


> Liebe Eltern,

Alkohol gehort in unserer Gesellschaft bei vielen Gelegenheiten ein-
fach dazu. Gerne nehmen wir bei Feiern, geselligen Runden oder zu
einem guten Abendessen alkoholische Getranke zu uns. Wahrend
die meisten Menschen Alkohol so konsumieren, dass er ihnen kaum
schadet, stellt der ibermafBige Genuss von Alkohol ein erhebliches
Risiko fur die Gesundheit dar.

In Deutschland wird mehr Alkohol getrunken als in den meisten
europaischen Landern. Bei manchen Jugendlichen zeigt sich ein
problematischer Alkoholkonsum besonders deutlich: Jugendliche
betrinken sich in Bars, auf Partys, bei Festivals oder Konzerten.
Trinken sie dort in kurzer Zeit grofle Mengen Alkohol, riskieren sie
damit erhebliche gesundheitliche Schaden.

Viele Eltern machen sich dariiber Sorgen. Wir mochten Sie
mit dieser Broschiire dabei unterstiitzen, als Mutter oder Vater
mit lhrem Kind iiber das Thema Alkohol zu sprechen.

Hinweise und Tipps zum Umgang mit dem Thema

»Alkohol trinken« in Ihrer Familie

Tipps, worauf Sie in Gesprachen mit lhrem Kind zum Thema
Alkohol achten sollten

Anregungen zur Uberpriifung lhres persénlichen Alkoholkonsums
Hinweise auf weiterfihrende Materialien und
Unterstiitzungsmaglichkeiten
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Jugendliche und Alkohol

Warum trinken
Jugendliche Alkohol?

Jugendliche beginnen irgendwann,
den Alkohol zu entdecken. Der
Alkoholkonsum erscheint ihnen

als unproblematisch, weil sie von
klein auf gesehen haben, dass es
in vielen Situationen anscheinend
selbstverstandlich ist, Alkohol zu
trinken. Auflerdem ist Alkohol den
Erwachsenen vorbehalten. Jugend-

liche wollen erwachsen wirken und

machen daher das Verhalten der

Erwachsenen nach.



In Deutschland trinken junge Menschen durchschnittlich im Alter von
15 Jahren ihr erstes Glas Alkohol.

Jugendliche trinken am ehesten Alkohol, wenn sie mit ihren Freunden
auf Partys oder in Clubs sind. Fir viele steht das Zusammensein mit
Freunden und das gemeinsame Feiern im Vordergrund und nicht immer
muss dabei von problematischem Alkoholkonsum ausgegangen werden.

Trotzdem kommt es immer wieder zu Alkoholexzessen. Viele Jugend-
liche wollen einen »kontrollierten Kontrollverlust« erleben, der Rausch
dient zum Austesten von Grenzen. Erfreulicherweise wissen die meisten
Jugendlichen, dass Alkohol nicht hilft, wenn man deprimiert ist und
dass er nach einem anstrengenden Tag keine wirkliche Entspannung
verschafft. Auf die Frage, warum sie Alkohol trinken, antworten Jugend-
liche am haufigsten, dass sie glauben, Alkohol wirde fir gute Stimmung
sorgen und sie wirden nicht mehr so schiichtern sein.




Jugendliche und Alkohol

> Warum ist Alkohol fiir Kinder und
Jugendliche gefahrlich?

Kinder, Jugendliche und auch junge Erwachsene reagieren empfind-
licher auf Alkohol, weil sich ihre Organe und vor allem das Gehirn noch
entwickeln. Anders als frither angenommen, ist die Gehirnentwicklung
nicht in der Kindheit abgeschlossen, sondern erst mit etwa 25 Jahren. In
dieser Zeit kann Alkohol schon in kleinen Mengen erheblichen Schaden
anrichten. Kinder unter 16 Jahren sollten deswegen nie Alkohol trinken,
uber 16-Jahrige sollten darauf weitgehend verzichten.




Alkohol hat fiir Kinder und Jugendliche vor allem
die folgenden negativen Folgen:

> Jefriher Jugendliche anfangen, regelmafig Alkohol zu trinken,
desto friiher gewohnen sie sich an den Konsum. Das kann eine
spatere Alkoholabhangigkeit beglinstigen.

