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Einleitung

Vor fast 2000 Jahren schrieb der griechische Philosoph
Plutarch:

»(...) auf ihrem Héhepunkt kennt die Jugend nur die Ver-
schwendung, ist leidenschaftlich dem Tanze ergeben und
bedarf somit wirklich eines Ziigels. Wer nicht dieses Alter
nachdrlcklich unter seiner Aufsicht halt, gibt unmerklich der
Torheit die beste Gelegenheit zu bésen Streichen...”, zu
denen gehéren ,UnmaRigkeit im Essen, sich vergreifen am
Geld des Vaters, Wiirfelspiel, Schmausereien, Saufgelage,
Liebeshandel mit jungen Madchen (...).“ (Plutarch, griechi-
scher Philosoph, zitiert nach Mienert, 2008, S. 65.)

Es scheint grundsatzlich zu den Auseinandersetzungen zwi-
schen den Generationen zu gehéren, dass sich die Alteren
Sorgen Uber das Verhalten und die Experimentierfreudigkeit
der Jugend machen. Eine solche Sorge ist, das eigene Kind
an eine Suchterkrankung zu verlieren, die seine Gesundheit
gefahrdet und durch die es sich von seinen Eltern und sei-
nem bisherigen Umfeld entfernt.

Viele Eltern fragen sich deshalb, wie sie ihre Kinder vor
problematischem Konsum von Alkohol, Nikotin oder illega-
len Substanzen schitzen kénnen. Ein Patentrezept gibt es
nicht. Zahlreiche Faktoren und Bedingungen starken einen
Menschen fur ein Leben ohne Suchtmittel. Die Atmosphare
im Elternhaus, die Beziehung zu Eltern und Geschwistern
und die Grundhaltungen und Kompetenzen, die ein Mensch
von klein an erwirbt, spielen dabei eine wichtige Rolle.

Eltern missen dafir nicht perfekt sein. Perfekte Eltern gibt
es ohnehin nicht. Es kann aber hilfreich sein zu wissen, was
bei Problemen friihzeitig und konkret getan werden kann
und was hilft.

Dieser Ratgeber gibt lhnen Hinweise darauf, wie Sie lhr
Kind dabei unterstiitzen konnen, ein suchtfreies Leben
zu fiithren und wie Sie sich sinnvoll verhalten kénnen,
wenn lhr Kind Alkohol, Tabak oder illegale Substanzen
konsumiert.

Jugendliche und Suchtmittel

Die Pubertat und das Erwachsenwerden sind eine besonde-
re und aufregende Zeit — fir lhre Kinder, aber auch fir Sie
als Eltern. Es ist eine Zeit des Umbruchs in vielerlei Hinsicht:
Der Koérper und das aufere Erscheinungsbild verandern
sich. Das Gehirn befindet sich in einer entscheidenden Um-



]

bauphase. Die Auseinandersetzung mit der eigenen Sexua-
litét beginnt. Der Schulabschluss und die berufliche Orientie-
rung mussen bewaltigt werden. Die Gefiihle spielen verriickt
und wechseln nicht selten zwischen himmelhoch jauchzend
und tief betrliibt. Es gilt, eine neue soziale Rolle zu finden
und eine eigene Identitat zu entwickeln.

Heranwachsende haben das Bedurfnis, sich von der Er-
wachsenenwelt abzugrenzen und orientieren sich zuneh-
mend an Gleichaltrigen. Der Freundeskreis spielt eine grole
Rolle. Dazugehdren ist wichtig und das wird zu einem groRen
Teil Uber Gemeinsamkeiten definiert. Viele tun deshalb ganz
einfach das, was die anderen tun. In ihrem Freundeskreis
wollen Jugendliche gemeinsam etwas Neues erfahren, den
,Kick“ erleben und Spal haben. Die eigenen Grenzen — und
haufig auch die der Eltern — werden getestet und manch-
mal Uberschritten. Eine hohe Bereitschaft zu experimentie-
ren, sich Gefahren auszusetzen und Risiken einzugehen, ist
Ausdruck dieser Suche nach Grenzen und gehort im Grun-
de zu einer gesunden Entwicklung dazu. Denn die eigenen
Grenzen kennen und einschatzen zu lernen, ist ein wichtiger
Lernprozess auf dem Weg vom Kind- zum Erwachsensein.

Der Konsum von Zigaretten, Alkohol und illegalen Drogen
kann in dieser Phase eine Rolle spielen, gerade wenn
Gleichaltrige das auch tun und das Mitmachen das Zusam-
mengehdrigkeitsgefihl starkt. Zudem gelten Tabak, Alkohol
und andere Substanzen als etwas Verbotenes bzw. der Er-
wachsenenwelt Vorbehaltenes und sind allein deswegen
besonders interessant. Das Experimentieren damit kann so-
wohl ein Versuch sein, zu dieser Erwachsenenwelt dazuzu-
gehoren, als auch ein Versuch, sich von dieser abzugrenzen.

Sich eine eigene Meinung zu bilden Uber Alkohol, Rauchen
und andere Drogen, ist eine von zahlreichen Entwicklungs-
aufgaben, die lhre Tochter bzw. lhr
DTN ENMILEN B Sohn bewéltigen muss.

lichen bleiben beim Aus Experimenten mit Rauschmitteln
Probieren. entstehen nicht automatisch ernst-
hafte Probleme oder gar eine Abhan-
gigkeit. Die meisten Jugendlichen bleiben beim Probie-
ren und hoéren mit dem Konsum nach einiger Zeit wieder
auf.

Jugendliche, die regelmafig Zigaretten, Alkohol oder ande-
re Drogen konsumieren, um belastende Gefiihle oder eine
innere Not zu lindern, laufen jedoch Gefahr, abhangig zu
werden. Schwierige Lebensumsténde kénnen dieses Risiko



=

erhohen: Konflikte in der Familie, in Schule oder Ausbildung,
seelische Verletzungen, ein Freundeskreis, in dem dauer-
haft Alkohol oder Drogen konsumiert werden etc. Unzufrie-
denheit mit dem eigenen Korper oder Aussehen, mangeln-
des Selbstvertrauen, die mangelnde Fahigkeit, Probleme zu
bewaltigen, Uberzogene Anspriiche an sich selbst oder auch
Herabsetzungen wie ,Das schaffst du doch eh nicht* oder
LAus dir wird nie etwas” sind weitere Belastungsfaktoren. Es
gilt daher, genau hinzuschauen, in Kontakt und Austausch
mit den Jugendlichen zu bleiben und sie in ihrer Entwicklung
zu unterstitzen.

