Alkohol im Jugendalter
Tipps fir Eltern
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Liee ELTERN,

,Jugendliche und Alkohol” - das ist ein Thema, liber das in den Medien seit Jahren berichtet wird und
Uber das sich viele Eltern Gedanken machen. Einerseits ist Alkohol Teil des Alltags und allgegenwartig
(z.B. das Glas Sekt bei feierlichen Anlassen oder die Bierwerbung im Fernsehen). Andererseits sind auch
die negativen Seiten des Alkohols sichtbar: rauschtrinkende Jugendliche, Unfalle durch alkoholisierte
Fahrer, Alkoholabhdngigkeit.

In diesem Spannungsverhaltnis stehen Eltern nun vor einer schwierigen Erziehungsaufgabe. Aber konnen
Eltern verhindern, dass ihr Kind GibermaBig Alkohol trinkt? Haben sie noch einen Einfluss, auch wenn ihr
Kind bereits in der Pubertdt ist? Mit diesen Fragen haben sich auch Wissenschaftler auseinandergesetzt
und ein Ergebnis ist klar: Eltern haben bis ins spate Jugendalter einen Einfluss auf das Trinkverhalten ihrer
Kinder! Unterschéatzen Sie also lhre Einflussmoglichkeiten nicht!

Um Sie bei dieser schwierigen Erziehungsaufgabe zu unterstiitzen, haben wir in diesem Ratgeber wichti-
ge Informationen und aktuelle Erkenntnisse aus der Wissenschaft zusammengestellt sowie Anregungen
von Experten eingeholt, wie Sie dieses Wissen in Ihrem Erziehungsalltag praktisch umsetzen und niitzen
konnen.

Naturlich ist nicht jede Familie gleich und es gibt auch selten eine ,Musterlésung”. Manche Themen
werden fiir Sie interessanter und wichtiger erscheinen als andere und vielleicht missen Sie einige Rat-
schldge erst auf lhre persdnliche Situation anpassen (achten Sie dafiir auf dieses Symbol: ).
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Wir hoffen, dass wir Sie mit diesen interessanten Informationen
und Anregungen unterstiitzen kdnnen.

Wir wiinschen Ihnen viel Mut und Erfolg und

danken lhnen herzlich fiir lhr Interesse!

Mit freundlichen Grif3en,

(]Zr Zem\‘er -STeaw
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IsT ES NORMAL, DASS JUGENDLICHE ALKOHOL TRINKEN?

Die Pubertat stellt fiir Jugendliche eine aufregende Zeit dar, in der sie auf dem Weg zum Erwachsenwer-
den viele neue und teils schwierige Erfahrungen machen. Diese Erfahrungen machen Jugendliche in ei-
nem Umfeld, in dem Alkohol fest verankert ist (z.B. auf Festen, Partys, in den Medien).

Was sagt die Wissenschaft?

Die ersten Erfahrungen werden oft ohne das Wissen der Eltern gemacht:
Nur etwa ein Drittel der Eltern ist Uber das Trinkverhalten ihres Kindes im Bil-
de. Dabei haben jeder fiinfte 11-jdhrige Junge und jedes zehnte 11-jah-
rige Madchen schon einmal Alkohol getrunken. Mit 17 Jahren haben bereits Gber 95%
der Jugendlichen erste Erfahrungen mit Alkohol gemacht. Am haufigsten geben Jugend-
liche an, dass sie Bier oder Mixgetranke (z.B. Wodka gemischt mit Limonade oder Saft) trin-
ken. Meist wird drauBBen und unterwegs getrunken, aber auch auf privaten Partys oder auf
o6ffentlichen Veranstaltungen (Fasching, Dorffeste).

Mein
Kind trinkt
doch nicht!

Was kann ich tun?
Viele Jugendliche probieren in der
Pubertat das erste Mal Alkohol. Das

ist noch keine Katastrophe - reagie-

Diese Aussage stimmt so nicht.
Viele Jugendliche haben Alko-
hol zwar schon einmal probiert,

Es trinken
doch alle!

aber 58% der 12- bis 17-jahrigen
Jugendlichen haben zumindest im
letzten Monat keinen Alkohol getrunken.

Ist es fur Ihr Kind und seine Freunde
@ normal, Alkohol zu trinken?
o Welche Information auf dieser Seite

hat Sie Uiberrascht?
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ren Sie nicht vorschnell oder panisch. Beachten
Sie, dass das Ausprobieren von Alkohol zwar
normal ist, der regelmaBige oder starke Kon-
sum jedoch sehr gefahrlich sein kann (siehe
Seite 5). Sprechen Sie mit lhrem Kind in einem
ruhigen Moment Gber die Folgen ibermaBigen
Alkoholkonsums und vertreten Sie eine klare,
ablehnende Haltung zum Thema, Alkohol im Ju-
gendalter”.



IST ES GEFAHRLICH, WENN JUGENDLICHE ALKOHOL TRINKEN?

In den letzten Jahren hdufen sich in den Medien die Berichte liber Jugendliche, die exzessiv Alkohol trin-
ken und wegen einer Alkoholvergiftung im Krankenhaus behandelt werden miissen.