> Beijungen Menschen mit geringem Korpergewicht fiihren bereits
kleine Mengen Alkohol zu einer héheren Blutalkoholkonzentration
(»Promille«] als bei Erwachsenen. Daher kommt es bei ihnen leich-
ter zu einer Alkoholvergiftung.

> Alkoholist ein Zellgift, das wie ein Betaubungsmittel wirkt.
Schon bei relativ geringen Mengen lassen z. B. die Sehfahigkeit und
die Bewegungskoordination nach. Das kann zu Unfallen fihren, die
vor allem im Straf3enverkehr tédlich sein kdnnen.

> Ein Alkoholrausch ist in jungen Jahren ein grof3es gesundheitliches
Risiko. Organe konnen geschadigt und vor allem die Gehirnreifung
kann beeintrachtigt werden. Auch Langzeitschaden sind nicht
auszuschlieBen.

> Die enthemmende Wirkung von Alkohol kann zu aggressivem Ver-
halten fihren. Mit steigender Risikobereitschaft steigt haufig auch
das Unfallrisiko.

> Madchen, die angetrunken oder betrunken sind, werden leichter
Opfer von sexuellen Ubergriffen.

> Manche Jugendliche gehen in sexueller Hinsicht mehr Risiken ein
und verzichten haufiger auf Verhiitung.




Eltern als Vorbild

> Welches Vorbild lebt
lhre Familie vor?

Schatzen Sie selbst ein, ob Ihr Umgang mit Alkohol noch im Limit
liegt und Ihre Familie ein gutes und nachahmenswertes Vorbild fiir

lhr Kind ist. Nehmen Sie sich die Zeit und beantworten Sie diese
Fragen ehrlich.
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Ist es so?

[J Wird bei Ihnen zu Hause
taglich Alkohol getrunken?

(1 Erlebt Ihr Kind Mitglieder der
Familie betrunken?

(1 Kennt Ihr Kind aggressives
Verhalten, wenn in der Familie
Alkohol getrunken wurde?

] Erlebt Ihr Kind, dass Alkohol
getrunken wird, weil jemand
»schlecht drauf« ist?

[ Erlebt Ihr Kind, dass Gaste
zum Alkoholtrinken aufgefor-
dert werden?

[0 Erlauben Sie Ihrem Kind,
bei einer Familienfeier |hr
alkoholisches Getrank zu
»probieren«?

Oder ist es eher so?

O Ist das Trinken von Alkohol
bei Ihnen klar auf bestimmte
Anlasse begrenzt - etwa bei
Geburtstagsfeiern oder zu
einem besonderen Essen?

[] Gibt es Zeiten, in denen
kein Alkohol getrunken wird,
zum Beispiel tagsiiber oder
wahrend der Woche?

(] Bieten Sie Gasten genauso
selbstverstandlich Wasser und
Safte an wie Bier und Wein?

[ Erlebt Ihr Kind klare Grenzen
im Umgang mit Alkohol, zum
Beispiel: »Nein, ich will noch
Auto fahren, ich trinke keinen
Alkohol« oder »Nein danke.
Ich habe bereits ein Glas Bier
getrunken. Ich habe jetzt
genug.«?

[!(Niemand ist perfekt und nicht immer ist das eigene Verhalten im
»griinen Bereich«. Wenn Sie die Fragen jedoch ehrlich beantwortet
haben, zeigen Sie damit, dass Sie bereit sind, Ihren eigenen Umgang
mit Alkohol kritisch zu betrachten.




Eltern als Vorbild

> Was Sie tun konnen

Was Sie tun ist wichtiger als das, was Sie sagen.
Seien Sie ein gutes Vorbild durch einen bewussten Umgang
mit dem eigenem Alkoholkonsum.

> Trinken Sie nicht taglich Alkohol und beachten Sie, dass auch kleine
Mengen Alkohol nicht gesund sind (siehe Seite 32/33).

> Sagen Sie 6fter »Nein«, wenn Ihnen ein alkoholisches
Getrank angeboten wird. So lernt Ihr Kind, dass Erwachsene
auch ohne Alkohol Spaf3 haben kdnnen.