Jugendliche haben gute Griinde dafiir, Alkohol, Tabak
oder illegale Substanzen zu konsumieren:

e Spal haben

e Sich erwachsen fiihlen
e Cool sein
[ )

Unsicherheit Gberwinden, z. B. bei ersten erotischen
Erfahrungen

Zur Clique dazugehoéren und Anerkennung finden
Etwas Verbotenes tun

Mit einer Rauscherfahrung etwas Neues
ausprobieren und Risiken eingehen

Was ist eine Sucht und wie entsteht sie?

Sucht hat immer eine Geschichte. Nicht jede/r Jugend-
liche oder junge Erwachsene, der/die Alkohol, Tabak oder
illegale Substanzen konsumiert, wird slchtig. Eine Sucht
entsteht nicht von heute auf morgen und auch nicht ohne
Grund. Sie hatimmer eine langere Geschichte. Zudem steht
hinter stichtigem Verhalten meist eine innere Not.

Trinkt ein Mensch beispielsweise gelegentlich zu bestimm-
ten Anlassen Alkohol und erlebt dies als etwas Besonderes
und als Genuss, dann ist das sicherlich unproblematisch.
Macht dieser Mensch dagegen die Erfahrung, dass ihm
die Wirkung des Alkohols auch Uber
unangenehme Gefiihle hinweg hilft, BTG R 1= 114
dann kann das dazu flihren, dass er BESE NN GGG
sich immer mehr daran gewohnt, Pro- BELLEIER 4

bleme mit Alkohol zu bewaltigen. Viele
Menschen, die nicht gelernt haben, konstruktiv mit Proble-
men umzugehen, die wenig Mdglichkeiten haben, innere
Konflikte zu bewaltigen, die sich unsicher und unwohl fiih-
len im Kontakt mit anderen und die wenig Selbstbewusst-
sein und Selbstvertrauen haben, finden im Gebrauch von
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Suchtmitteln eine Bewaltigungsstrategie fir ihr Leben. Eine
Substanz wird dann zur Droge bzw. zum Suchtmittel,
wenn sie nicht mehr zum Genuss, sondern zur Bewal-
tigung von Problemen eingesetzt wird. Der Konsum des
Suchtmittels ist dann eine Art ,Selbstmedikation®, die vorerst
Erleichterung schafft und Schutz vor bedrohlichen Geflihlen
bietet. Der/Die Betroffene erlebt die-
Eine Substanz wird se Wirkung der Substanz vermutlich
dann zur Droge als hilfreich und gewohnt sich an sie.
bzw. zum Sucht- Er/Sie setzt sie immer haufiger und
mittel, wenn sie zur in immer groReren Mengen ein und
Bewiltigung von versplirt ein steigendes Verlangen
Problemen einge- danach. Was anfangs schén oder er-
setzt wird. leichternd war, kann so zum Zwang
werden. Denn fehlt das gewohnte
2Hilfsmittel“, entsteht Druck, man wird unruhig, reizbar und
wie getrieben. Das Leben kreist dann immer mehr um den
Konsum, andere Interessen treten zurtick. Dies kann dazu
fuhren, dass der/die Betroffene sich irgendwann nicht mehr
in der Lage fuhlt, den Alltag ohne dieses Suchtmittel zu be-
waltigen oder den Konsum zu stoppen. Dieser Zustand hat
nichts mehr mit Genuss zu tun. Man spricht von Sucht- oder
Abhangigkeitserkrankung. Man kann nicht nur von Substan-
zen abhangig werden, es gibt auch sogenannte Verhaltens-
stichte.

Je friher ein Mensch mit regelméaRigem Suchtmittelkon-
sum beginnt, desto groRer sind die gesundheitlichen
Risiken und desto groRer ist die Gefahr einer Abhangig-
keitsentwicklung.

Substanzungebundene Abhéangigkeiten: Jeder Mensch
hat seine eigene Art, mit Stress umzugehen oder auf un-
angenehme Geflihle zu reagieren, z.B. alltédgliche Dinge
wie Musik héren, essen, fernsehen, einkaufen, telefonieren,
aufraumen. Wird dieses Verhalten immer haufiger in belas-
tenden Lebenssituationen eingesetzt, um die Stimmung zu
heben, kénnen auch diese an sich harmlosen Tatigkeiten
zum Problem werden. Dann kann der/die Betroffene sein/ihr
Verhalten vielleicht nicht mehr ohne weiteres abstellen und
beginnt, darunter zu leiden. Auf diese Weise kénnen krank-
haftes Gliicksspiel, ibermafige Mediennutzung und andere
Verhaltensauffalligkeiten wie Essstérungen entstehen. Auch
sie kdnnen die korperliche und seelische Gesundheit beein-
trachtigen und schwere soziale Folgen haben.

Gliicksspiel: Ob an Geldspielautomaten, im Casino oder
online (z.B. Sportwetten oder Pokerspiele), Glicksspiele
kénnen abhangig machen. Fur viele Kinder und Jugendli-
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che haben sie etwas Faszinierendes: die Verlockung des
schnellen Geldes, der Reiz des Risikos, das Abenteuer und
der Kick. Jugendliche sind meist risikobereiter als Erwach-
sene, handeln oft uniberlegt und impulsiv. Sie sind deshalb
besonders gefahrdet. Glicksspiele, auch Lotterien, Geld-
spielautomaten und Sportwetten sind daher gemaf Jugend-
schutzgesetz fur Jugendliche unter 18 Jahren verboten. Die
Einhaltung der Vorgaben kann jedoch kaum kontrolliert wer-
den.

Problematische Mediennutzung: In vielen Familien sind
der Handy- und Internetgebrauch sowie das Computerspie-
len der Heranwachsenden ein taglicher Konfliktpunkt. Auch
hier gilt es, achtsam zu sein. Ausfuhrliche Informationen fin-
den Sie in den ElternWissen-Ausgaben Web 2.0 und Smart-
phones.

Wie kann ich mein Kind stark machen
gegen Alkohol oder Drogen?

Ein Mensch, der mit beiden Beinen im Leben steht und der
Herausforderungen gut bewaltigen kann, lauft weniger Ge-
fahr, eine Abhangigkeit zu entwickeln und ist damit stark ge-
genuber Suchtmitteln.