Was sagt die Wissenschaft?
Etwa jeder sechste Jugendliche
zwischen 12 und 17 Jahren be-

treibt mindestens einmal im Monat

Rauschtrinken, d.h. er trinkt zu einer Gelegen-
heit flinf oder mehr alkoholische Getranke hin-
tereinander. Das ist gefdhrlich:

Gefahren fiir die Gesundheit: Verletzungen und
Verkehrsunfille, Alkoholvergiftungen (Unter-
zuckerung, Unterkiihlung, Bewusstlosigkeit mit
Gefahr des Erstickens am eigenen Erbrochenen,
Koma), Entwicklung einer Abhdngigkeit.
Probleme mit Freunden und der Familie, er-
héhte Wahrscheinlichkeit fiir gewalttdtiges
Verhalten (oder Opfer von Gewalt zu werden),
riskantes Sexualverhalten (ungeschiitzter Ge-
schlechtsverkehr, ungewollte Schwangerschaf-
ten), schlechte schulische Leistungen.

Fir Madchen, die Rauschtrinken betreiben, ist
das Risiko, Opfer von sexuellem Missbrauch zu
werden, um das Dreifache erhoht. Alkohol kann
zudem negative Auswirkungen auf die Gehirnent-
wicklung von Jugendlichen haben, da das Gehirn
etwa bis zum 20. Lebensjahr besonders anfllig fir
schadliche Einflisse ist.

Was kann ich tun?

Was mache ich, wenn mein Kind be-
trunken nach Hause kommt (z.B. tor-

kelt, lallt oder eine Fahne hat)?

« Bleiben Sie ruhig! Schreien Sie Ihr Kind nicht an

und verursachen Sie keinen zusdtzlichen Stress.
Bieten Sie ihm etwas StifSes zu trinken an (kei-
nen Alkohol!) und achten Sie darauf, dass lhr
Kind nicht friert. Bleiben Sie bei ihm, beobach-
ten Sie seinen Gesundheitszustand und achten
Sie darauf, dass Ihr Kind Erbrochenes nicht ver-
schluckt (stabile Seitenlage).

Wenn Ihr Kind nicht ansprechbar ist, ohnmdich-
tig wird oder einen epileptischen Anfall hat -
rufen Sie den Notarzt! Notruf: 112.
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Haben Sie oder Ihr Kind schon ge-

@ fahrliche Situationen im Zusam-
o menhang mit Alkohol erlebt oder

negative Erfahrungen gemacht?

WeiB Ihr Kind Gber die negativen Konsequenzen
des Alkoholkonsums Bescheid?



KANN ICH DAS TRINKVERHALTEN MEINES KINDES BEEINFLUSSEN?

Kommen lhnen diese Gedanken bekannt vor?
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Ich denke nicht, dass
ich Einfluss habe. 1 5

Was sagt die Wissenschaft?

Viele Eltern glauben, dass sie auf
Jugendliche kaum noch Einfluss
haben. Aber das stimmt nicht. For-
schungsergebnisse zeigen deutlich, dass sich
der Einfluss der Eltern auf Jugendliche bis ins
Erwachsenenalter fortsetzt.

Zum Beispiel konnten verschiedene Studien
zeigen, dass Jugendliche, deren Eltern hau-
fig mit ihnen Uber Alkohol sprechen und kla-
re Regeln vertreten, weniger Alkohol trinken
als Jugendliche, deren Eltern dies nicht tun.
Jugendliche trinken weniger Alkohol, wenn ihre
Eltern ihnen wertschatzendes Interesse entge-
genbringen und Bescheid wissen, wo ihr Kind
unterwegs ist.

Auf einer Skala von 1 bis 5: Was glauben Sie, wie sehr
@ konnen Sie das Trinkverhalten lhres Kindes beeinflussen?
(@}

Sie sind doch
alt genug.

Sie hért mir
doch gar nicht
mehr zu.

Er macht
doch sowieso,
was er will.

Nattirlich habe
4 5 ich Einfluss!

Was kann ich tun?

Die wissenschaftlichen Erkenntnisse
sind eindeutig!

Sie konnen das Trinkverhalten
lhres Kindes beeinflussen, z.B. indem Sie mit
lhrem Kind Uber Alkohol sprechen, Regeln
aufstellen oder sich Gber Alkoholkonsum bei Ju-
gendlichen und mdogliche Erziehungstipps in-
formieren. In diesem Ratgeber finden Sie dazu
konkrete Anregungen. Trauen Sie sich das zu,
denn Sie kdnnen etwas bewirken!




ADLERAUGEN ODER SCHEUKLAPPEN — WIE SEHR SOLL ICH MICH EINMISCHEN?

Die Zugel locker halten oder die Kinder rund um die Uhr tiberwachen? Alles im Blick behalten oder Ju-
gendliche einfach machen lassen”? Es ist schwierig, zwischen diesen Extremen den richtigen Mittelweg
zu finden und viele Eltern sind sich bei diesen Fragen unsicher.

Was sagt die Wissenschaft?