> Auf keinen Fall sollte Ihr Kind Sie betrunken erleben.

> Trinken Sie keinen Alkohol, weil Sie »schlecht drauf« sind.

> Sorgen Sie dafur, dass Alkohol fur lhre Kinder im Haushalt
nicht zuganglich ist.




Geben Sie lhrem Kind ein familidres Umfeld, in dem es sich sicher
fiihlt, schwierige Situationen anzusprechen.

> Nehmen Sie |hr Kind immer ernst. Auch wenn lhnen manche Themen,
mit denen sich lhr Kind beschaftigt, eher unwichtig erscheinen, sind
sie fur Ihr Kind in jedem Fall wichtig.

> Wenn |hr Kind das Gesprach mit lhnen sucht, nehmen Sie sich Zeit
und zeigen Sie lhre Offenheit fir seine Interessen und Sorgen. Nur
wenn |hr Kind Vertrauen in Sie hat, wird es sich [hnen bei Problemen
mitteilen.

> Helfen Sie Ihrem Kind, sich in seiner Haut wohl

zu fihlen. Bestarken Sie es in dem was es tut
und geben Sie ihm Anerkennung.

Das starkt das Selbstbewusstsein und
hilft Ihrem Kind, auch bei Gruppendruck
»Nein« sagen zu kdnnen.



Eltern als Vorbild

> Klare Regeln helfen

Stellen Sie einfache und klare Regeln fiir den Umgang mit Alkohol auf.

> Dulden Sie grundsatzlich keinen Alkoholkonsum bei Kindern bis zum
Alter von 16 Jahren, auch nicht das Probieren oder Nippen am Glas
der Erwachsenen.

> Bestehen Sie darauf, dass diese Regeln in der Familie gelten, auch
wenn Sie wissen, dass |hr Kind schon Alkohol probiert hat.

> Ab 16 sollten realistische Regeln gelten, denn ein vollstandiges Verbot
wird nicht durchsetzbar sein. Uberlegen Sie sich diese Regeln gut,
denn sie sollten nachvollziehbar und umsetzbar sein. Zum Beispiel
kann gelten: nie mehr als ein Glas, keine Spirituosen, »Null Promille«

im StraBenverkehr.




Wenn es mit der Vorbildrolle einmal nicht so gut klappt ...

Es ist nicht immer einfach, den Anspriichen an das eigene Verhalten ge-
recht zu werden. Vielleicht fallt es Ihnen als Mutter oder Vater manch-
mal schwer, deutlich zu sagen, worum es lhnen genau geht. Oder Sie
tun etwas, von dem Sie eigentlich wissen, dass es so nicht in Ordnung ist.

Lassen Sie sich von solchen Phasen nicht verunsichern. Gut ist es, diese
Unklarheiten zu erkennen und sie auch lhrem Kind gegentiiber zuzuge-
ben. Es sieht dann, dass auch seine Eltern »ganz normale Menschen«
mit Starken und Schwachen sind. Und es kann ein Anlass sein, mit
Ihrem Kind ins Gesprach zu kommen.

Schauen Sie fur sich, was lhnen hilft, Ihr Gleichgewicht wiederzufinden
und ausgeglichener zu werden.




Allgemeine Tipps fiir das Gesprach mit lhrem Kind

> 8 Tipps fur Gesprache
auf Augenhohe

0 Wenn Ihr Kind das Gesprach Gehen Sie nicht dariber

mit lhnen sucht, nehmen Sie
sich Zeit. Haufig ziehen sich
Jugendliche zurick, weil sie
eher mit der besten Freundin
oder dem besten Freund spre-
chen mochten. Vielleicht haben
Sie aber auch signalisiert
»Jetzt nicht, ich habe keine
Zeitl« oder vielleicht erwartet
Ihr Kind, dass Sie sowieso nur
kritisieren und »meckern«.