Alles, was lhr Kind stark und selbstbewusst macht,
macht es auch stark gegen Suchtmittel. Es geht nicht dar-
um, die folgenden Anregungen Punkt fiir Punkt umzusetzen,
denn jede Familie, jedes Kind und
auch jeder Elternteil ist anders, hat Alles, was Ihr Kind
persdnliche Starken und Schwachen. [N e
Sie tun als Eltern bestimmt schon jetzt RIS RN ere s (W E 1
Ihr Bestes. Vielleicht kann diese Liste BESENTE N E1 e e 0]
Ihnen trotzdem dabei helfen, noch ge- BEEITE T8

nauer hinzuschauen: Wie kénnen Sie
lhr Kind in Ihrem ganz eigenen Familienalltag noch nach-
haltiger unterstitzen? An welchen Stellen mdchten Sie lhr
Verhalten bzw. lhre Haltung vielleicht gerne verandern?

So unterstiitzen Sie lhr Kind in seiner persoénlichen
Entwicklung:

e Geben Sie lhrem Kind die Mdglichkeit, sich auszupro-
bieren und Neues zu lernen. Bei jungeren Kindern hilft
manchmal ein Blick ins Kinderzimmer: Gibt es dort Spiel-
zeug, das die Entwicklung der Phantasie fordert?

e Was macht |hr Kind in seiner Freizeit? Gibt es ausrei-
chend Maéglichkeiten fur korperliche Bewegung, Spiel und
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Spal’ im Freien? Bestarken und unterstitzen Sie lhr Kind
dabei, Hobbys nachzugehen, die seinen Interessen ent-
sprechen.

e Verbringen Sie Zeit mit lhrem Kind. Zeigen Sie Interes-
se an den groRen und kleinen Dingen im Leben |hres Kin-
des — im Familienalltag, in der Schule, im Freundeskreis.
Unternehmen Sie gemeinsam etwas, das allen Freude
bereitet und gut tut.

e Ermutigen Sie Ihr Kind, seine Meinung zu vertreten und —
wenn notig — Nein zu sagen. Das ist ein gutes Training
dafir, sich auch gegenliber Gruppendruck, z. B. bei Trink-
einladungen, souveran zu behaupten.

e Wenn lhr Kind Sorgen hat: Horen Sie zu, nehmen Sie
sich Zeit und vermitteln Sie Zuversicht. Fur jedes Problem
I8sst sich eine Losung finden. Machen Sie deutlich, dass
Ihr Kind sich jederzeit an Sie wenden kann — auch dann,
wenn es etwas angestellt hat.

e Losen Sie Probleme nicht fur lhr Kind, sondern unterstut-
zen Sie es dabei, Probleme oder Konflikte selbst zu [6sen.
Nehmen Sie lhrem Kind nichts ab, was es selbst bewal-
tigen kann. Je ofter ein Mensch schon als Kind Her-
ausforderungen selbst bewaltigt, desto besser kann
er mit Schwierigkeiten umgehen.

e Bieten Sie lhrem Kind friihzeitig Moglichkeiten, sich stark,
serwachsen und grol®® zu fiihlen, indem Sie ihm altersge-
maf eigene Verantwortungsbereiche und Aufgaben Uber-
tragen.

e Pflegen Sie klare Regeln im Alltag und im Familienle-
ben, z.B. gemeinsame Mahlzeiten, altersentsprechende
Aufgaben im Haushalt fir alle, klare Vereinbarungen zu
Fernsehen und Computerspielen, zu Hausaufgaben und
Zimmer aufraumen. Das gibt Orientierung und Halt.

e Halten auch Sie sich an lhre Familienregeln, seien Sie
zuverlassig und stehen Sie zu Ihrem Wort. So bieten Sie
Ihrem Kind ein gutes Vorbild und geben ihm Sicherheit.

e Welche Eigenschaften Ihres Kindes mdgen Sie beson-
ders? Sprechen Sie mit ihm bei Gelegenheit dartiber. Ge-
ben Sie ihm regelméafig positive Riickmeldungen, auch
Uber sein AuReres.

e Bleiben Sie aufmerksam, wie es Ihrem Kind geht.
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Wenn lhr Sohn oder lhre Tochter...
e Probleme in der Schule hat,

e sehr viel fern sieht oder haufig und lange am Computer
und/oder Handy sitzt,

e sich oft mit Essen trostet oder auffallend wenig isst,
e sich stark zurlickzieht und wenige Freunde hat,

e oft niedergeschlagen ist und wenig Freude an Unte-
rnehmungen hat,

e oft teilnahmslos ist und keine Interessen hat,
e oft ungeduldig und aggressiv ist,

... dann sollten Sie das thematisieren. Nehmen Sie sich Zeit,
teilen Sie Ihrem Kind Ihre Beobachtung mit, fragen Sie nach,
wie es sich fuhlt und bieten Sie Unterstiitzung an. Bleiben
Sie im Kontakt, auch wenn Sie zurlickgewiesen werden und
Ihr Kind sich nicht mitteilen will, sondern z.B. sagt: ,Ist alles
okay“ oder ,Lass mich in Ruhe®. Sagen Sie lhrem Kind, dass
es Sie interessiert, wie es ihm geht. Fragen Sie zu einem an-
deren Zeitpunkt erneut nach und bleiben Sie dran. Wenn Sie
im Gesprach nicht weiterkommen und wenn Sie sich Sorgen
machen, dann suchen Sie eine Beratungsstelle auf.

Vorbild sein

Eltern haben eine wichtige Modell-
funktion. Kinder jeden Alters orientie-
ren sich an dem, was ihre Eltern ihnen
vorleben, und sie beobachten genau,
wie ihre Familie mit Alkohol, Tabak,
Medikamenten und anderen Substan-
zen umgeht. Fragen Sie daher auch
sich selbst: Wie gehe ich mit Konflikten und unangenehmen
Geflhlen um? Greife ich schnell zu den ,Kleinen Helfern®
wie Alkohol, Medikamente, Essen oder Fernsehen?

Kinder und Jugend-
liche orientieren

sich an dem, was
ihre Eltern ihnen
vorleben.

Pflegen Sie einen verantwortungsvollen Umgang mit
Medikamenten. Medikamente, die nicht arztlich verordnet
wurden, sollten nur eingenommen werden, wenn dies wirk-
lich notwendig ist. Ein gutgemeintes Beruhigungsmittel am
Abend vor der Klassenarbeit oder gar ein Aufputschmittel
am Morgen, um die Leistungsfahigkeit des Kindes zu ver-
bessern, kann zum einen korperliche Folgen fir das Kind
haben. Zum anderen lernt das Kind dadurch: Wenn ich mei-
ne Stimmung verbessern oder Problemsituationen I6sen
mochte, brauche ich nur zu einem entsprechenden Mittel zu
greifen. Dabei ist es Ubrigens egal, ob Sie lhrem Kind schul-
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medizinische, pflanzliche oder homdopathische Substanzen
geben. Es lernt dadurch jedoch nicht, dass es ganz normal
ist, auch einmal unangenehme Gemutsverfassungen zu
haben, und dass diese nicht schnell ,weggemacht“ werden
mussen. Es lernt nicht, mit solchen Stimmungen umzuge-
hen und wie es Herausforderungen aus eigener Kraft be-
waltigen kann. Werden solche Erfahrungen zur Gewohnheit,
kann sich das negativ auf das sogenannte Selbstkonzept
des Kindes auswirken: Es verliert das Vertrauen in die eige-
nen Fahigkeiten bzw. kann dieses Vertrauen gar nicht erst
ausreichend aufbauen. Die Erwartungen an die hilfreiche
Wirkung eines Mittels tibersteigen diejenigen an die eigenen
Krafte. Daraus kann sich spater schadlicher Substanzge-
brauch oder eine Abhangigkeit entwickeln.