Beide Extreme sind nicht der richtige Weg. ,Hart, aber herzlich”: In vielen Studien wurde
festgestellt, dass Eltern, die liebevoll auf ihre Kinder eingehen und gleichzeitig ein hohes Mal3
an Autoritat ausuiben (also klare Regeln vertreten und konsequent sind), ihre Kinder am bes-
ten vor den Gefahren des Alkoholkonsums schiitzen kénnen.

(]
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Wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass Kinder seltener Alkohol trinken, wenn ihre Eltern sich aktiv
an ihrem Leben beteiligen (mit ihnen reden, gemeinsam Zeit verbringen). Jugendliche, deren Eltern wis-
sen, wie sie ihre Freizeit verbringen und mit wem sie unterwegs sind, trinken seltener Alkohol und kdnnen
besser mit Gruppendruck umgehen und,Nein” sagen.

Was wissen Sie Uber die Freunde
@ Ihres Kindes? Was unternimmt |hr
o Kind in seiner Freizeit? Wie schatzen
Sie Ihren Erziehungsstil ein?
Entscheiden Sie sich fiir ein Feld:

Was kann ich tun?
Fragen Sie |hr Kind, was es heute
in der Schule erlebt hat, was es fir
das Wochenende geplant hat oder

was seine Freunde vorhaben. Wo geht lhr Kind
abends hin, wie lange und mit wem? Wie kommt

es wieder heim? Zeigen Sie Interesse am Leben
Ihres Kindes, aber ohne es zu verhoren. Achten
Sie auf eine angenehme Stimmung wéhrend
des Gespraches (siehe Seite 16).

viel Warme und
Zuneigung,

wenig Strenge
und Konsequenz

viel Warme und
Zuneigung,

viel Strenge
und Konsequenz

wenig Warme und
Zuneigung,

wenig Strenge
und Konsequenz

?

wenig Warme und
Zuneigung,

viel Strenge
und Konsequenz




REGELN SETZEN — WELCHE? WIE? WARUM?

Wahrend ihrer Entwicklung werden Kinder zunehmend selbststandig und treffen immer ofter ihre eige-
nen Entscheidungen. Im Kindesalter ist fiir Eltern die Festlegung von Grenzen selbstverstandlich, nicht
zuletzt, um ihre Kinder vor Gefahren zu schiitzen. Auch im Jugendalter ist es sinnvoll, in bestimmten Be-
reichen Grenzen zu setzen. Das féllt vielen Eltern schwer. Auch wenn Sie zundchst auf Widerstand stof3en,
empfehlen wir Ihnen, klare Regeln aufzustellen.

Fir Jugendliche wurden bisher keine medizinischen Grenzwerte flir einen risikoarmen Konsum festge-
legt. Die Vorgaben des Jugendschutzgesetzes sind daflir ein guter Orientierungspunkt, um gemeinsam
mit dem Jugendlichen alkoholbezogene Regeln festzulegen.

Jugendschutzgesetz

Nach §9 Jugendschutzgesetz diirfen Kinder
und Jugendliche in der Offentlichkeit (Gast-
statten, Verkaufsstellen,...)

« unter 16 Jahren keinerlei alkoholische
Getranke kaufen, bekommen oder trinken.
Eine Ausnahme ist, wenn sie von personen-
sorgeberechtigten Personen (Eltern)
begleitet werden.

+ unter 18 Jahren keine Spirituosen und
Alkopops, die Schnaps enthalten, kaufen,
bekommen oder trinken. Hier gibt es keine
Ausnahme.




Was sagt die Wissenschaft?

Zahlreiche Studien zeigen, dass Eltern einen deutlichen Einfluss auf ihre Kinder haben: Ver-
treten die Eltern klare Regeln, eine strenge Einstellung und eine ablehnende Haltung gegen-
Uber Alkohol im Jugendalter, so trinken die Jugendlichen weniger. Sind hingegen die Eltern
sogar bereit, ihrem Kind Alkohol zur Verfligung zu stellen, so steigt der Konsum.

Je friiher Jugendliche im Elternhaus Alkohol trinken diirfen (und sei es auch nur eine ge-
ringe Menge), desto friiher trinken sie auch gemeinsam mit anderen Jugendlichen und des-
to friiher konsumieren sie Alkohol in gré3eren Mengen.

Ebenfalls interessant ist, dass sich die Wahrnehmungen von Eltern und Kindern unterschei-
den kénnen, wenn es um die Strenge der Regeln zum Thema Alkohol geht: Die Jugendlichen
halten ihre Eltern oft flir weniger streng als diese sich selbst!

Zuletzt noch ein Ergebnis, das viele Eltern erstaunen mag: Laut einer deutschen Studie fin-
den 82% der Jugendlichen zwischen 11 und 27 Jahren das Jugendschutzgesetz angemes-
sen oder sogar zu lasch. Haben Sie also keine Angst davor, eine strenge, ablehnende Haltung
gegeniiber Alkoholkonsum im Jugendalter zu vertreten!




REGELN SETZEN — WELCHE? WIE? WARUM?

