderungen gepflegt wird, profi-
tieren alle davon.

Renate Gasser, Fachpsychologin fiir Psychotherapie
und Kinder- und Jugendpsychologie FSP mit eigener
Praxis fir systemische Beratung und Therapie in
Zirich.

Brigitte Miiller, Redaktionsleiterin «laut & leise»,
stellte die Fragen.

Lebenskompetenzen

Das laut & leise,

Nr. 1-2022 widmet
sich ausfihrlich dem
Thema «Lebenskom-
petenzen».

Online als PDF:
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Pravention

Alkoholsucht vorbeugen

Eine Alkoholsucht entwickelt sich schleichend; verschiedene Faktoren spielen dabei mit. Pravention
kennt darum viele Ansatzpunkte und bleibt liber die gesamte Lebensspanne relevant.

Von Annett Niklaus

lkohol ist ein gesellschaftlich ak-
A zeptiertes, legales Genussmittel

mit Suchtpotenzial. An Partys,
Veranstaltungen oder Geschéftsanldssen
wird Alkohol mit grosser Selbstverstiand-
lichkeit ausgeschenkt. Wer ein alkohol-
freies Getrank mochte, muss sich oftmals
Kommentare anh6ren. Dabei sind die ge-
sundheitlichen und sozialen Risiken des
Alkoholkonsums hoch, wie der Artikel ab
Seite 8 erklart. Umso relevanter sind die
vielen bewdhrten Anséitze der Pravention.
InderKindheitund Jugend werden grund-
legende Weichen gestellt, die einen risiko-
armen Umgang im Erwachsenenalter er-
moglichen. Die Erziehungsberechtigten
und die Berufsleute im Vorschul- und
Bildungsbereich spielen darum fir die
Pravention eine zentrale Rolle. Préven-
tion bleibt dariiber hinaus eine lebens-
lange Aufgabe, denn Suchterkrankungen
konnen sich auch erst spat im Leben ent-
wickeln.

Kindheit

«Wie gehe ich mit Stress um? Nehme ich
selbstachtsam wahr, wenn es mirnichtgut
geht? Kann ich Hilfe annehmen? Schit-
ze ich gesundheitliche Risiken richtig ein
und kannkompetentmitihnen umgehen?»
Diese Fragen zielen auf gesundheitsrele-
vante Lebenskompetenzen, die vor Sucht
schiitzen. Die Grundlagen dafiir werden
in der Kindheit gelegt: im Elternhaus, in
der Kita und in der Schule. Also lange vor
dem ersten Bier, das Jugendliche trinken.
Zentral fir die Entwicklung von Lebens-
kompetenzen sind eine vertrauensvolle
Beziehung und das gelebte Vorbild der
Erwachsenen. Wenn der Aufbau dieser
Kompetenzen gezielt geférdert wird, ist
ein wesentlicher Baustein fiir die Préaven-
tion gelegt. Die Starkungvon gesundheits-

bezogenen Lebenskompetenzen steht da-
rum im Zentrum der Angebote der Stellen
fiir Suchtpréavention fir Eltern, Kitas und
Schulen. Daneben ist wichtig, das Augen-
merk auf Risikogruppen zu lenken und die
Fritherkennung (siehe Beitrag Seite 18) zu
stirken. So haben etwa Kinder mit AD(H)S
oder Kinder aus suchtbelasteten Familien
ein erhohtes Risiko, spiter eine Sucht zu
entwickeln.

Suchtpravention findet nicht nur auf
individueller Ebene statt. Auch die ge-
sellschaftlichen Strukturen und die Ge-
staltung des Lebensumfelds haben einen
enormen Einfluss. Haben Kinder Frei-
raume im Grinen, wo sie sich autonom
bewegen konnen? Wie ist der Betreu-
ungsschliissel in Kitas und Schulen? Ste-
hen geniigend und gute Beratungs- und
Unterstiitzungsangebote zur Verfiigung?
Gemeinden und Kantone haben einen
wesentlichen Einfluss auf die gesunde
Entwicklung von Kindern, indem sie ge-
niigend Ressourcen fiir diese relevanten
Strukturen bereitstellen.