Folgende Fragen konnen hilfreich sein:

e Welchen Stellenwert haben Medikamente in meinem
Alltag und damit auch dem meines Kindes?

Ist das Einnehmen eines Mittels etwas Alltagliches?
Sind Globuli oder Kopfschmerztabletten bei uns stets

griffbereit? Ist das notwendig?

Krankheit und Ausruhen sind in unserem heutigen
Lebensstil oft nicht gestattet. Ist in unserem Leben
ausreichend Raum fiir Krankheiten und die damit

verbundene Zeit zur Ruhe?

Nehmen Sie eine klare Haltung beziiglich Rauchen ein.
Wenn Sie Raucher/-in sind: Rauchen Sie nicht in der Woh-
nung und im Auto und lassen Sie Zigaretten, Tabak etc.
nicht offen herumliegen. Sie zeigen damit, dass lhnen das
Thema ernst ist. Sprechen Sie mit alteren Kindern tber lhre
Schwierigkeiten, mit dem Rauchen aufzuhéren, dem Wider-
spruch zwischen lhrem Wissen Uber die Schadlichkeit des
Rauchens und Ihrem tatsachlichen Handeln.

Pflegen Sie einen risikoarmen Umgang mit Alkohol.
Wenn lhnen das schwerfallt, sprechen Sie auch dariiber
offen mit lhren Kindern. Sie miissen nicht perfekt sein. Sie
sind dann ein gutes Vorbild, wenn Sie glaubwiirdig bleiben
und moglichst ehrlich Uber lhre Schwachen und Fehler
sprechen.



Ein verantwortungsvoller Umgang mit Alkohol:

e Alkohol ist kein Problemldser und kein Durstléscher,
sondern ein Genussmittel.

e Alkohol ist kein fester Bestandteil des Alltags, es gibt
auch Tage ohne Alkoholkonsum.

e Man braucht Alkohol nicht, um frohlich zu sein. Man
kann auch ohne Alkohol Spaf} haben.

e Trinkeinladungen kann man auch ablehnen.

e Gasten wird kein Alkohol aufgedrangt, sondern es
werden selbstverstandlich auch nichtalkoholische
Getranke angeboten.

e Risikoarmer Konsum ist fur Frauen ein kleines Glas
Alkohol und fir Manner zwei kleine Glaser Alkohol
an maximal finf Tagen in der Woche. Das bedeutet,
es gibt mindestens zwei Tage, an denen kein Alkohol
konsumiert wird (ausfiihrliche Informationen unter:
www.kenn-dein-limit.de).

Informieren, gemeinsam diskutieren,
Bewusstsein schaffen

Gut informierte Kinder und Jugendliche sind besser

dran:

e Kinder verstehen sehr friih, dass Alkohol kein Getrank
wie jedes andere ist. Sie fragen manchmal, wie Alkohol
schmeckt oder warum Erwachsene rauchen, lehnen den
Konsum aber in der Regel ab. Ge-
ben Sie mdoglichst altersgemalie BT Ao gll-1at)
Antworten, bestarken Sie lhr Kind in  BREGG L ERTT AT B
seiner Haltung und bleiben Sie mit BRI ERIT TR R -Tg
ihm im Austausch dariiber. Erkla- [RClELE
ren Sie ihm auch, dass Kinder und
Jugendliche besonders empfindlich auf Alkohol und Rau-
chen reagieren, weil sie sich noch im Wachstum befinden,
und dass diese Substanzen deshalb nichts fiir Kinder sind.
Grundsatzlich sollten Sie Kindern keinen Alkohol anbie-
ten, wichtig ist aber auch, dass er seine Faszination ver-
liert. Lassen Sie einen neugierig fragenden 14-Jahrigen
besser einmal am Wein nippen, bevor er es heimlich tut.

e Sprechen Sie mit lhrem Sohn oder lhrer Tochter tiber
Suchtmittel, bevor es Probleme gibt. Denn Jugendliche
hérenungern Ratschlage und BelehrungenvonihrenEltern.

e Haben Sie Bekannte oder Verwandte mit einem Sucht-
problem? Machen Sie kein Tabuthema daraus. Sucht ist
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keine Schande, Sucht ist eine Krankheit. Vielleicht bie-
tet sich dadurch eine gute Gelegenheit, Giber den Konsum
von Alkohol oder anderen Drogen intensiv ins Gesprach
zu kommen.

e Sprechen Sie mit Ihrem Kind auch tber Geld- und Glicks-
spiele. Erklaren Sie ihm das Prinzip der Spiele: aulerst
geringe Gewinnwahrscheinlichkeit bei &aulerst hoher
Wahrscheinlichkeit, viel Geld zu verlieren. Erklaren Sie
ihm auch, warum Gllcksspiele besonders fur Kinder und

Jugendliche riskant sind: Jugendliche

Sucht ist keine kénnen sehr geschickt im Spiel und

Schande, Sucht ist dabei aber auch sehr risikobereit sein.

eine Krankheit. Sie glauben schnell, dass sie den

Spielausgang durch ihre Fahigkeiten

beeinflussen kénnen. Erklaren Sie lhrem Kind den Un-

terschied zwischen Geschicklichkeit und Gliick, denn

Geschicklichkeit lasst sich trainieren, Gliick nicht!

Hilfreich kann auch das Ausprobieren von Glickspielen

am Familientisch sein, z.B. Spiel-Roulette mit Plastik-

Chips.

