Aktion Glasklar

Kinder beim Thema Alkohol sicher begleiten
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' Wissen, das schitzt!

Hier finden Sie das Wichtigste zu Gesundheit,
Jugendschutz und Prévention auf einen Blick.

for Eltern

chtigte



Aktion Glasklar unterstitzt Sie

Kinder und Jugendliche begegnen dem Thema Alkohol heute sehr
frih - ob durch soziale Medien, Werbung oder das Umfeld. Der
Druck, dazuzugehéren oder ,mitzumachen®, ist oft grof3.

Hier spielen Sie als Eltern eine entscheidende Rolle. Auch wenn
der Freundeskreis an Bedeutung gewinnt: Ihr Einfluss bleibt
bestehen.

Begleiten Sie Ihr Kind mit einem liebevollen Blick und einer klaren
Haltung auf dem Weg ins Erwachsenenalter. Diese Broschiire
bietet Ihnen eine Orientierung.

Jugendliche und Alkohol

Grenzen auszutesten und Grenzen zu liberschreiten ist fester
Bestandteil der Entwicklung Jugendlicher. Neue Erfahrungen zu
sammeln ist flir Jugendliche wichtig und sinnvoll.

Einige Jugendliche trinken Alkohol, um damit gegen Verbote und
Regeln zu verstof3en. Sie wollen wie Erwachsene wirken. Andere
wollen so mit Gleichaltrigen besser in Kontakt kommen, dazuge-
héren und Spaf3 haben.

Doch nicht alle Jugendlichen trinken Alkohol. Ein Teil der Jugend-
lichen trinkt (nahezu) gar keinen Alkohol, sei es aus religiésen
Grlinden, fir den Sport oder die eigene Fitness.

@ Laut Jugendschutzgesetz (JuSchG) gilt:

#*  An Kinder und Jugendliche unter 16 Jahren
darf kein Alkohol abgegeben werden. Sie dirfen
in der Offentlichkeit keinen Alkohol trinken.

#* Ab 16 Jahren kdnnen Jugendliche Bier, Biermix-
getréinke, Wein, Apfelwein und Sekt kaufen und
trinken.

#*%  Ab 18 Jahren sind auch der Kauf und das
Trinken von Spirituosen (Wodka, Gin, Rum etc.)
und Alkopops erlaubt.



Eigene Werte und kulturelle Unterschiede

Der Umgang mit Alkohol ist in Familien und Kulturen sehr unter-
schiedlich. Gehen Sie in Ihrer Familie anders mit Alkohol um als in
Deutschland vielfach tiblich? Dann sprechen Sie mit lhrem Kind
offen tiber die Werte und Regeln, die Ihnen wichtig sind. Gerade
bei alteren Jugendlichen kann es hilfreich sein, sich dartiber zu
verstandigen, wie sie mit Situationen auBerhalb der Familie um-
gehen méchten.

Alkohol - fir Jugendliche besonders
riskant

Bei Kindern und Jugendlichen wirkt Alkohol grundsatzlich starker
als bei Erwachsenen. Ihr Kérper wachst und entwickelt sich noch.
Zum Beispiel kann die Leber Alkohol noch nicht so gut abbauen.

Der grof3te Unterschied zwischen jugendlichem und erwachse-
nem Alkoholkonsum liegt in der Lebensphase der Jugendlichen
begriindet. Wahrend der Pubertét gleicht das Gehirn einer Bau-
stelle: Nervenzellen werden neu verknlipft, andere verschwinden.
Dies dauert etwa bis zum 21. Lebensjahr. Alkohol ist ein Zellgift
und stort diese Umbauprozesse des Gehirns.

Haufiges Betrunkensein kann zu Stérungen in der Entwicklung
flihren. Gedachtnis und Konzentration lassen nach.

Die Wissenschaft ist sich einig:
Gar keinen Alkohol zu trinken ist am gesUndesten
- besonders fur Kinder und Jugendliche.

Rauschtrinken ist auch als ,Binge-Drinking" oder ,Komasaufen*
bekannt und bedeutet in relativ kurzer Zeit groBe Mengen
Alkohol zu trinken. Es birgt hohe Risiken:

s# Unfalle und Verletzungen: Die Selbstiiberschatzung
steigt, wahrend die Koordination stark nachlasst.