Jugend

Es ist normal und richtig, dass Jugend-
liche Grenzen ausloten und das «Er-
wachsensein ausprobieren». Alkohol zu
trinken, ist eine Mdglichkeit, dies zu tun.
Doch: Alkoholkonsum ist im Jugendalter
besonders schidlich, weil das Gehirn sich
in einer intensiven Entwicklungsphase
befindet. Man weiss: Je frither Jugendliche
mit dem Konsum von Alkohol beginnen,
desto hoher ist die Gefahr einer spite-
ren Suchtentwicklung. Im Jugendalter
gewinnt darum neben der Starkung der
Lebenskompetenzen und der Beziehungs-
arbeit die sachliche Information tiber die
Risiken des Alkoholkonsums und tiber
Alternativen an Bedeutung (siehe Beitrag

Seite 16 zum Lehrmittel «befreelance»).
Zentral ist in diesem Alter der Jugend-
schutz beim Verkauf von Alkohol: Es darf
kein Wein und Bier an unter 16-Jahrige
und keine Spirituosen an unter 18-Jéhrige
verkauft werden. Seit Alkohol auch online
verkauftwird, steht esin der Schweiznicht
mehr gut um den Jugendschutz. Testkaufe
mitJugendlichen, dieim Auftrag des Blau-
en Kreuzes Alkohol online kaufen, fithren
regelmissig zu negativen Resultaten.

Junge Erwachsene

Achtung, fertig, abfeiern: In keiner Le-
bensphase kommt es so hiufig zum ris-
kanten Rauschtrinken (mehr als vier Ge-
tranke fiir Frauen oder finf fiir Médnner),
wie im jungen Erwachsenenalter. Junge
Ménner sind besonders hiufig in Unfille
und Gewalttaten im Zusammenhang mit
Alkohol verwickelt. Alkohol ist darum in
der Altersgruppe der 15- bis 24-Jahrigen
die haufigste Todesursache tiberhaupt.
Unser anonymer Online-Selbsttest (kon-
sum-check.ch), den wir in den sozialen
Medien bewerben, macht auf die Risiken
aufmerksam und stosst die Selbstreflexion
an. Dabei werden gleichzeitig die «Safer
Use»-Regeln, die fiir Erwachsene bis zirka
55 Jahre gelten, vermittelt (siehe Seite 10).

Wie beim Jugendschutz sind auch in
diesem Lebensabschnitt die gesetzlichen
Regulierungen bedeutend. Beispielsweise
zeigen Studien, dass es zu weniger Kon-
sum kommt, wenn Alkohol nicht rund um
die Uhr gekauft werden kann, die Preise
hoher sind und die Zahl der Verkaufsstel-
len eingeschrankt ist. Auch Werbeverbote
sind wirksam.

Mittleres Erwachsenenalter

Eingebunden in Arbeit und Familie bleibt
im mittleren Erwachsenenalter oft wenig
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Zeit fur Erholung und Selbstfirsorge. Ein,
zwei Glaschen Alkohol am Abend sind fir
viele das Mittel der Wahl zum Abschalten.
Diese Gewohnheit kann sich schleichend
zur Sucht entwickeln. So sind denn auch
Manner zwischen 45 und 55 Jahren am
héufigsten von Alkoholproblemen betrof-
fen.

Oft sind es die Angehérigen oder Ar-
beitskolleg:innen, die die Suchtentwick-
lungbemerken odersichzumindestFragen
stellen. Eine erste Orientierung gibt unser
anonymer Onlinetest. Je nach Resultat er-
hélt man passende Empfehlungen: sucht-
praevention-zh.ch/freundetests. Je frither
riskanter Alkoholkonsum angesprochen
wird, desto besser die Aussicht, nicht in
eine Sucht abzurutschen.