Fur Jugendliche gut zu wissen:

e Kinder und Jugendliche befinden sich noch im Wachstum,
die Organe sind noch nicht ausgereift und das Gehirn ist
— besonders in der Pubertat — in einem sensiblen Um-
bauprozess. Der Korper reagiert empfindlicher und kann
viele Stoffe noch nicht so gut verarbeiten. Je jliinger ein
Mensch ist, desto schwerer fillt es dem Korper, Medi-
kamente, Alkohol und andere Substanzen abzubauen.

e Vorsicht bei stiRen Mixgetranken, z.B. den sogenannten
Alkopops: Der enthaltene Alkohol wird schwacher wahr-
genommen. Man trinkt leicht zu viel davon.

e Hande weg von Spirituosen! Sie sind nicht umsonst
erst ab 18 Jahren erlaubt. Alkoholvergiftungen bei Ju-
gendlichen entstehen meist durch den Konsum von Hoch-
prozentigem (gemixt oder pur), vor allem wenn viel in we-
nig Zeit getrunken wird. Denn hierbei werden in kurzer Zeit
grofe Mengen Alkohol aufgenommen, die entsprechende
Wirkung erfolgt ganz plétzlich und ein MaRhalten wird un-
moglich. Auch beim Trinken aus der Flasche und im Ge-
hen lasst sich die aufgenommene Alkoholmenge haufig
nicht mehr kontrollieren.

e Alkoholkonsum senkt die Hemmschwelle und erhoht da-
durch die Gefahr, Tater/-in oder Opfer von Straftaten zu
werden. Die meisten Streitereien mit kdrperlicher Gewalt
passieren unter der Einwirkung von Alkohol.
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e Betrunkene Men_;chen werden leichter Tater/-in oder
Opfer sexueller Ubergriffe.

e Ebenso kann Alkohol zu riskantem Sexualverhalten flih-
ren: Das kann eine ungewollte Schwangerschaft oder Se-
xualkrankheiten nach sich ziehen.

e Nichts zu suchen haben Alkohol oder illegale Substan-
zen im StraBenverkehr — auch nicht auf dem Fahrrad —
und auf keinen Fall am Baggersee oder im Schwimmbad.
Nicht bei Freunden/-innen im Auto mitfahren, wenn Sucht-
mittel im Spiel sind.

e Jugendliche ab 14 Jahren, die alkoholisiert oder unter Ein-
fluss von Cannabis (oder anderen illegalen Substanzen)
von der Polizei kontrolliert werden, missen mit einem
Eintrag bei der Fihrerscheinstelle rechnen. Dies kann fur
den Erwerb des KfZ-Fihrerscheins eine kostspielige und
aufwandige medizinisch-psychologische Untersuchung
(MPU) erforderlich machen. Eine moégliche Suchtentwick-
lungistfireine/n 16-Jahrige/n sehr weit weg. Der Gedanke,
denFuhrerscheinerwerb zuriskieren, ist deutlich greifbarer.

e Tabakrauch verfarbt die Zahne. Auch das ist eine greifbare
Konsequenz.

Orientierung geben, Regeln aushandeln

Fir Eltern ist es nicht immer einfach, mit Jugendlichen Ver-
einbarungen zu treffen und dabei konsequent zu bleiben.
Doch das ist wichtig. Denn trotz allen Protestes brauchen
und wollen Kinder und Jugendliche Unterstutzung und Ori-
entierung. Sie orientieren sich mehr an der Meinung und
Haltung ihrer Eltern als es oft den Anschein haben mag.

Vereinbaren Sie mit Inrem Sohn bzw. |hrer Tochter, welche
Regeln in Bezug auf Alkohol gelten und wo ,rote* Linien
sind. Da sich Regeln am Alter orientie-
ren, lohnt es sich, diese immer wieder Kinder und Jugend-
zu Uberprifen und ggf. neu auszuhan- T YAPRERR

deln. Wichtig dabei ist, dass Ihr Kind EReIit it NI L:|
die Grenzen, die Sie setzen, versteht. EEEIENIETEN RO
Erklaren Sie ihm deshalb die Hinter- BRETTeAWEE P
grinde und beziehen Sie dabei auch
die Bedirfnisse und Winsche lhres Kindes ein. Grenzen
miissen erklart, aber nicht diskutiert werden.

Folgendes sollten Sie im Blick behalten:

e Es gilt das Jugendschutzgesetz: kein hochprozentiger
Alkohol (Wodka, Cognac, Likére etc.) und keine spirituo-
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senhaltigen Getranke (Eierlikdr, Mixgetranke etc.) unter
18 Jahren; kein Bier, Wein und Sekt unter 16 Jahren. Zi-
garetten, Shishas, E-Zigaretten, Wasserpfeifen (egal ob
mit oder ohne Nikotin) sind unter 18 Jahren verboten.

e Plant Ihr Sohn oder Ihre Tochter eine Party, zu der auch
Jugendliche unter 16 Jahren kommen? Lehnen Sie Alko-
hol bei dem Fest ab und unterstitzen Sie lhr Kind bei der
Organisation eines gelungenen alkoholfreien Festes. Ab-
sprachen mit anderen Eltern kénnen hilfreich sein.

e Lassen Sie lhr Kind nicht zuhause rauchen oder Drogen
konsumieren.

e Treffen Sie klare Absprachen zu Ausgehzeiten. Klaren
Sie gemeinsam, wie die Heimfahrt nach dem Discobesuch
oder der Party organisiert wird. Unterstitzen Sie Ihr Kind
dabei, holen Sie es gegebenenfalls von der Diskothek
oder einem Konzert ab. Auch hier lohnen sich Absprachen
mit anderen Eltern oft. Fragen Sie Ihr Kind am nachsten
Tag, wie es bei der Party war und wie es ihm gefallen hat.
Jugendliche berichten oft ungern. Zeigen Sie dennoch In-
teresse, vielleicht entsteht dabei ein guter Austausch.

e Stellen Sie klar, dass ein Regelbruch Konsequenzen
hat und welche das sind. Sie zeigen Ihrem Kind da-
mit, dass lhnen sein Verhalten nicht egal ist, dass Sie
Verlasslichkeit einfordern und dass Sie selbst zu Ver-
einbarungen stehen. Konsequenzen sollten im direkten

Zusammenhang mit dem Regel-

Ohne Vertrauen bruch stehen. Uberlegen Sie sich

geht es nicht. Kin- vor dem Gesprach, was angemes-

der und Jugendli- sen und realistisch ist und was Sie
che miissen lernen, wirklich bereit sind, durchzuhalten.

GLEENEERIVEIEUEN Beispiel: Tom halt die Vereinbarung

zu handeln. zur Ausgehzeit nicht ein, er kommt

eine Stunde zu spat nach Hause. El-
ternteil: ,Tom, wir haben eine Absprache getroffen und du
hast dich nicht daran gehalten. Das mdchte ich in Zukunft
nicht mehr, denn ich will mich auf dich verlassen kénnen.

