Sucht verhindern helfen

Suchtvorbeugung ist nicht allein Sache von Fachleuten, sondern geht uns alle an!

· Die einzelne Person: Persönliche Kompetenzen sind Faktoren, die vor Sucht schützen. Dazu zählen z.B. Kommunikationsfähigkeit, Selbstwertgefühl,  Selbstbehauptung (Nein sagen können), die Fähigkeit, Probleme zu lösen oder Gefühle auszudrücken…etc.

· Das persönliche Umfeld eines Menschen: Zwischenmenschliches Klima in Familie, Schule oder am Arbeitsplatz, Freundeskreis, Arbeitsbedingungen, Zukunftsperspektiven, Freizeitgestaltung, Möglichkeiten zur Erholung.

· Information: Sachlich und dem Alter angemessen! Reine Abschreckung, die Risiken einseitig und übertrieben darstellt, kann manche Jugendliche sogar neugierig machen. 

· Politik: Gerade Alkohol und Nikotin sind sehr leicht zugänglich und dürfen (mit Einschränkungen) beworben werden. Jugendschutzgesetze  und rauchfreie Zonen werden noch immer zu wenig kontrolliert und eingehalten.

· Gesellschaft: Manche Einstellungen, die Sucht begünstigen, halten sich hartnäckig:   „Ein echter Mann verträgt was!“, die weit verbreitete Akzeptanz des Rauchens oder „Nur schlank ist schön!“. Jede/r von uns kann diese Einstellungen hinterfragen!
Nähere Informationen

Auf seinen beiden Internet-Seiten stellt das Institut Suchtprävention Informationen über Sucht, Suchtvorbeugung, legale und illegale Drogen zur Verfügung, ebenso ein Verzeichnis von Beratungsstellen rund um das Thema Sucht.
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Sucht hat viele Ursachen
Sucht ist eine Krankheit und bedeutet die Abhängigkeit von einer Substanz (z.B. Alkohol) oder von einem Verhalten (z.B. Glücksspiel, Einkaufen). Ein süchtiger Mensch kann nicht mehr frei entscheiden und hat keine Kontrolle mehr über seinen Konsum. Sucht führt zu körperlichen und seelischen Schäden und häufig zu sozialer Isolation. Wer regelmäßig legale oder illegale Drogen nimmt, um Probleme oder eine depressive Grundstimmung zu verdrängen, ist besonders gefährdet. 
Es ist wichtig, eine Suchterkrankung ernst zu nehmen und professionelle Hilfe zu suchen. 
Beratungsstellen in ganz Oberösterreich bieten anonym und kostenlos Unterstützung, auch für Angehörige.

Nähere Informationen

Auf seinen beiden Internet-Seiten stellt das Institut Suchtprävention Informationen über Sucht, Suchtvorbeugung, legale und illegale Drogen zur Verfügung, ebenso ein Verzeichnis von Beratungsstellen rund um das Thema Sucht.
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Sucht: Wie Eltern ihre Kinder schützen können

· Unterstützen Sie ihre Kinder, Schutzfaktoren gegen Sucht zu entwickeln! Das sind zum Beispiel: ein gesundes Selbstwertgefühl; Selbstbehauptung (Nein sagen können); ein angemessener Umgang mit Stress, Frust und Langeweile; die Fähigkeit, eigene Bedürfnisse und Gefühle auszudrücken; Problemlösungs-Kompetenz; Konfliktfähigkeit…etc. 

· Bemühen Sie sich um eine Familienatmosphäre, die von Wärme, Sicherheit und gegenseitigem Respekt geprägt ist. 

· Geben Sie Ihrem Kind Orientierung und stehen Sie zu dem, was Ihnen wichtig ist. Fordern Sie von Kindern und Jugendlichen, dass sie Abmachungen einhalten.

· Kreativität, Fantasie und Genuss machen Freude und brauchen Zeit. Ein Zuviel an Konsumgütern und Freizeitangeboten kann Kinder überfordern. 