Im Pensionsalter

«Late-onset» nennen Fachleute das Phéa-
nomen, wenn Menschen spit im Leben
eine Alkoholsucht entwickeln. Das pas-
siert hiufiger als gedacht, denn die Pen-
sionierung birgt Risiken. Plétzlich fehlen
ein strukturierter Alltag und sinngebende
Aufgaben. Daskann Gefiihle der Leere und
Langeweile auslosen — Alkohol bietet ver-
meintlich hilfreichen Trost. Hinzu kom-
men biologische Risiken: Der Stoffwech-
sel ist weniger aktiv, der Wasseranteil im
Korper nimmt ab. Darum koénnen &ltere
Menschen Alkohol schlechter abbauen.
Mit der im Alter zunehmenden Einnahme
von Medikamenten entstehen haufig ge-
fahrliche Wechselwirkungen. Altere Men-
schen sollten darum ihre Trinkgewohn-
heiten tberpriifen und noch vorsichtiger
konsumieren. Dies gelingt umso besser,
wenn sie bereits im Kindesalter Lebens-
kompetenzen wie Selbstwahrnehmung
und Stressbewiltigung gelernt haben.

Annett Niklaus, Beauftragte fiir Offentlichkeitsarbeit
der Stellen fiir Suchtpréavention im Kanton Ziirich.
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Praventionsprogramm «befreelance»

Alkohol als Thema
im Unterricht

Fiir die Sekundarstufe 1 stehen die neuen Aufgabensets zu Tabak, Alkohol und Cannabis des Praventionsprogramms
«be freelance» zur Verfiigung. Jugendliche kénnen sich damit kritisch liber Risiko- und Konsumverhalten auseinandersetzen.

Von Nina Kalman

uf die Frage «Was ist wichtig im
A Umgang mit Alkohol?» antwortet

eine 7.-Klasslerin: «Alle sollten
das Thema ernst nehmen und nicht tiber-
treiben.» Ihr Banknachbarergénzt: «Nicht
trinkenvor dem Fahren.» Und: «<Man sollte
unbedingt die Folgen kennen und wissen,
was gut und was nicht gut ist.» Weitere
Schiiler:innen dussern sich zu dieser Fra-
ge, andere mochten ihre Gedanken lieber
fiir sich behalten und ins unterrichtsbe-
gleitende Tagebuch schreiben. Die Klas-
se hat sich in der 1. Sek im Fachbereich
RKE mit der Unterrichtseinheit Alkohol
befasst, ein sinnvoller Zeitpunkt fir die
Thematisierung von Suchtmitteln.

Das Unterrichtsmaterial ermoglicht
einen mehrstufigen Kompetenzaufbau.
Mit einer einleitenden Aufgabe werden
die Handlungsweisen der Schiiler:innen
hinterfragt: «Wo begegnet mir Alko-
hol im Alltag? Warum berauschen sich
Menschen mit Alkohol? Welche Risiken
sind damit verbunden?» Es geht darum,
den Bezug zur Lebenswelt der Jugend-
lichen zu schaffen, nicht die eigenen
Konsumerfahrungen offenzulegen. In
der Erarbeitungsphase werden Teilas-
pekte des Alkoholkonsums thematisiert,
um Handlungsweisen kennen zu lernen
und sich Wissen anzueignen. So suchen
die Jugendlichen nach individuellen und
sozialen Motiven fiir den Alkoholkonsum,
ermitteln die gesellschaftlichen Einflis-
se auf das Konsumverhalten, benennen
Anzeichen fiir riskanten oder abhdngigen
Konsum, kennen die Risiken und Folgen -
besonders wahrend des Jugendalters - so-
wie gesetzliche Grundlagen. Diese Themen
lassen sich gut in Gruppen erarbeiten und
einander prisentieren.