Wenn du noch einmal zu spat kommst, werde ich dir erst

einmal nicht mehr erlauben, abends auszugehen.”

e Ohne Vertrauen geht es nicht. Kinder und Jugendliche
mussen lernen, eigenverantwortlich zu handeln. Zeigen
Sie Ihrem Kind, dass Sie ihm Vertrauen schenken, wenn
es sich an Vereinbarungen halt, beispielsweise wenn Sie
Ihrem 14-jahrigen Kind erlauben, zu einer Party zu gehen.

e Stellen Sie sicher, dass Sie fur Ihr Kind grundsatzlich tele-
fonisch erreichbar sind.
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Aus gegebenem Anlass uber Suchtmittel
sprechen

Wenn lhr Kind bereits Erfahrungen mit Alkohol, Tabak
oder illegalen Drogen macht, sollten Sie unbedingt da-
rauf eingehen. Dabei ist es natirlich ein Unterschied, ob
ein 13-Jahriger oder ein 16-Jahriger Substanzen konsumiert
und ob dies regelmaflig geschieht oder beim einmaligen
Ausprobieren bleibt.

Tabak

Wenn Sie Rauchen klar ablehnen und Ihrem Kind das immer
wieder deutlich zeigen, ist die Gefahr deutlich geringer, dass
es anfangt, regelmafig zu rauchen — auch wenn Sie selbst
Raucher/-in sind. Grundséatzliche Verbote helfen sicherlich
nicht. Hat lhr Kind begonnen zu rauchen, ist es am bes-
ten, wenn es selbst den Entschluss fasst, wieder damit
aufzuhoren. Geben Sie ihm konkrete Informationen Uber
die gesundheitlichen Schaden des Tabakrauchs. Treffen Sie
Vereinbarungen, vielleicht hilft auch die Aussicht auf eine
Belohnung. Bleiben Sie auf jeden Fall im Kontakt dartber!

Wenn Sie selbst rauchen: Sprechen Sie offen liber lhren
Zigarettenkonsum. Berichten Sie, wie es war, als Sie mit
dem Rauchen begonnen haben, wie schwer es Ihnen nun
fallt, damit aufzuhéren und welche Nachteile Sie dadurch
erfahren. Vielleicht kdnnen Sie das Gesprach als Motivati-
on daflir nehmen, |hr Rauchverhalten einzuschranken und
beispielsweise in bestimmten Situationen auf das Rauchen
verzichten. Eltern, die ihren eigenen Konsum einschranken,
sind glaubwdirdiger.

Beispiel: Tochter: ,Du rauchst ja selber!” Elternteil: ,Ja, ich
rauche regelmafig und es fallt mir schwer, damit aufzuho-
ren. Genau deswegen sorge ich mich um dich und ich méch-
te nicht, dass du auch anfangst zu rauchen.”

Alkohol

Alkohol ist ein Zellgift, deshalb wird vor dem taglichen und
UbermafRigen Konsum gewarnt. Dennoch ist er in unserer
Gesellschaft sehr présent und gehort zu vielen Anldssen
dazu. Es geht nicht darum, ganz auf Alkohol zu verzichten,
sondern so spat wie moglich mit dem Konsum zu beginnen
und dann einen gesunden Umgang damit zu erlernen.
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Mit folgenden MafRnahmen kdnnen Sie das bei Ihrer Tochter
bzw. lhrem Sohn unterstitzen:

e Die ersten Erfahrungen mit Alkohol sollten besprochen
werden. Fragen Sie nach, was Ihr Kind erlebt hat und was
die Beweggriinde fiir den Konsum waren.

e Nehmen Sie eine klare und verbindliche Haltung ein.
Wenn sie den Eindruck haben, dass lhre Tochter oder lhr
Sohn zu friih oder zu viel Alkohol trinkt, dann schauen Sie
nicht dariber hinweg! Auch wenn Jugendliche genervt
reagieren und wenn sie sich nicht an alle Regeln halten,
macht es doch einen Unterschied, ob Sie den Konsum to-
lerieren oder ob Sie klar sagen: ,Ich mdchte nicht, dass du
so viel trinkst.”

e Sollten Sie den Eindruck haben, dass im Freundeskreis
Ihres Kindes viel Alkohol getrunken wird, sprechen Sie das
an. Reden Sie nicht pauschal schlecht Gber die Freunde/-
innen lhres Kindes, denn sie sind wichtig fir Ihr Kind. Kri-
tisieren Sie nur das konkrete Verhalten. Unterstlitzen Sie
Ihr Kind gegebenenfalls dabei, Freundschaften zu finden,
in denen Suchtmittelkonsum keine so groRe Rolle spielt.

e Jugendliche erwarten eine Reaktion von ihren Eltern,
wenn sie zu viel Alkohol getrunken haben. Wenn Sie Ihr
Kind zum ersten Mal betrunken erleben, priifen Sie zuerst,
wie stark alkoholisiert es ist und ob es Hilfe braucht. Spre-
chen Sie es an, sobald es wieder niichtern ist. Fragen Sie

nach, wie es ihm geht, wie es zu dem

Jugendliche erwar- Rausch gekommen ist und lassen Sie

ten eine Reaktion es von seinen Erfahrungen erzahlen.

von ihren Eltern, Es kann sein, dass es von der Situ-
wenn sie zu viel ation Uberfordert war, von Freunden

Alkohol getrunken Uberredet wurde, es die Alkoholwir-

haben. kung falsch eingeschatzt und selbst

nicht mit den Folgen gerechnet hatte.

Erklaren Sie nochmals Wirkung und Gefahr des Alkohol-

konsums. Ist Ihr Kind 16 Jahre oder alter, besprechen Sie

mit ihm Strategien, wie es kinftig seinen Alkoholkonsum
eingrenzen kann. Zeigen Sie deutlich lhren Standpunkt
und vereinbaren Sie mit Ihrem Kind klare altersgemafe

Regeln. Kiindigen Sie die Konsequenzen eines Regel-

bruchs an.

e lhr Kind kommt trotz entsprechender Absprachen
wiederholt betrunken nach Hause: AuRern Sie lhre
Meinung, zeigen Sie Ihre Haltung dazu. Ubernehmen
Sie keinerlei Verantwortung fir sein Handeln. Schreiben
Sie zum Beispiel keine Entschuldigung fiir die Schule,
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waschen Sie keine verschmutzte Kleidung. Suchen Sie
immer wieder das Gesprach, kritisieren Sie das Verhalten
und setzen Sie angekiindigte Konsequenzen zeitnah um.

lllegale Substanzen

Wenn Sie erfahren, dass |hr Kind Cannabis konsumiert,
sollten Sie nicht gleich in Panik verfallen. Der Konsum kann
eine vorubergehende Phase sein, die lhr Kind selbst wieder
beendet.