Was kann ich tun?
% Welche Regeln soll ich festlegen?
Im Jugendschutzgesetz gibt der Ge-
setzgeber einige Regeln vor, an de-
nen Sie sich orientieren kdnnen. Dennoch ist es
wichtig, sich zu lberlegen, welche Regeln Sie
fir Ihre Familie gut finden? Was gilt bei lhnen
und was mochten Sie durchsetzen (z.B.,Ich kau-
fe keinen Alkohol fiir die Partys meines Kindes.")?
Versuchen Sie, sich lber eigene Einstellungen
zum Thema Alkohol bewusst zu werden. Nur Re-

geln, hinter denen Sie auch stehen, kdnnen Sie
Ihrem Kind gegenuber iberzeugend vertreten.

Wie setze ich Regeln? Die Regeln sollten ein-
fach und klar sein (z.B.,Mein Kind darf zu Hause
keinen Alkohol trinken). Sprechen Sie offen mit
Ihrem Kind Uber das, was es darf - und was es
nicht darf. Bleiben Sie konsequent, auch wenn
Sie damit auf Widerstand stoBen. Es ist besser,
in anderen Bereichen (z.B. Kleidungs- und Mu-
sikgeschmack) einmal nachzugeben, doch im
Bereich Alkohol streng zu bleiben. Wichtig ist
aullerdem, dass Sie und lhr Partner/lhre Partne-
rin sich einig sind und gemeinsam die Regeln
und die moglichen Konsequenzen gegentiber
Ihrem Kind vertreten. Wenn lhr Kind die Regeln
einhalt, beachten Sie seine Bemiihungen und
loben Sie es!
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Wie sollen die Konsequenzen aussehen?
Uberlegen Sie sich mégliche Konsequenzen bei
einem Regelverstol3 im Voraus und sprechen Sie
mit lhrem Kind dartber. Wahlen Sie nur Konse-
guenzen, die Sie auch umsetzen werden und
lassen Sie sich bei der Einhaltung der Regeln
auf keine Diskussion ein. Die vereinbarten Kon-
sequenzen sollen transparent, zeitnah, fair und
an das Alter lhres Kindes angepasst sein. Wen-
den Sie keine korperliche oder verbale Gewalt
an! AuBBerdem sollen die Konsequenzen immer
in Zusammenhang mit den Regeln stehen, z.B.:
« Kiirzung des Taschengeldes, wenn lhr Kind Geld
fiir Alkohol ausgegeben hat
« Ausgehverbot fiir das néichste Wochenende,
wenn lhr Kind nicht zur abgemachten Zeit zu
Hause war




Bitte beantworten Sie folgende Fragen! Das kann Ihnen dabei helfen,

@ klare Regeln in Ihrer Familie aufzustellen und zu vertreten.
S Achten Sie dabei auch auf das Alter lhres Kindes.

o©

Ja Nein

Darf mein Kind zu Hause Alkohol trinken?

Darf mein Kind Alkohol trinken, wenn es bei Freunden zu Hause ist?

Darf mein Kind auf Partys Alkohol trinken?

Darf mein Kind hochprozentigen Alkohol / Spirituosen trinken?

Darf mein Kind am Wochenende trinken?

Darf mein Kind unter der Woche trinken?

Darf mein Kind beschwipst oder sogar betrunken sein?

Wie viel darf mein Kind trinken? Ein oder mehrere alkoholische Getranke?

Alle Fragen kann man in Regeln umformulieren (z.B. ,Mein Kind darf bei Freunden keinen Alkohol
trinken.’, ,Mein Kind darf keinen Schnaps trinken.).

Welche Regeln haben Sie in Ihrer Familie schon aufgestellt? Welche Regeln finden Sie gut und welche

konnten neu hinzukommen? Besprechen Sie mit Ihrem Kind, welche Regeln Sie vertreten. Was passiert,
wenn lhr Kind die Regeln nicht einhalt?
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GAR KEIN ALKOHOL IST AUCH KEINE LOSUNG?

Ihr Kind ist schon Uiber 16 Jahre alt und Sie erlauben ihm, unter bestimmten Bedingungen Alkohol zu trin-
ken? Dann sind sogenannte ,Trinkregeln” wichtig. Sie verringern die Wahrscheinlichkeit, sehr betrunken
zu werden oder betrunken in eine gefahrliche Situation zu geraten. Uberlegen Sie aber, ob Trinkregeln
das Richtige fir Ihr Kind sind oder nicht doch ein Alkoholverbot sinnvoller wére (siehe Seite 8).

Was sagt die Wissenschaft?

Je haufiger Jugendliche solche Trinkregeln anwenden, desto weniger Alkohol
trinken sie und desto weniger negative Erfahrungen im Zusammenhang mit
Alkoholkonsum machen sie.

Markieren Sie auf Seite 13 die Regel(n), die Sie am sinnvollsten finden
@ und - falls n6tig — Ihrem Kind vorschlagen werden!
(@)
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Was kann ich tun?
Hier finden Sie Vorschlage fir Trinkregeln, die Sie mit Inrem Kind besprechen kénnen:

5

Wechsle zwischen alkoholischen und alkoholfreien Getréinken ab! Trinke keine Mischungen, bei
denen du nicht weilt, wie viel Alkohol sie enthalten!