Die Vertiefungsphase bietet bei genii-
gend zeitlichen Ressourcen die Chance,

die erarbeiteten Inhalte zu festigen und
zu erweitern. Themen wie: Trinken im
eigenen Umfeld, Mischkonsum, Rausch-
trinken, der Einfluss von Werbung oder
die Mdglichkeit einer individuellen Ver-
tiefung konnen eingeplant werden. Es
ist sinnvoll, die Auswahl der Inhalte den
Voraussetzungen der Klasse anzupassen.
Mitderabschliessenden Syntheseaufgabe
kntpft die Lehrperson an die anfénglich
gestellte Fragestellung an. Das Ziel ist,
dassdie Schiiler:innen diese nun differen-
ziert beantworten und die Erkenntnisse
zu sich selbst in Bezug setzen.

Rahmenbedingungen schaffen

Um gute Lernvoraussetzungen fiir dieses
sensible Thema zu gewéahrleisten, braucht
eseinensicheren Rahmen. Als Basis dafiir
ist ein wertschitzender Unterricht wich-
tig. Die Schiiler:innen sind eingeladen,
ihre personliche Einstellung und Gedan-
ken zu den Fragestellungen einzubrin-
gen, haben aber die Freiheit, sich nicht zu
aussern. Die Privatsphére sowie die Ano-
nymitét sind bei der schriftlichen Selbst-
reflexion zu achten. Fir eine ressourcen-
orientierte Haltung der Lehrperson ist es
sinnvoll, wenn sie zu Beginn ihre eigenen
Norm- und Wertvorstellungen zum The-
ma Alkohol selbstkritisch reflektiert, um
den Beitriagen der Schiilerschaft offen be-
gegnen zu konnen. Auch die Lehrperson
darf ihre Privatsphire geltend machen,
wenn Fragen an sie personlich gerichtet
sind.

Fritherkennung und Frithintervention

Es wird vermutet, dass es in den meisten
Klassen ein bis zwei Kinder/Jugendliche
gibt, die in einer Familie mit einem ris-
kanten Alkoholkonsum leben. Man weiss,
dass diese Kinder in aller Regel belastet

und zudem gefdhrdet sind, spéter selber
einen riskanten Umgang mit Alkohol zu
entwickeln. Wahrend der Unterrichtslek-
tionen ist es deshalb wichtig, auf Hilfsan-
gebote und Beratungsstellen hinzuwei-
sen. Im Lehrmittel sind entsprechende
Angebote aufgefiihrt, beispielsweise die
Website «Papa trinkt/Mama trinkt» oder
die Beratungsstellen auf jugendberatung.
me. Macht man als Lehrperson besorgnis-
erregende Beobachtungen, lohnt sich der
Austausch mit schulischen Bezugsperso-
nen zur Abschitzung der Situation, bevor
anhand eines schulinternen Handlungs-
plans die weiteren Schritte durchlaufen
werden. Im Rahmen von Fritherkennung
und Friithintervention ist es zentral, Auf-
falligkeiten moglichst frith zu erkennen,
um Probleme aufzufangen und die posi-
tive Entwicklung der Jugendlichen best-
moglich zu unterstiitzen.

Beratung der Suchtprivention

Die regionalen Suchtpraventionsstellen
stehen den Schulen verschiedenartig
zur Verfiigung. Sie fithren Schulungen
fiirs Team oder Beratungen rund um die
Unterrichtsmaterialien von «befreelance»
durch. Wird begleitend zur Unterrichts-
einheit ein Elterninformationsabend
durchgefiihrt, kann die Suchtpravention
eine Referentin, einen Referenten und
Informationsmaterial zur Verfigung
stellen.

Weitere Informationen: www.be-freelance.net

Nina Kalman, Fachfrau Pravention, arbeitet an der
Préventionsstelle samowar Horgen und ist fiir die
Volksschule zustandig.
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Friherkennung und Friihintervention

Hinschauen und handeln

Was kann man tun, damit Menschen weniger psychische Probleme, Suchterkrankungen oder soziale Schwierigkeiten
entwickeln? Ein wichtiger Ansatz der Suchtprévention ist: friihzeitig hinschauen und handeln.