Informieren Sie sich Uber die Substanzen, die Ihr Kind kon-
sumiert und geben Sie die Informationen an Ihr Kind weiter.
Zeigen Sie ihm auch entsprechende Internetseiten fiir Ju-
gendliche, dort gibt es wertvolle Informationen in einer fiir
Jugendliche ansprechenden Weise.

Teilen Sie lhrem Kind mit, dass Sie nicht méchten, dass es
diese Substanzen konsumiert, z. B. so:

e Ich kann verstehen, dass dir der Konsum und deine
Freunde wichtig sind. Aber ich mache mir Sorgen, weil... “.

e Ich kann deinen Konsum nicht kontrollieren. Aber du
sollst wissen, dass es mir sehr wichtig ist, dass du diese
Substanzen nicht konsumierst, weil ich sehe, wie du dir
damit schadest (z. B.: Ich habe bemerkt, dass du schlecht
aussiehst und oft mide und teilnahmslos bist, dass du
Schwierigkeiten in der Schule hast).”

Jugendliche zeigen in solchen Gesprachen haufig Wider-
stand. Bleiben Sie dran, auch wenn Sie zuriickgewiesen
werden:

e Sohn: ,Du hast echt keine Ahnung! Das machen doch
alle.“ Elternteil: ,Das stimmt nicht. Das tun nicht alle. Und
die anderen sind nicht mein Kind. Ich mache mir Sorgen
um dich und es ist mir wichtig, dass es dir gut geht und
dass du dich gesund entwickeln kannst.”

e Tochter: ,Lass mich in Ruhe. Mit dir kann man doch eh
nicht reden.” Elternteil: ,Mir ist es wichtig, zu erfahren, wie
es dir geht. Was macht es schwierig und was wurde dir
helfen, damit wir besser miteinander reden konnen? Lass
uns gemeinsam Lésungen finden.*

Wenn |hr Kind abstreitet, dass es illegale Substanzen konsu-
miert, versuchen Sie nicht, Beweise anzufiihren. Sprechen
Sie besser uber die mit dem Konsum einhergehenden Ver-
anderungen, z.B. Schwierigkeiten in der Schule, standige
Mudigkeit, Vernachlassigen der Freizeitaktivitdten. Fragen
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Sie, wie es zu diesen Veranderungen gekommen ist und was
lhrem Kind helfen kann. Sprechen Sie das Thema zu einem
spateren Zeitpunkt noch einmal an. Falls Sie unsicher sind
oder wenn Sie im Kontakt zu lhrem Sohn oder Ihrer Tochter
nicht weiterkommen, suchen Sie eine Beratungsstelle auf.

Das sollten Sie nicht tun:

e Zimmer oder Taschen durchsuchen: Damit zerstéren
Sie das Vertrauensverhaltnis. Auch Kinder haben eine
Privatsphare!

e Harte Strafen, nicht nachvollziehbare Verbote. Sie
fuhren eher zu Widerstand und Heimlichkeiten.

e Strenger Hausarrest oder rigorose Ausgehverbote:

Das belastet die sozialen Kontakte |hres Kindes und
fihrt ebenfalls zu Widerstand.

e Vorwirfe und Beschuldigungen: Sie wecken eher
Gegenwehr und Aggression oder fuhren zu Riickzug.

Hilfreicher sind das Gesprach und das gemeinsame
Aushandeln von Absprachen, auch wenn das oft-
mals miithsam ist.

Miteinander reden

Mit Jugendlichen unangenehme Themen zu besprechen, ist
nicht einfach. Vielleicht ist Ihr Sohn oder lhre Tochter lhnen
gegenuber sehr kritisch und fahrt schnell aus der Haut oder
zieht sich ganz zuriick. Es ist nicht immer leicht, das aus-
zuhalten und sich dem zu stellen. Tun Sie es trotzdem und
bleiben Sie dran:

e Wahlen Sie einen guten Zeitpunkt fir das Gesprach. Am
besten, wenn ausreichend Zeit und Ruhe ist, wenn sich
der eigene Arger (beispielsweise iiber einen Regelbruch
oder wiederholten Alkohol- oder Drogenkonsum) gelegt
hat und Sie sich selbst mdglichst ausgeglichen und ruhig
fhlen.

e Sprechen Sie von sich selbst. Sagen Sie mdglichst in
Ruhe, was Sie beschaftigt und worliber Sie sich sorgen.
Sprechen Sie offen Uber lhre Bedenken, ohne Vorhaltun-
gen zu machen.

e Vermeiden Sie Anschuldigungen. Fragen Sie Ihr Kind
erst einmal, was los war und horen Sie zu.
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e Wenn lhr Kind abweisend oder aggressiv reagiert, lassen
Sie sich nicht provozieren. Bedenken Sie, dass auch dies
ein Ausdruck von Unsicherheit und Scham sein kann und

versuchen Sie, ruhig und wertschat-
zend zu bleiben. Sprechen Sie offen
tiber Ihre Bedenken,

¢ Jugendliche wollen auf Augen- EEFSFFRVTTTR
hohe diskutieren, auch um ihre BEREIETS N
eigene Haltung zu finden. Mit
sachlichen Informationen und der Anregung, sich eine ei-
gene Meinung zu bilden, erreichen Sie lhr Kind sicherlich
besser.

e Informieren Sie sich vor dem Gesprach Uber die Subs-
tanz, die |hr Kind konsumiert und deren Wirkung und Ri-
siken. Geben Sie diese Informationen an lhr Kind weiter.
Ziel sollte sein, dass |hr Kind von sich aus sein Verhalten
prifen und andern mochte.

e Zeigen Sie Interesse am Konsumverhalten Ihres Kindes,
auch an den Vorteilen, die es dazu nennt. Fragen Sie,
ohne gegenzuhalten, welche Bedeutung und welchen
Reiz der Konsum fiir lhren Sohn oder lhre Tochter hat.
Seien Sie an der Meinung lhres Kindes interessiert und
nehmen Sie seine Aussagen ernst.

e Bieten Sie an, gemeinsam nach Alternativen fiir den Sub-
stanzkonsum oder nach Kompromissen zu suchen.

e Signalisieren Sie lhrem Kind, dass es selbst Verantwor-
tung furr seinen Konsum ubernehmen muss, es aber jeder-
zeit Ruckhalt und Unterstiitzung bei Ihnen findet.

e Lassen Sie Alkohol, Tabak und illegale Drogen nicht
zum einzigen Thema lhrer Gesprache werden. Spre-
chen Sie auch andere Themen an. Wie ist es in der Schu-
le? Wie fuhlt sich |hre Tochter/lhr Sohn im Freundeskreis?
Was kdnnte besser laufen und was konnte helfen?

e Vergessen Sie nicht, auch positive
Dinge anzusprechen und Anerken-
nung zu zeigen. Vielleicht Uberle-
gen Sie sich vorher drei Dinge, die
Ihr Kind gut macht, und teilen ihm
diese im Gesprach mit.