BeschliefBe vorher, eine bestimmte Anzahl an alkoholischen Getrdnken nicht zu tiberschreiten!
Beschliel3e, keinen Alkohol zu trinken (z.B. immer freitags, wenn du noch nach Hause fahren musst)!
Bestimme vorher jemanden, der den Abend (iber niichtern bleibt und dich nach Hause fdhrt/bringt!
Iss etwas, bevor du Alkohol trinkst! (Der Rausch wird dadurch aber nur verzdgert, nicht verhindert!)
Mache mit einer Freundin/einem Freund, der/m du vertraust, aus, dass sie/er dir Bescheid gibt, wenn
du aufhéren solltest, Alkohol zu trinken! Umgekehrt kannst du auch auf deine Freunde ,aufpassen’”.
Zéihle mit, wie viele alkoholische Getréinke du trinkst! Um den Uberblick zu behalten: Trinke nicht
direkt aus grolSen Flaschen oder Tetra Paks!

Trinke nicht mehr als ein alkoholisches Getrdnk pro Stunde!

Keine Trinkspiele! Du musst nicht mitmachen, deine eigene Meinung zéhlt!

Trinke Saft, Wasser oder ein alkoholfreies Getrdnk, das wie Alkohol aussieht

OO0 O doood O

(z.B. alkoholfreies Bier oder einen alkoholfreien Cocktail).

Besprechen Sie mit Ihrem Kind, dass es Situationen gibt, in denen Alkohol absolut tabu ist: In der Schule
oder bei der Arbeit, im StralBenverkehr, beim Sport, beim Sex oder wahrend einer Schwangerschaft. Auf
Seite 21 erfahren Sie, wie Sie Ihr Kind dabei unterstlitzen kénnen, ,Nein” zu sagen.
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MiT MEINEM KIND UBER ALKOHOL REDEN — WIE BEGINNE ICH DAS GESPRACH?

Miteinander-Reden ist nicht immer einfach. Oft nehmen wir Dinge anders auf, als sie eigentlich gemeint
waren und es entstehen Missverstandnisse. Trotzdem ist es wichtig, dass Sie mir Ihrem Kind ins Gesprach
kommen.

Was sagt die Wissenschaft?

Nur etwa die Halfte aller Eltern spricht mit ihrem Kind Gber das Thema Alkohol. Dabei ver-
passen sie jedoch eine gute Mdglichkeit, positiven Einfluss auszuiiben: Wenn Eltern mit Ju-
gendlichen sprechen (z.B. Uiber die zu Hause aufgestellten Regeln oder mégliche Folgen von
Alkoholkonsum), trinken diese deutlich weniger und machen weniger negative Erfahrungen mit Alkohol.
Wichtig zu wissen ist auBerdem, dass ein Grofteil der Jugendlichen diese Gesprache positiv bewertet.

Was kann ich tun?
Sorgen Sie fiir einen guten Einstieg
und eine angenehme Gesprachssi-
tuation. Nehmen Sie sich Zeit. Am
besten ist es, einen Anlass fiir das Gesprach zu
haben. Dies kann zum Beispiel ein Bericht oder

Werbung im Fernsehen sein oder wenn lhr Kind
von Freunden oder einer Party erzahlt.

Lasst es uns
trotzdem versuchen!

Versuchen Sie nicht, ein Gesprach zu beginnen,
wenn lhr Kind eine andere Verabredung hat
oder im Stress ist. Ein schlechter Zeitpunkt ist
auch, wenn lhr Kind angetrunken heim kommt!
Warten Sie dann bis zum ndchsten Tag (oder
sprechen Sie am besten schon vor der ersten
Trunkenheit mit lhrem Kind).



Was kann ich tun?
@ Halten Sie keinen langen Vortrag, sondern fragen Sie lhr Kind nach seiner eigenen Meinung
und seinen Erfahrungen! Hier finden Sie mdgliche Themen, Giber die Sie sprechen kdnnen:
« die Wirkung von Alkohol (Seite 5)
+ Regeln zum Alkoholkonsum und Konsequenzen (ab Seite 8)
« Griinde und Motive fiir das Trinken und fiir das Nicht-Trinken (Seite 18, 19 und 20)
« Alternativen zum Alkoholkonsum (Seite 18 und 19)
« die Darstellung in den Medien
- lhre eigenen Erfahrungen und Meinungen — und wie sich diese (iber die Jahre verdndert haben

Beispiele: ,Kennst du Leute, die viel Alkohol trinken? Wurde dir schon einmal Alkohol angeboten?
Wie hast du reagiert? Wie wiirdest du reagieren? Glaubst du, dass Alkohol gefahrlich sein kann? ..

Vielleicht wird lhr Kind drgerlich oder misstrauisch reagieren. Das ist
erst einmal eine normale Reaktion, lassen Sie sich dadurch nicht ent-
mutigen! Das kdnnten Sie auf ,typische” Einwande antworten:

Vertraust du mir
etwa nicht?

Ich vertraue dir.
Aber das ist ein wichtiges Thema
und deswegen sollten wir
dartiber sprechen.