· Zu stundenlangem Fernsehen oder Computerspielen gibt es Alternativen. Auch wenn Kindern erst mal langweilig ist – sie halten das aus! 

· In einer lebenswerten Umwelt kann sich Sucht nicht so leicht entwickeln. Nutzen Sie die Möglichkeit, in Kindergarten, Schule oder Gemeinde mitzugestalten.

· Egal ob es um Alkohol, Zigaretten, Medikamente oder den Umgang mit Essen und Konsumgütern geht: Ihr Vorbild zählt mehr als tausend Worte.

Nähere Informationen

Auf seinen beiden Internet-Seiten stellt das Institut Suchtprävention Informationen über Sucht, Suchtvorbeugung, legale und illegale Drogen zur Verfügung, ebenso ein Verzeichnis von Beratungsstellen rund um das Thema Sucht.
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Sucht: Was können Eltern tun, wenn ihre Kinder Drogen nehmen?

· Sprechen Sie mit einer Vertrauensperson (Partner/in, Freund/in) darüber, was Ihnen Sorgen macht. 

· Ignorieren oder verharmlosen Sie nicht, was passiert ist. Vermeiden Sie jedoch panische Überreaktionen, Drohungen und Vorwürfe.

· Vertreten Sie klar Ihren Standpunkt, aber hören Sie Ihrem Kind auch zu. Versuchen Sie, seine Lebenswelt zu verstehen und fragen Sie nach seinen Motiven, ohne sofort zu werten.

· Experimente mit Drogen bedeuten nicht automatisch Sucht. Viele Jugendliche probieren aus Neugierde oder Abenteuerlust etwas aus und verlieren nach einiger Zeit wieder das Interesse daran.

· Für Drogenkonsum gibt es nicht immer eindeutige Anzeichen, wohl aber für seelische Not – und diese Not ist bei problematischem Alkohol- und Drogenkonsum oft gegeben. Mögliche Kennzeichen sind: Aggression, sozialer Rückzug, Leistungsabfall, Hyperaktivität, Verlust von Interessen...etc. Nehmen Sie Änderungen im Verhalten Ihres Kindes ernst. 

Nähere Informationen

Auf seinen beiden Internet-Seiten stellt das Institut Suchtprävention Informationen über Sucht, Suchtvorbeugung, legale und illegale Drogen zur Verfügung, ebenso ein Verzeichnis von Beratungsstellen rund um das Thema Sucht.
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Alkohol: Beliebt und unterschätzt

Alkohol kann gut schmecken und entspannen. Alkohol kann aber praktisch jedes Organ schädigen. Wichtig ist ein bewusster Umgang damit. Wer von klein auf lernt, zu genießen und in manchen Situationen zu verzichten, hat gute Voraussetzungen für einen verantwortungsvollen Umgang mit Alkohol.

Als gesundheitsgefährdend gilt ein regelmäßiger Konsum für Männer ab 60 Gramm Reinalkohol pro Tag (das entspricht 1,5 Liter Bier oder 3 Viertel Wein) und für Frauen ab 40 Gramm (1 Liter Bier oder 2 Viertel Wein). Generell werden mindestens zwei alkoholfreie Tage pro Woche empfohlen. Schwangere und stillende Frauen sollten gänzlich abstinent bleiben. Es gibt keine Grenze, unter der bedenkenlos Alkoholkonsum empfohlen werden kann, ohne eine Schädigung des Ungeborenen bzw. des Säuglings zu riskieren. 

· Alkoholberatung des Landes OÖ: Tel.Nr. 0664/60072/89563 (Infos über Angebote in ganz OÖ)
Nähere Informationen

Auf seinen beiden Internet-Seiten stellt das Institut Suchtprävention Informationen über Sucht, Suchtvorbeugung, legale und illegale Drogen zur Verfügung, ebenso ein Verzeichnis von Beratungsstellen rund um das Thema Sucht.
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Alkohol und Risiko

Unfälle und Gewalt: Alkohol beeinträchtigt die Wahrnehmung und die motorischen Fähigkeiten und wirkt sich auf das Verhalten aus: Urteilsfähigkeit und Hemmungen sinken, die Aggressivität kann steigen. Mögliche Folgen: Stürze, Autounfälle, Raufhändel, ungewollte sexuelle Kontakte (mit dem Risiko einer ungewollten Schwangerschaft bzw. sexuell übertragbaren Krankheiten)…etc.