Sprechen Sie auch
Dinge an, die lhr
Kind gut macht und

zeigen Sie ihm lhre
Anerkennung.

e \Wenn das Gesprach nicht zu Ihrer Zufriedenheit verlaufen
ist, gehen Sie zu einem anderen Zeitpunkt erneut auf lhren
Sohn oder Ihre Tochter zu. Versuchen Sie, in Kontakt zu
bleiben, auch wenn Sie zuriickgewiesen werden und
es mithsam ist. Holen Sie sich gegebenenfalls Hilfe.
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Woran erkenne ich, dass mein Kind
ernsthafte Probleme mit Suchtmitteln hat?
Wenn...

e |hr Kind unter 16 Jahren Alkohol trinkt, Zigaretten oder
Cannabis raucht, sollten Sie besonders aufmerksam sein,

e es nicht beim gelegentlichen Ausprobieren bleibt, sondern
Ihr Kind Uber einen langeren Zeitraum taglich Alkohol, Ta-
bak oder illegale Substanzen konsumiert,

e |hr Kind immer weniger Interessen verfolgt und der Kon-
sum immer mehr in den Mittelpunkt riickt,

e es flr sich alleine konsumiert,

e sich der Freundeskreis auf Mitkonsumenten/-innen redu-
ziert oder sich lhre Tochter bzw. Ihr Sohn zunehmend iso-
liert und zudem vielleicht Schwierigkeiten in der Schule
oder der Berufsausbildung hat,

... dann geht es nicht mehr um ein gemeinschaftliches
Abenteuer oder den Spal am Rausch. Dann versucht ihr
Kind vermutlich, durch den Konsum Belastungen, Hemmun-
gen oder Angste abzubauen oder Langeweile und Leere zu
bekampfen. Dann besteht die Gefahr einer Abhangigkeits-
entwicklung.

Rat und Hilfe

Wenn Jugendliche massive Probleme mit Alkohol oder ille-
galen Substanzen haben, fihlen sich Eltern oft hilflos und
kommen schnell an die Grenze ihrer eigenen Belastbarkeit.
Oft haben sie den Eindruck, gar nicht
Es geht nicht um mehr an ihr Kind heranzukommen und
Schuld und es geht es taucht die Frage auf: ,Was habe ich
nicht um richtig falsch gemacht?“ Aber es geht nicht
oder falsch. um richtig oder falsch und es geht
auch nicht um Schuld. Vielmehr
geht es darum, gemeinsam Ldsungswege zu suchen und
herauszufinden, was dem Kind hilft und was den Eltern hilft.

Wenn Sie sich Sorgen um lhr Kind machen oder un-
sicher sind und Fragen haben, dann zégern Sie nicht,
sich Unterstiitzung zu suchen. Letztendlich muss lhr Kind
seinen Suchtmittelkonsum selbst &ndern. In Familiensyste-
men wirkt sich aber eine Veranderung des einen haufig auch
auf den anderen aus. Daher kénnte es Ihrem Kind eventuell
helfen, wenn Sie sich beraten oder anderweitig unterstiitzen
lassen. Hilfe gibt es zum Beispiel bei einer Suchtberatungs-
stelle oder einer Jugend- und Drogenberatungsstelle. Die
Beratung ist in der Regel kostenlos und es gilt die gesetzli-
che Schweigepflicht.
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Verwendete Literatur und Literatur-
empfehlungen

e Kuttler, H.; Schmider, F. (2011): Filmriss, Koma, Suchtge-
fahren? Wie Eltern ihr Kind schiitzen kénnen. Bonn: BA-
LANCE buch + medien verlag.

e Mienert, M. (2008): Total Diffus: Erwachsenwerden in der
jugendlichen Gesellschaft. Wiesbaden: VS Verlag fiir So-
zialwissenschaften.

e Schiffer, D. (1993/vollstandig Uberarbeitete Auflage
2014): Warum Huckleberry Finn nicht stichtig wurde. An-
stiftung gegen Sucht und Selbstzerstérung bei Kindern
und Jugendlichen. Weinheim Basel: Beltz Verlag.

Beratungsstellen

Vielerorts gibt es (Sucht-)beratungsstellen, zu finden z. B.

unter:

e www.agj-freiburg.de: Beratungsstellen im Gebiet der Erz-
diézese Freiburg

e www.bzga.de/service/beratungsstellen/suchtprobleme:
Suchtberatungsstellen sind nach Bundeslandern gruppiert

e www.caritas.de/adressen: Beratungsstellen des Caritas-
verbandes bundesweit

e www.dajeb.de/beratungsfuehrer-online/beratung-in-ihrer-
naehe: Adressen von Beratungsstellen mit unterschiedli-
chen Schwerpunkten in lhrer Nahe

e www.schulpsychologie.de: Adressen von schulpsycholo-
gischen Beratungsstellen in lhrer Nahe

Beratung am Telefon und per E-Mail

o www.nummergegenkummer.de: anonyme Telefon- und
E-Mail-Beratung fur Jugendliche: 116 111

e Elterntelefon der Nummer gegen Kummer e. V. — Kosten-
lose und anonyme Telefonberatung fir Eltern:
0800 1110550

e www.caritas.de/onlineberatung und www.bke.de: Online-
Beratung fir Eltern sowie fur Kinder und Jugendliche

Weitere Informationen im Internet

Internetportale der Bundeszentrale fur gesundheitliche Auf-
klarung (BzgA):

e www.kinderstarkmachen.de: vielfaltige Informationen fiir
Eltern
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e www.kenn-dein-limit.de: ausflhrliche Informationen fir
Erwachsene zum Thema Alkohol und ausftihrliche Tipps
speziell fur Eltern

o www.kenn-dein-limit.info: Informationen tber Alkohol spe-
ziell fur Jugendliche

e www.null-alkohol-voll-power.de: Informationen und Anre-
gungen fur Jugendliche

o www.rauchfrei-info.de: Informationen fiir Erwachsene zum
Thema Rauchen

e www.rauch-frei.info: Informationen fir Jugendliche

e www.drugcom.de: ausfuhrliche Informationen fir Jugend-
liche Uber Alkohol und illegale Drogen

e www.check-dein-spiel.de: Informationen tber Gllicksspiel
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