Von Gabriela Hofer

elastungen gibt es in jeder Lebens-
B phase. So kénnen beispielsweise

kritische Lebensereignisse wie der
Verlust eines Menschen oder drohen-
de Arbeitslosigkeit eine Krise ausldsen.
Ebenso kénnen neue Lebensabschnitte
wie der Start ins Berufsleben, die Griin-
dungeiner Familie oder die Pensionierung
Belastungen und Probleme mit sich brin-
gen. Wichtig ist, dass Menschen lernen,
gut mit solchen Belastungen umzugehen.
Eine ungiinstige, aber nicht seltene Stra-
tegie ist, belastende Situationen mit Alko-
holkonsum ertréglicher zu machen.

Friihzeitig reagieren

Werden Probleme und Belastungen recht-
zeitig erkannt und eine rasche Untersttit-
zung ermdglicht, kann Schlimmeres wie
psychische und physische Erkrankungen,
die Entwicklung einer (Alkohol-)Sucht,

F+F-Angebote der
Suchtprivention

Die Angebote stehen allen interessier-
ten Organisationen und Betrieben im
Kanton Ziirich in der Regel kostenlos
offen. Insbesondere richten sie sich
an: Schulen aller Stufen (vom Kinder-
garten bis zur Berufs- und Mittelschu-
le), Gemeinden, familienergéinzende
Betreuung, Freizeitbereich (Jugend-
arbeit, Sport- und andere Vereine),
Betriebe, Spitex, Heime. Die Adressen
der regionalen Suchtpraventionsstel-
len finden Sie auf der Seite 19.
Broschiire «Hinschauen, handeln, Probleme
vorbeugen», Angebote zu Fritherkennung und

Frihintervention. Zum Bestellen oder als PDF:
www.suchtpraevention-zh.ch > Infomaterial

Arbeitsunféhigkeit, Abhangigkeit von So-
zialhilfe und anderem mehr verhindert
werden. Das frithe Erkennen von Prob-
lemen, verbunden mit entsprechenden
Interventionen, erspart den Betroffenen
und ihrem Umfeld viel Leid. Zudem koén-
nen gesellschaftliche Folgekosten verrin-
gert werden.

Fritherkennung und Friithintervention
(F+F) setzt demnach dort an, wo ungiins-
tige Entwicklungen beginnen: im Alltag in
Schulen, Kitas, Jugendtreffs, am Arbeits-
platz, im Gesundheitswesen und in Wohn-
und Pflegeeinrichtungen und bei jedem
Menschen selbst. Uberall dort, wo Men-
schen im Beruf Verantwortung fiir andere
Menschen tragen, kann F+F systematisch
geplantund in der Organisation verankert
werden. Der Vorteil einer systematisch er-
folgten F+F ist, dass die Handlungskom-
petenzen geklart sind, was Mitarbeitende
entlastet und das Team stérkt.

«Was sind Warnzeichen fiir ungtinstige
Entwicklungen und Belastungen?», «Wie
spreche ich Betroffene auf ihre Situation
an?», «Wie motiviere ich sie fiir Veriande-
rungen?», «Wie kann ich sie starken?».
Tauchen solche Fragen im Lehrerperso-
nenteam, im Betrieb oder in der Spitex
auf, dann kann man sich an die regiona-
len Stellen fir Suchtprévention wenden,
welche das Konzept F+F schon seit vielen
Jahren einsetzen. Entsprechend breit ist
das Angebot — vom einmaligen Workshop
bis hin zur Entwicklung eines Handlungs-
plans.

Wissen und Kompetenzen

An Workshops werden Themen wie das
Erkennen von Krisen, Gesprachsfiihrung,
Ressourcenstiarkung bis zu rechtlichen
Fragen bearbeitet. Die Kurse vermitteln

Wissen und Kompetenzen, um F+F wir-
kungsvoll umzusetzen. In Absprache mit
den Verantwortlichen der Organisation
stellen die Fachleute der Suchtpravention
ein passendes Angebot zusammen.

