Alkoholprobleme?

Hilfe ist moglich!



Alle Gespriiche sind streng vertraulich

Unsere Selbsthilfegruppe arbeitet (fast)
ohne feste Regeln und Vorschriften. Eine
Regel ist jedoch unumst6Blich: Was die
Gruppenmitglieder an Personlichem zur
Sprache bringen, ist streng vertraulich und
darf nicht nach auflen getragen werden.

Innerhalb der Gruppe sind alle gleichbe-
rechtigt und fiir sich selbst verantwortlich.
Jeder ist ein Gewinn fiir die Gruppe. Es
kommt auf Thre Bereitschaft an, iiber sich,
tiber personliche Anliegen und Sorgen zu
reden, anderen zuzuho6ren und von jenen
zu lernen, die gleiche oder dhnliche Prob-
leme haben.

[n der Selbsthilfegruppe lernen Sie oder
[hre Angehorigen Menschen kennen, die
es schon geschafft haben und Thnen da-
durch Hoffnung machen konnen. Sie er-
kennen, warum Alkohol im Leben eine
solche Bedeutung erlangen konnte und
wie Sie diesen Zustand dndern kénnen.
Oft wird dabei deutlich, dass die Abhin-
gigkeit ein Hinweis auf tiefer liegende
Probleme ist, die es zu 16sen gilt, um ein
zufriedenes und abstinentes Leben fiihren
zu konnen.



Vom Alkoholmissbrauch zur Alkohol-
abhiingigkeit — wo stehe ich?

Die Uberginge von einem risikoarmen
Alkoholkonsum iiber riskanten Alkohol-
konsum und schédlichen Konsum zu einer
Abhingigkeit sind flieBend. Alkoholab-
hidngigkeit ist nicht eine Frage der konsu-
mierten Alkoholmenge, sondern der Unfi-
higkeit, den Alkoholkonsum dauerhaft
nach eigenem Willen zu kontrollieren und
zu steuern. Es gibt Alkoholabhéngige, die
zeitweise abstinent leben
(,,Quartalsdufer*), und solche, die ihren
tdglichen Konsum zwar kontrollieren kén-
nen, aber nicht in der Lage sind, auch nur
fiir wenige Tage nichts zu trinken
(,,Spiegeltrinker*).

Alkoholmissbrauch ist jeder Alkoholkon-
sum, der — unabhéngig von der getrunke-
nen Menge — zu Schiden fiihrt. Das kon-
nen soziale, psychische und gesundheitli-
che Folgen sein, aber auch Alkoholunfille
im StraBenverkehr oder am Arbeitsplatz.
Alkoholmissbrauch ist hdufig der Grund
fiir finanzielle Probleme oder fiir Schwie-
rigkeiten in Partnerschaft und Familie.



Woran kann ich Alkoholmissbrauch
und -abhiingigkeit erkennen?

Haben Sie manchmal den Eindruck, dass
Sie deutlich zu viel Alkohol trinken?
Kommt es vor, dass Sie nicht mehr auftho-
ren konnen zu trinken, wenn Sie einmal
angefangen haben? Der Selbsttest hat er-
geben, dass Sie ein schddliches bzw. miss-
brauchliches Alkoholkonsumverhalten
aufweisen? Doch was genau versteht man
unter Alkoholmissbrauch, und was ist der
Unterschied zwischen Alkoholmissbrauch
und Alkoholabhéngigkeit? Und was kon-
nen Sie gegen Alkoholmissbrauch tun?

Im Gruppen— und Einzelgesprichen finden
Sie Antworten auf diese Fragen und viele
niitzliche Tipps, mit denen Sie Thr Trink-
verhalten ggf. @ndern konnen.




Kontakt:
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Die Unabhéngigen

Unter dem Dach der
Evangelisch-Freikirchlichen Gemeinde
Berlin Oberschoneweide

Deulstrasse 16

12459 Berlin

Selbsthilfegruppe von
und fiir Menschen mit
Suchtproblemen,
Alkoholismus.
Betroffene und Angehorige
treffen sich jeden Montag um
19 Uhr