Bestimmt weilSt du schon
liber viele Dinge Bescheid. Ich wiirde mich
allerdings besser fiihlen, wenn
wir einmal zusammen

dartiber reden.

Ja klar, ich erzéhl dir was,
und dann ldsst du mich nichts
mehr mit meinen Freunden
unternehmen!

Ich kenn mich aus
mit dem Thema, dariiber
miissen wir nicht reden.

Ich verspreche dir,
dass ich nicht so reagieren werde.
Ich werde dir zuhéren und dich
ernst nehmen.

In dieser Situation kann ich mit
meinem Kind Giber Alkohol reden:
Ich beginne das Gesprach am besten so:

Ich werde (iber folgende Themen sprechen: @
(o}

Ich mdchte bis zum . . mit meinem Kind Gber Alkohol
sprechen (z.B. Giber Erfahrungen, Risiken, Regeln). &
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MiT MEINEM KIND UBER ALKOHOL REDEN — WELCHE REGELN SOLL ICH BEACHTEN?

Haben Sie erst einmal einen Einstieg in das Ge-
sprach gefunden, gibt es einige Grundregeln,
die Sie beachten kénnen. Das Wichtigste dabei
ist zu zeigen, dass Sie sich fur Ihr Kind interessie-
ren und seine Meinung respektieren. Wenn Sie
dies schaffen, wird es Ihrer Tochter oder lhrem
Sohn auch leichter fallen, lhren Standpunkt zu
verstehen.

Was sagt die Wissenschaft?
Studien zeigen: Wichtig ist nicht nur,
dass Regeln aufgestellt werden, son-
dern auch wie diese dem Kind ver-
mittelt und mit ihm besprochen werden! Regeln
sind erst dann richtig wirksam, wenn sie dem
Kind in guten Gesprachen vermittelt werden.
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Was kann ich tun?
,Ja": Das sollten Sie im %

Gesprach mit lhrem Kind tun!
Héren Sie zu, was Ihr Kind sagt.

« Schalten Sie Fernseher, Computer und Handy

ab.

Respektieren Sie die Meinung lhres Kindes.
Loben Sie Ihr Kind, wenn Sie finden, dass es et-
was gut gemacht hat.

« Sprechen Sie in der Ich-Form (,Ich habe das Ge-

fiinl,...7 ,Ich glaube,...”).

Stellen Sie offene Fragen, auf die lhr Kind nicht
einfach mit Ja oder Nein antworten kann
(,Wie findest du...?; ,Welche Meinung hast du
zu...?").

Betonen Sie Ihr gemeinsames Interesse: Ihr Kind
soll gesund und sicher sein und in seiner Frei-
zeit Spal8 haben.

Machen Sie eine Pause, wenn das Gesprcich
nicht gut lduft. Warten Sie, bis beide in Ruhe
weitersprechen kénnen.



Wie auch immer.

Was kann ich tun?
,Nein“: Das sollten Sie %

Ich habe jetzt
nicht tun! keinen Bock,
« Vermeiden Sie Gesprdichs-Stopper wie ,Nie- spditer vielleicht.

mand wiirde jemals...; ,Jeder, der trinkt,..” oder
JImmer bist du..."

« Werden Sie nicht anklagend. Vermeiden Sie
Sdtze, die mit ,Du” anfangen (,Du hast...").

« Verurteilen Sie Ihr Kind nicht, wenn es sich in

Keine Ahnung.

Wenn du meinst.

lhren Augen falsch verhalten hat. Fragen Sie Lassen Sie sich von
nach den Griinden und versuchen Sie diese zu solchen kurzen Antworten
verstehen. nicht frustrieren. Diese Antworten

« Geben Sie bei einem Konflikt nicht auf. Jugend- sind oft Ausdruck, dass Ihr Kind gerade zu miide
liche und Eltern haben oft unterschiedliche oder gedanklich mit etwas anderem beschaftigt
Uberzeugungen und Werte. Sehen Sie dies als ist. Erzwingen Sie kein Gesprach und versuchen
Maglichkeit, sich besser kennen zu lernen. Sie es zu einem anderen Zeitpunkt wieder.

: Bei einem Gesprach werde ich Folgendes ganz besonders beachten:
(@]

oC

Haben Sie schon mit Ihrem Kind Gber Alkohol gesprochen?
Was lief gut? Was kdnnte man das nachste Mal besser machen?
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ALKOHOL ALS SPASSBRINGER — WAS TUN?

Jugendliche trinken Alkohol aus unterschiedlichen Griinden. Viele trinken, weil es ihnen Spal3 macht, weil
sie einen Kick suchen und an ihre Grenzen gehen méchten. Sie méchten berauscht sein oder finden, dass
Partys dadurch besser werden. Diese Jugendlichen gehen abends haufig aus, trinken gemeinsam mit
ihren Freunden und sind aufgeschlossen und risikofreudig. Gefahrlich daran ist, dass sie oft extrem
viel Alkohol zu sich nehmen - mit all seinen Konsequenzen (Seite 5).