Entwickeln eines Handlungsplans

«Ich habe eine Beobachtung gemacht, die
mich beunruhigt. Wie gehe ich vor? Wen
beziehe ich intern wann mit ein? Welche
externen Stellen konnen der Person, um
die ich mich sorge, weiterhelfen? Wann
muss oder darf ich Angehorige einbezie-
hen?» Solche Fragen lassen sich leichter
beantworten, wenn es einen Handlungs-
plan gibt. Dieser definiert Verantwortlich-
keiten, schafft Verbindlichkeit und klart
den Einbezugvon externen Fachpersonen.
Er vermittelt allen Beteiligten Sicherheit.
Ein Handlungsplan wird auf den Gegeben-
heiten vor Ort und den Bediirfnissen des
Auftraggebenden aufgebaut. Notwendige
Schritte kénnen folgende sein: Projekt-
begleitung, Prozessmoderation, Fachbe-
ratung, Weiterbildung und Coaching.

Welchen Nutzen F+F bringt, erklirt
Sonja Binz, Kontaktlehrperson fir Ge-
sundheitsférderung und Priavention vom
Literargymnasium Ramibthl: «Wir wur-
den von der Suchtpraventionsstelle in der
Erstellung eines Leitfadens F+F und bei
einer Weiterbildung effizient unterstitzt.
Das Kollegium ist dankbar fiir den Prozess
und fihlt sich nun sicherer darin, Jugend-
liche auf Probleme anzusprechen.»

Gabriela Hofer leitet die Suchtpraventionsstelle der
Bezirke Affoltern und Dietikon. Sie ist fiir die Bereiche
Frihe Kindheit und Alter zustandig.
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Der Verbund der Stellen fiir
Suchtpravention im Kanton Ziirich

Die Suchtpravention ist im Kanton Ziirich in einem Stellenverbund organisiert. Wir sind neun
regionale Suchtpraventionsstellen mit einem breiten Angebot und sieben spezialisierte kantonsweit
tatige Fachstellen. Alle Stellen arbeiten eng zusammen. Auf unserer Webseite finden Sie:

e Unsere Angebote

e Selbsttests

e Bestellmdglichkeit von Broschiren

e Infos zum risikoarmen Umgang mit Suchtmitteln
www.suchtpraevention-zh.ch

Regionale Suchtpraventionsstellen

Die Suchtpraventionsstelle in Ihrer Region ist Ihr Ansprechspartner. Nehmen Sie unsere Beratung
in Anspruch und nutzen Sie unsere Praventionsangebote. Wir sind gerne fiir Sie da.

Suchtpraventionsstelle der
Bezirke Affoltern und Dietikon
Grabenstr. 9, 8952 Schlieren
04473373 65

supad@sd-l.ch

www.supad.ch

Suchtpriventionsstelle des

Bezirks Andelfingen

Zentrum Breitenstein

Landstr. 36, 8450 Andelfingen

043 258 46 11
suchtpraevention.andelfingen@ajb.zh.ch
www.zh.ch/zentrum-breitenstein

Suchtpravention Bezirk Biilach
Bahnhofstrasse 3, 8180 Biilach
044 87277 33
info@praevention-fabb.ch
www.praevention-fabb.ch

Suchtpravention Bezirk Dielsdorf
Brunnwiesenstr. 8a, 8157 Dielsdorf
043 422 20 36
suchtpraevention@sdbd.ch
www.sdbd.ch/suchtpraevention

Samowar. Pravention, Jugendberatung
Bezirk Horgen

Bahnhofstr. 24, 8800 Thalwil

04472318 18

info@samowar.ch

www.samowar.ch

Suchtpraventionsstelle des Bezirks
Meilen

Samowar

Hiniweg 12, 8706 Meilen

044924 4010

meilen@samowar.ch
www.samowar.ch

Pravention und Friihintervention
Winterthur

Technikumstrasse 1, 8403 Winterthur
052 267 63 80

praevention@win.ch
www.stadt.winterthur.ch/praevention

Suchtpréavention Ziircher Oberland
(Bezirke Hinwil, Pfaffikon und Uster)
Gerichtsstr. 4, Postfach, 8610 Uster
043 39910 80
info@sucht-praevention.ch
www.sucht-praevention.ch