Kinder streiten in der Pubertat
oft mit den Eltern. Haufig gefallt
den Eltern nicht, was ihr Kind tut,
wann es nach Hause kommt, mit
wem es die Freizeit verbringt, wie
die schulischen Leistungen aus-
sehen ... Diese Streitgesprache
sind wichtig und gehoren dazu.
Achten Sie aber darauf, dass es
in den gemeinsamen Gesprachen
nicht nur noch um Kritik und
Verbote geht. Auch jetzt braucht
Ihr Kind Lob, Anerkennung und
Bestatigung.

hinweg, wenn lhr Kind ange-
trunken oder sogar betrunken
nach Hause kommt oder wenn
Sie den Eindruck haben, dass
in der Clique lhres Kindes
Alkohol getrunken wird. Wenn
sich der Anlass bietet, weil es
zu einem Alkoholkonsum oder
einem Unfall kam, dann versu-
chen Sie direkt, mit Ihrem Kind
dariber zu sprechen.

Setzen Sie lhr Kind jedoch
nicht auf die Anklagebank, das
fordert meistens nur eine Ab-
wehrreaktion heraus. Besser
ist es, Ihrem Kind zu sagen,
dass - und woriber genau -
Sie sich Sorgen machen.




unter 12 Jahren | 12 bis 15 Jahre | ab 16 Jahren

e Schildern Sie, was Sie bei
Ihrem Kind beobachten, wie es
Ihnen damit geht und warum
Sie ein Gesprach fir wichtig
halten.

Versuchen Sie zu erfahren,
welche Motive hinter dem
Alkoholkonsum stehen, und
gehen Sie konkret darauf ein.

o

Erlautern Sie die Griinde,
warum Alkoholkonsum fir
Heranwachsende gefahrlich
sein kann. Diese sind auf
Seite 7 aufgelistet.

Wenn es grofle Aufregung oder
Streit gegeben hat, gehen Sie
von sich aus wieder auf Ihr
Kind zu, nachdem sich Arger
und Wut gelegt haben.




Kinder unter 12 Jahren

> Tipps fir das Gesprach
mit Threm Kind

Wenn Ihr Kind unter 12 Jahren alt ist, miissen Sie das Thema Alkohol
noch nicht von sich aus ansprechen. Entscheidend ist, was Sie lhrem
Kind vorleben. Denn die Einstellung Ihres Kindes zum Alkohol wird
bereits im Grundschulalter entscheidend gepragt.

Kinder orientieren sich an dem, was in ihrer Familie iiblich ist. Sie
lernen durch das, was sie bei ihren Eltern und Geschwistern oder in
ihrem Umfeld beobachten. Um einen verantwortungsvollen Umgang mit
Alkohol zu lernen, sind diese Vorbilder ausschlaggebend.

Verstandnis, Vertrauen, Sicherheit und Liebe sind wichtige Vorausset-
zungen dafir, dass sich Ihr Kind zu einem selbstbewussten und selbst-
sicheren Menschen entwickelt. Ein Kind, das in einer liebevollen und
unterstitzenden Umgebung aufwachst, wird spater verantwortungsvoll
mit Alkohol umgehen konnen und besser vor Sucht geschiitzt sein. Die
Erziehung und das, was Sie als Erwachsene lhrem Kind gegentiiber vor-

leben, spielt ganz allgemein eine grofie Rolle.




unter 12 Jahren

Wie verhalten Sie sich jetzt gegeniiber lhrem Kind?

> Wichtig ist, dass Sie als Eltern glaubwiirdig sind und selbst nicht
zu viel trinken. Durch Ihr eigenes Verhalten sollten Sie zeigen, dass
Alkohol ein Genussmittel ist, das man mafvoll konsumiert.

> |hr Kind sollte nicht den Eindruck bekommen, dass Alkohol Probleme
lost oder dazu verwendet wird, die Stimmung zu verbessern. Zeigen
Sie lhrem Kind, dass Sie auch ohne Alkohol Spaf3 haben und sich gut
fuhlen konnen.

> Zeigen Sie bereits jetzt durch lhr
eigenes Handeln eine kritische
Haltung gegeniber Alkohol.
Spater aufgestellte Regeln zum
Umgang mit Alkohol wird lhr

Kind dann besser akzeptieren.