#* Gewalt und Kriminalitat: Alkoholisiert steigt die Gefahr,
selber Gewalt auszuliben oder Opfer von Gewalttaten zu
werden.

#* Sexuelle Gewalt: Betrunkene Madchen und junge Frauen
werden hiufiger Opfer von Ubergriffen.

#* Spatere Abhangigkeit: Wer friih und regelmaRig viel
trinkt, hat ein deutlich héheres Risiko fiir eine Sucht-
erkrankung im Erwachsenenalter.

% Lebensgefahr durch Vergiftung: Vor allem hochprozenti-
ger Alkohol kann schnell zu einer Alkoholvergiftung
flhren.

& Eine Alkoholvergiftung ist ein medizinischer Notfall.
Sie kann Krampfanfdalle, Koma, Atemstillstand oder
einen pldtzlichen Herztod zur Folge haben.

Zogern Sie im Ernstfall nicht und rufen Sie sofort
den Notruf (112).



Mischkonsum

Alkohol verstarkt die Wirkung anderer Drogen wie
Cannabis oder Ecstasy unvorhersehbar. Dieser
Mischkonsum fUhrt extrem schnell zu schweren
Vergiftungen und lebensgefdhrlichen Situationen.

Klare Regeln - klare Orientierung

Was sollten Eltern und Erziehungsberechtigte ihren Kindern in
Bezug auf Alkohol erlauben? Klare Entscheidungen bieten Kin-
dern und Jugendlichen Orientierung und helfen dabei, sie alters-
gerecht zu begleiten.

Kindern unter 14 Jahren sollte kein Alkohol angeboten werden,
auch nicht zum Ausprobieren. Alkohol ist fiir Kinder sehr gefahr-
lich. Es kann schon bei geringen Mengen zu Vergiftungen
kommen.

14- bis 15-jahrige Jugendliche: Auch wenn das Thema Alkohol
fur Ihre Kinder vielleicht zunehmend interessanter wird:
Bleiben Sie bei einem klaren Nein, kein Alkoholkonsum unter
16 Jahren, auch kein Nippen am Glas.

Jugendliche ab 16 Jahren beginnen oft, mit Alkohol zu expe-
rimentieren. Sie brauchen die Erfahrung, ohne ,Aufpasser” zu
Feiern gehen zu kénnen. Dabei sind eindeutige Absprachen
wichtig, zum Beispiel wann sie zuhause sein miissen und wie sie
sicher heimkommen. Legen Sie fest, welche Konsequenzen es hat,
wenn Absprachen nicht eingehalten werden.

Oft bieten Erwachsene Jugendlichen zu besonderen
Anléssen ganz bewusst den ersten Schluck Alkohol
an. Doch wissenschaftlich gibt es keinen Grund,
Kinder und Jugendliche unter Aufsicht frih an
Alkohol heranzufthren.

Studien belegen vielmehr das Gegenteil: Je spdter
der erste Kontakt mit Alkohol stattfindet, desto
geringer ist das Risiko fUr einen spateren Miss-
brauch. UnterstUtzen Sie Ihr Kind aktiv dabei, den
ersten Alkoholkonsum so weit wie moglich hinaus-
zuzdgern.



Gesprdache fuohren

@ Vorbild sein

Eltern und Erziehungsberechtigte haben einen groBen Einfluss Was Sie lhrem Kind vorleben, ist wichtiger als das,
darauf, wie ihre Kinder mit Alkohol umgehen. Offene Gesprache was Sie sagen. Betrachten Sie daher immer auch
helfen dabei, Wissen zu vermitteln und Kinder vor falschen In- Ihren eigenen Alkoholkonsum und seien Sie zu
formationen aus dem Internet oder dem Freundeskreis besser Verdnderungen bereit.

zu schitzen. Wer friih Gber Motive sowie Vor- und Nachteile von
Alkoholkonsum ins Gesprach kommt, schafft Vertrauen - und
erleichtert es Kindern und Jugendlichen, auch in schwierigen
Situationen Unterstiitzung zu suchen.

Wie ins Gesprdach kommen?
Weitere Tipps auf

aktion-glasklar.de

Fakten statt Dramatisierung

Informieren Sie lhr Kind sachlich und verzichten Sie auf Abschre-
ckung. Dustere Zukunftsaussichten liegen oft so fern der jugend-
lichen Lebenswelt, dass sie kaum Wirkung zeigen.