Alkoholvergiftung: Anzeichen einer Alkoholvergiftung sind z.B. Übelkeit, Erbrechen, Bewusstlosigkeit oder Atemnot. Jugendliche, die erste Erfahrungen mit Alkohol machen, reagieren häufig bereits auf kleinere Mengen empfindlich. Eine Alkoholvergiftung kann bis zum Koma und im Extremfall zum Tod führen. Der Körper schützt sich nicht, wie viele glauben, automatisch durch Erbrechen.

Körperliche Schäden: Es gibt praktisch kein Organ, dass nicht durch Alkohol geschädigt werden kann, dies gilt besonders bei Kindern und Jugendlichen.

Alkoholabhängigkeit: Langfristiger, häufiger Alkoholmissbrauch kann in die seelische und körperliche Abhängigkeit führen – mit schweren gesundheitlichen und sozialen Folgen. Je früher junge Menschen beginnen, regelmäßig Alkohol zu trinken und Rauscherfahrungen zu machen, desto mehr steigt das Risiko, später einen problematischen Alkoholkonsum zu entwickeln. 

Nähere Informationen

Auf seinen beiden Internet-Seiten stellt das Institut Suchtprävention Informationen über Sucht, Suchtvorbeugung, legale und illegale Drogen zur Verfügung, ebenso ein Verzeichnis von Beratungsstellen rund um das Thema Sucht.
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Jugend und Alkohol: Miteinander reden ist ein erster Schritt

Jugendliche brauchen die Begleitung und Unterstützung ihrer Eltern, um mit Alkohol verantwortungsvoll umgehen zu lernen.

Alkoholkonsum sollte man weder verharmlosen noch dramatisieren. Das Jugendschutzgesetz erlaubt Alkohol erst für Jugendliche ab 16 Jahren. Jugendlichen über 16 Jahren Alkohol komplett verbieten zu wollen, ist unrealistisch. Sprechen Sie aber mit Ihrem Kind: Zu welchen Anlässen trinkt es wie viel? Welche Risiken bringt übermäßiger Alkoholkonsum mit sich? Wann sollte man auf Alkohol verzichten (z.B. wenn es einem psychisch schlecht geht).
Klare Position gegen Alkoholexzesse

Viele Eltern haben schon erlebt, dass ihr Kind sich an Alkoholexzessen beteiligt hat. Das sollte Anlass für ein Gespräch sein. Warten Sie ab, bis Ihr Kind wieder nüchtern ist und schaffen Sie eine vertrauensvolle Gesprächssituation. Lassen Sie sich den Vorfall aus Sicht Ihres Kindes schildern, hören Sie zu und fragen Sie nach seinen Motiven. Beziehen Sie aber als Vater oder Mutter klar Position gegen Alkoholexzesse. Bleiben Sie konsequent bei vereinbarten Regeln.

Vorbild der Eltern zählt!

Sie können ihren Kindern vorleben wie man Wein oder Bier genießt und dass es dafür keine großen Mengen braucht.
Nähere Informationen

Weitere Informationen zu diesem Thema erhalten Sie auch in der Broschüre „Über Alkohol reden“, die kostenlos am Institut Suchtprävention erhältlich ist. Darüber hinaus stellt das Institut Suchtprävention auf seinen beiden Internet-Seiten Informationen über Sucht, Suchtvorbeugung, legale und illegale Drogen sowie ein Verzeichnis von Beratungsstellen rund um das Thema Sucht zur Verfügung.
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Alkohol, Nikotin und Recht

Bestimmungen des Jugendschutzgesetzes zum Thema Alkohol

· Jugendlichen unter 16 Jahren ist der Erwerb und Konsum von Tabakwaren und alkoholischen Getränken verboten. 