Was denken Sie?
Wie schatzen Sie
lhr Kind ein?

Was sagt die Wissenschaft?
Untersuchungen zeigen, dass es sich positiv auf das Trinkverhalten der Jugendlichen auswirkt,
wenn Eltern Zeit gemeinsam mit ihrem Kind verbringen. Entscheidend ist dabei aber nicht die
reine Dauer, sondern, dass Eltern und Kind diese Zeit geniefSen und die gemeinsamen Aktivita-
ten mogen.

Was kann ich tun?
Sprechen Sie mit lhrem Kind Giber
die Griinde, warum es Alkohol trinkt.

Versuchen Sie zusammen, andere

Beispiel: Jonas interessiert sich fiir FuSball. Er mel-
det sich bei einem kostenlosen Training an, das
von seiner Schule angeboten wird. Mit seinem

Aktivitaten zu finden, bei denen Ihr Kind diese
Bediirfnisse erfiillen kann. Schulen, Vereine oder
Jugendzentren bieten ganz unterschiedliche
Mdglichkeiten, ohne dabei viel Geld zu kosten.

Verbringen Sie Zeit gemeinsam mit Ihrem Kind.
Wichtig sind tagliche Rituale (z.B. gemeinsames
Abendessen). Planen Sie die Wochenenden oder
einen regelmaBigen ,Familientag” zusammen
mit lhrem Kind. Uberlegen Sie sich Aktivititen,
die Ihnen beiden Spall machen und wechseln
Sie sich bei der Entscheidung, was Sie unterneh-
men, mit [hrem Kind ab.
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Vater vereinbart er, dass sie jeden ersten Samstag
im Monat zusammen ein FuSballspiel im Stadion
ansehen. Falls das einmal nicht klappt, horen sie
gemeinsam die Bundesliga-Berichte im Radio.

@ Das konnte meinem Kind
(@}

&S und mir SpaB machen:




ALKOHOL ALS PROBLEMLOSER — WAS TUN?

Manche Jugendliche trinken um sich aufzumuntern, um sich zu entspannen und Sorgen zu vergessen
oder auch um nicht ausgeschlossen zu werden. Diese Jugendlichen sind eher angstlich und sensibel
und bleiben oft allein zu Hause. Junge Menschen, die aus diesen Griinden trinken, nutzen den Al-
kohol, um Probleme zu bewidltigen. Diese ,Strategie” 10st jedoch keine Probleme, sondern fiihrt zur
Entstehung von weiteren alkoholbezogenen Problemen, zu schlechten schulischen Leistungen oder
Schwierigkeiten mit Freunden und Familie.

Welche
Beschreibung passt
besser zu lhrem
Kind?

Was sagt die Wissenschaft?

Auch hier wird empfohlen, dass Eltern gemeinsam Zeit mit ihrem Kind verbringen. Es zahlt
nicht die reine Dauer, sondern, dass beide die Zeit genielen. Die Unterstiitzung durch die
Eltern ist fir Jugendliche wichtig, besonders wenn diese sich in schwierigen, unsicheren Si-
tuationen (z.B. Schulwechsel) befinden.

Was kann ich tun?

@ Sprechen Sie mit Ihrem Kind (iber die Griinde, warum es Alkohol trinkt. Uberlegen Sie gemein-
sam, welche Moglichkeiten es zur Stressbewadltigung gibt oder wie Sie Probleme 16sen kénnen.

Beispiele sind: Tagebuch schreiben, einen gemeinsamen Spaziergang machen, mit einer Freun-

din telefonieren. Starken Sie das Selbstbewusstsein Ihres Kindes, indem Sie ihm offen Ihre Zuneigung zeigen

und es loben, wenn es etwas gut gemacht hat oder sich darum bemdiht.

Planen Sie regelméaBige Familientage gemeinsam mit lhrem Kind. Uberlegen Sie sich Aktivititen, die lhnen
beiden Spall machen. Wechseln Sie sich bei der Entscheidung, was Sie unternehmen mdochten, mit [hrem
Kind ab. Denken Sie auch an tagliche Rituale (z.B. gemeinsames Abendessen).

Wenn mein Kind Stress oder Probleme hat, kdnnen wir folgende Dinge

gemeinsam unternehmen: @
(@)

<@
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VORBILD SEIN — WAS KANN ICH BEACHTEN?

Wenn Sie mit Ihrem Kind Gber Alkohol sprechen, wird es Sie vielleicht auf Ihren eigenen Konsum anspre-
chen. Es ist wichtig, sich auch (iber den eigenen Umgang mit Alkohol Gedanken zu machen, besonders,
weil sich Kinder und Jugendliche in ihrem Verhalten an Vorbildern orientieren (z.B. an ihren Eltern, aber
auch an Personen aus dem Umfeld oder aus dem Fernsehen).

Was sagt die Wissenschaft?

Studien weisen einen Zusammenhang zwischen dem Alkoholkonsum der Eltern und dem ih-
rer Kinder nach. Je mehr die Eltern trinken, desto mehr trinken auch ihre Kinder. Aber bereits
die Einstellung der Eltern gegeniiber Alkohol hat einen bedeutsamen Effekt. Wenn Eltern

dem Alkoholtrinken kritisch gegeniiber stehen, trinken die Jugendlichen weniger.