Suchtpréaventionsstelle der Stadt
Zirich

Rontgenstr. 44, 8005 Zirich

044 412 83 30
suchtpraevention@zuerich.ch
www.stadt-zuerich.ch/suchtpraevention

Kantonsweit tatige, spezialisierte Fachstellen fiir Suchtpravention

ASN, Am Steuer Nie
Unfallpravention im Strassenverkehr
Hotzestr. 33, 8006 Zirich

044 360 26 00

info@amsteuernie.ch
www.amsteuernie.ch

FISP, Fachstelle fiir interkulturelle
Suchtpravention und Gesundheits-
forderung

Kehlhofstr. 12, 8003 Ziirich

043 960 0160

fisp@bluewin.ch

www.fisp-zh.ch

Fachstelle Suchtpravention
Mittelschulen und Berufsbildung
Ausstellungsstr. 80, Postfach, 8090 Zirich
043 259 78 49

praevention@mba.zh.ch
www.suchtpraevention-zh.ch/MBA
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Padagogische Hochschule Zirich
Fachstelle Suchtpravention
Volksschule

Lagerstr. 2, 8090 Ziirich

043 305 68 00
suchtpraevention@phzh.ch
http://suchtpraevention.phzh.ch

Zentrum fiir Spielsucht und andere
Verhaltenssiichte, Radix
Pfingstweidstr. 10, 8005 Ziirich

044 360 4118
spielsucht-praevention@radix.ch
www.spielsucht-radix.ch

ZFPS, Ziircher Fachstelle zur

Pravention des Suchtmittelmissbrauchs

Schindlersteig 5, 8006 Zirich
044 27187 23
info@zfps.ch
www.zfps.ch

Koordination des Verbundes:

Pravention und Gesundheitsférderung
Kanton Ziirich

Hirschengraben 84, 8001 Ziirich

044 634 49 99
praevention@ebpi.uzh.ch
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch
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Angebote der Stellen fiir Suchtpravention

Alkoholproblemen vorbeugen

Alkoholabhdngigkeit ist in der Schweiz nach Nikotin die hdufigste Suchterkrankung.
Darum gibt es viele Praventionsangebote. Einige werden in diesem Magazin vorgestellt,
weitere prasentieren wir hier.

Fir alle Fir Eltern Fiir Detailhandel,

e Anonymer Selbsttest e Broschiren in vielen Gastro und Festveran-
in 5 Sprachen Sprachen stalter

e Anonymer Test fiir e Elternabende e Schulungen zum
Nahestehende e Beratung und Triage Jugendschutz beim

e Podcasts in verschiedenen Verkauf von Alkohol

Sprachen e Kostenloses Material,
Checklisten und
Jugendschutzschilder

Unsere Tests geben eine Ein-
schatzung zum Konsum und
passende Impulse.

Fiir Schulen, Betriebe, Gemeinden und Interessierte Fiir den Altersbereich

Prdvention im Strassenverkehr e Vortrage
e Schulungen

e Broschiiren

Weitere Angebote:

durch unsere Fachstelle .

. e Friherkennung und

«Am Steuer nie»: Frithint %
ruhintervention e Online-Plattform

e Ausleihe von verschiedenen Beratung und Information

Fahrsimulatoren
e Rauschbrillenparcours
e Alkoholfreie Bar
e Escape Room

Elternabende
Unterrichtsmaterial

Praventionsprogramme
fur Lernende
e Und vieles mehr

Fragen? Wenden Sie sich an lhre regionale Stelle fiir Suchtpravention. Adressen Seite 19.

Bild: Sujet der Kampagne fiir psychische Gesundheit.
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