· Jugendlichen unter 18 Jahren ist der Erwerb und Konsum von gebrannten alkoholischen Getränken verboten. Das gilt auch für Misch-Getränke, die gebrannten Alkohol enthalten (z.B. Alkopops, Cocktails). 

· Jugendlichen ist der übermäßige Alkoholkonsum verboten.

· An Jugendliche dürfen keine Tabakwaren und alkoholische Getränke abgegeben werden, die sie nicht selbst konsumieren dürfen. Die Ausnahmeregelung, wonach Jugendliche unter 16 Jahren Alkohol und Tabak für ihre Eltern kaufen dürfen, wurde abgeschafft. 
Nähere Informationen

Auf seinen beiden Internet-Seiten stellt das Institut Suchtprävention Informationen über Sucht, Suchtvorbeugung, legale und illegale Drogen zur Verfügung, ebenso ein Verzeichnis von Beratungsstellen rund um das Thema Sucht.
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Im Sog der virtuellen Welten - Wann exzessiver Medienkonsum zum Problem wird

Mediale Welten sind faszinierend. So mancher, ob jung oder alt, kann stundenlang vor dem Bildschirm sitzen. Oft handelt es sich um Phasen, die vorübergehen. Zum Problem kann Medienkonsum jedoch werden
· wenn der Fernseher oder Computer zum einzigen Mittel wird, sich zu belohnen und zu entspannen

· wenn jemand häufig Medien dazu nutzt, gedrückte Stimmung, Langeweile oder mangelndes Selbstwertgefühl auszugleichen

· wenn Verpflichtungen und andere Interessen oft vernachlässigt werden (Schule, Job, Freunde, Hobbys)

Die Frage ist weniger, wie viele Stunden jemand vor dem Bildschirm sitzt, sondern vielmehr, welche Bedürfnisse damit befriedigt werden und warum. Exzessive Mediennutzung über einen längeren Zeitraum ist meist nicht Ursache, sondern Symptom dafür, dass es einem Menschen nicht gut geht. Wenn sich jemand mit Fernsehen, Internet oder Computerspielen total abkapselt, kann das verschiedene Hintergründe haben, z.B. Einsamkeit, Verunsicherung, Zukunftsängste, Kontaktschwierigkeiten etc. 

Nähere Informationen

Auf seinen beiden Internet-Seiten stellt das Institut Suchtprävention Informationen über Sucht, Suchtvorbeugung, legale und illegale Drogen zur Verfügung, ebenso ein Verzeichnis von Beratungsstellen rund um das Thema Sucht.
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Medikamente: Die stille Sucht

Etwa fünf Prozent der verschriebenen Arzneimittel haben Potenzial für Missbrauch und Abhängigkeit. Die meisten davon sind Schlaf-, Schmerz- und Beruhigungsmittel („Tranquilizer“). Die größte und wichtigste Gruppe unter den Tranquilizern sind so genannte Benzodiazepine, z.B. Valium, Lexotanil, Temesta…etc. Medikamentenabhängige Menschen fallen meist wenig auf. Sie erfüllen mit Hilfe von Tabletten oft jahrelang die ihnen gestellten Anforderungen in Familie und Beruf, ohne dass es ihre Umgebung merkt.

Bei sachgemäßer Anwendung der Medikamente ist das Risiko einer Abhängigkeit gering. Missbrauch kann jedoch im Laufe der Zeit zu Sucht führen und dazu, dass die Beschwerden chronisch werden:

· wenn Medikamente in unangemessen hoher Dosierung und länger als notwendig eingesetzt werden.

· wenn Medikamente zum Steuern des Wohlbefindens benutzt werden, ohne dass dafür ein medizinischer Grund besteht. 
Nähere Informationen

Auf seinen beiden Internet-Seiten stellt das Institut Suchtprävention Informationen über Sucht, Suchtvorbeugung, legale und illegale Drogen zur Verfügung, ebenso ein Verzeichnis von Beratungsstellen rund um das Thema Sucht.
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