Was kann ich tun?

« Versuchen Sie, nicht in der Ge-
genwart Ihrer Kinder zu trinken.

Achten Sie darauf, dass zu Hause
fir Ihre Kinder kein Alkohol zuganglich ist
und versorgen Sie Ihre Kinder nicht mit Alko-
hol. Trinken Sie nicht gemeinsam mit lhren
Kindern.

- Wenn mdglich, gestalten Sie Familienfeiern
und Feste ohne Alkohol.

« Achten Sie bei den Dingen, die sich Ihr
Kind im Fernsehen anschaut, auf die Alter-
sangemessenheit. Sprechen Sie mit ihm
dariiber, wie Werbebotschaften versuchen,
unsere Meinung zu beeinflussen.
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Du trinkst doch auch!
Neulich warst du sogar ganz

Bleiben Sie ruhig und -

sprechen Sie offen Uber
lhre Erfahrungen. Sagen Sie
Ihrem Kind, dass Alkohol fiir Jugend-

liche schadlicher ist als fiir Erwachsene, dass Sie
Verantwortung fir Ihr Kind haben und deswe-
gen fordern, dass es bestimmte Regeln einhalt.

Wie wiirden Sie diese Fragen

beantworten? @
« Was sage ich, wenn mein Kind | .o

<=
mich auf meinen eigenen Alkohol-
konsum anspricht?

+ Mochte ich etwas an meinem eigenen Alko-
holkonsum @ndern?




WIE KANN ICH MEINEM KIND HELFEN, ,,NEIN” ZU SAGEN?

In diesem Ratgeber ging es vor allem um die Dinge, die Sie als Eltern in der Erziehung Ihres Kindes be-
achten konnen. Aber: Alkoholkonsum findet meistens im Freundeskreis statt und auch Gleichaltrige be-
einflussen die Entscheidungen Ihres Kindes. In der konkreten Situation (z.B. auf einer Party) muss Ihr Kind
selbst dazu in der Lage sein, ,Nein” zu sagen und alkoholische Getranke abzulehnen oder auch mal weni-
ger zu trinken. Hier erfahren Sie, wie Sie Ihr Kind dabei unterstiitzen kénnen.

Was sagt die Wissenschaft?
Jugendliche und Alkohol - da spielt Gruppendruck eine wichtige Rolle. Deswegen ist es wichtig,
dass Jugendliche lernen, wie sie selbstbewusst auch mal,Nein” sagen kdnnen.

Komm schon, wir
trinken doch alle.

Was kann ich tun?

Reden Sie mit Ihrem Kind Uber die

Griinde, die gegen das Trinken spre-
chen, z.B. Alkohol hat viele Kalori-
en (,Bierbauch®); ist schlecht flir Konzentration
und Gedachtnis; behindert den Muskelaufbau;
fiihrt oft dazu, dass man etwas tut, was man hin-
terher bereut; kann zu Ubelkeit, Erbrechen, unge-

wollten Sexualkontakten, Verletzungen, Unfdllen
oder Bewusstlosigkeit fiihren.

Nein danke, ich
mdchte nicht.

Auf geht’s,
nur ein Bier!

Nein danke,
ich muss morgen
fit sein.

Wir wollen doch
jetzt Party machen. Du bist
doch kein Langweiler,
oder?

Nein, ich muss
heute noch Auto
. fahren.
Uben Sie mit hrem Kind, wie es reagieren kénn-
te. Am einfachsten und effektivsten ist es oft,

ganz kurz zu antworten (,Nein danke, ich mochte

nicht!’), keine langen Erklarungen abzugeben und Diese Tipps werde ich
dann das Thema zu wechseln (,Wer kommt heute meinem Kind geben:
noch alles? Was machen wir ndchstes Wochenen- oo

de? Wie hat dir der Film gefallen?”). Wichtig ist au-
Berdem: aufrecht stehen, dem Gegendlber in die
Augen schauen und mit klarer Stimme sprechen!
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Kurz uND KNAPP: DAS WICHTIGSTE AUF EINEN BLick

Nehmen Sie sich Zeit fiir Ihr Kind.

Sprechen Sie iiber Alkohol und mégliche Gefahren.
Zeigen Sie Interesse und informieren Sie sich.
Setzen Sie klare Regeln.

nkhwnN =

PLATZ FUR IHRE NOTIZEN

DENKEN SIE DARAN:
Sie haben Einfluss auf das Trinkverhalten Ihres Kindes!
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Die Inhalte dieses Ratgebers basieren auf wissenschaftlichen Veroffentlichungen und Expertenmeinungen oder sind daraus
entnommen. Eine Auflistung der zugrunde liegenden Literatur finden Sie hier: www.uni-bamberg.de/halt-in-bayern

Dort finden Sie auch Links zu weiterfiihrenden Websites mit wertvollen Informationen,
Buchempfehlungen und Stellen, wo Sie Gratisflyer oder eine kostenlose und anonyme Beratung erhalten.
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