Durch objektive Informationen tiber Risiken, aber auch tiber die
Grunde fur den Konsum, wirken Sie glaubwiirdig. Ein ehrlicher
Austausch auf Augenhohe ist die beste Basis, um |hr Kind wirklich
zu erreichen.




Problematischen Konsum erkennen

Aus Neugier oder dem ersten Ausprobieren kann sich ein riskan-
ter Umgang mit Alkohol entwickeln. Besonders kritisch ist es,
wenn Jugendliche trinken, um Stress zu bewaéltigen oder Kummer
zu betduben. Dies |6st keine Probleme, sondern verdrangt sie
lediglich.

Achten Sie daher aufmerksam auf Veranderungen im Verhalten
Ilhres Kindes. Mogliche Warnzeichen fiir einen problematischen
Konsum sind:

%

Haufiges Rauschtrinken: Regelmafiges Betrunkensein bis
hin zur Alkoholvergiftung

Folgen: Unfille, Stiirze oder Verwicklungen in
Streitigkeiten und kérperliche Auseinandersetzungen
Schule und Ausbildung: Pl6tzlicher, starker Leistungsab-
fall sowie haufiges Zuspatkommen oder Fehlen

Freizeit und Umfeld: Riickzug von bisherigen Hobbys
oder ein abrupter Wechsel des Freundeskreises

Alternative Wege finden

Unterstiitzen Sie Ihr Kind dabei, belastende Gefilihle ohne Sucht-
mittel zu verarbeiten. Oft helfen bereits offene Gesprache, ge-
meinsame Bewegung oder kreative Aktivitdaten, um Stress gesund
abzubauen.




Problematischen Konsum
ansprechen - aber wie?

Suchen Sie das Gesprach mit Ihrem Kind, sobald lhnen Veréande-
rungen auffallen. Schildern Sie Ihre Beobachtungen sachlich und
ohne Vorwiirfe.

Ein guter Dialog braucht den richtigen Rahmen:

Das Gesprach ankiindigen: Nehmen Sie sich bewusst Zeit
flir einen ruhigen Moment.

Zuhoren statt belehren: Versuchen Sie, die Beweggriinde
lhres Kindes nachzuvollziehen, auch wenn Sie diese nicht
gutheiBBen.

Sachlich aufklaren: Erldutern Sie die negativen Folgen
des Alkoholkonsums. Fragen Sie auch direkt:

Welche Folgen méchtest du auf jeden Fall vermeiden?”
Vereinbarungen treffen: Legen Sie gemeinsam realisti-
sche Grenzen fest. Klare Absprachen geben Ihrem Kind
Sicherheit und Orientierung.

Rat und Unterstutzung fur Sie

Sorgen um das eigene Kind sind belastend. Oft hilft bereits ein
vertraulicher Austausch mit anderen Eltern und Erziehungs-
berechtigten.

Bei akuter Gefdhrdung: Bleiben Sie ruhig und holen Sie sich
professionelle Unterstlitzung.

Fachkundige Beratung in Ihrer Ndhe
finden Sie hier:
www.dhs.de/service/suchthilfeverzeichnis

Hilfe erhalten Sie auch bei der
,Nummer gegen Kummer*:
www.nummergegenkummer.de




IFT-NORD

Institut fiir Therapie- und
Gesundheitsforschung

IFT-Nord

Institut fir Therapie- und Gesundheitsforschung
gemeinnltzige GmbH

HarmsstraBe 2

24114 Kiel

Tel: +49 (0) 43157029 70
E-Mail: aktion-glasklar@ift-nord.de

Aktion Glasklar wurde fur die DAK-Gesundheit vom
IFT-Nord in Zusammenarbeit mit dem Berufsverband
der Kinder- und Jugendarzte (BVKJ) entwickelt.

Nachtraglich kann es z. B. durch Gesetzesanderungen zu
abweichenden Regelungen kommen.

Gestaltung

DIGITAL
EDUCATION

edeos

www.edeos.org

Besuchen Sie das digitale Angebot auf E :

aktion-glasklar.de

Aktion Glasklar wird gefordert
durch die DAK-Gesundheit

DAK

Gesundheit
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