Kinder und Jugendliche zwischen 12 und 15 Jahren

> Tipps fir das Gesprach
mit Threm Kind

Die Lebensphase zwischen 12 und 15 Jahren ist nicht einfach fur |hr
Kind. Auch wenn es sich nach aufien hin noch so »cool« gibt, setzt es
sich mit vielen Fragen auseinander. Oft ist es unsicher und gar nicht so
selbstbewusst, wie es vielleicht scheint. Fir Madchen ist ihre Attraktivi-
tat, ihre Figur, ihre Kleidung und ihre Wirkung extrem wichtig. Jungen
fragen sich, ob sie von ihren Freunden akzeptiert werden und wie sie bei
den Madchen ankommen. Die Clique riickt in den Vordergrund und da-
mit verbunden der Gruppenzwang. Auch mit Zukunftsfragen beschafti-
gen sich die Jugendlichen. Fir manche riickt der Schulabschluss naher.
Was soll danach kommen?

Selbst wenn Sie vielleicht wenig von diesen Unsicherheiten und Proble-
men lhres Kindes mitbekommen, sind sie trotzdem da. Deshalb braucht
Ihr Kind Sie und |hre Unterstiitzung. Signalisieren Sie lhrem Kind, dass

Sie da sind und dass Sie fir seine Fragen offen sind.

Viele Kinder in diesem Alter mdchten mit den Eltern nicht unbedingt
Uber ihre Geflihle und Unsicherheiten sprechen. Es ist wichtig, dies zu
akzeptieren. Sie geben Ilhrem Kind auch dadurch Halt, dass Sie einfach
Zeit miteinander verbringen. Sie kdnnen sich zum Beispiel Zeit fir ein
gemeinsames Essen nehmen, es zum Freund oder zur Freundin fahren
oder Uber alltagliche Dinge reden - kurzum: Interesse an seinem Leben
zeigen.




12 bis 15 Jahre

Alkoholkonsum kann bedeuten, Grenzen auszutesten

Ihr Kind ist jetzt in einem Alter, in dem es wahrscheinlich zum ersten
Mal Alkohol probiert. Denn in diesem Alter werden Gleichaltrige immer
wichtiger fir Ihr Kind. Es will sich mehr und mehr von den Eltern losen,
seine Grenzen austesten und auch tberschreiten. Mit Suchtmitteln
wie Alkohol und Zigaretten probieren Jugendliche gerne aus, wie es
ist, Uber die Strange zu schlagen. Dariber sollten Sie
sich zunachst keine allzu groflen Sorgen machen.

Das gehort zur Phase der Pubertat dazu und ist
insofern zunachst einmal normal.

Allerdings sollten Kinder und Jugendliche
unter 16 Jahren aus gesundheitlichen
Grinden gar keinen Alkohol trinken.
Denn bei Kindern und Jugendlichen ist
die korperliche Entwicklung noch nicht
abgeschlossen, besonders das Ge-
hirn ist sehr empfindlich. Auerdem:
Je friher Jugendliche Alkohol trinken,
desto grofler ist die Gefahr,

spater gewohnheitsmaBig zu trinken
oder abhangig zu werden.




Kinder und Jugendliche zwischen 12 und 15 Jahren

Der Umgang mit Ilhrem Kind ist
jetzt oft nicht einfach.

Es schwankt in seinen Gefiih-
len. Die Grenzen, die Sie ihm
setzen, will es manchmal nicht
einhalten. Vielleicht sucht es die
Auseinandersetzung mit lhnen,
moglicherweise zieht es sich
auch ganz zurick.

Fur Eltern ist es oft schwierig, in
dieser Phase die richtige Balance
zu finden: Man mochte nicht zu

angstlich sein und lberreagieren.

Auf der anderen Seite will man
auch nichts verharmlosen oder
alles durchgehen lassen. Ver-

trauen und Kontrolle schlieflien

sich aber nicht aus, denn Ver-
trauen zu haben heif3t nicht, dass
Sie keine Grenzen setzen dir-
fen. Im Gegenteil: Grenzen sind
wichtige Orientierungshilfen und
geben Kindern Sicherheit.

Wie verhalten Sie sich jetzt
gegeniiber lhrem Kind?

> Nach wie vor wirken Sie bei
Ihrem Kind vor allem durch
das, was Sie tun. Es bleibt von
grof3er Bedeutung, wie Sie
selbst sich verhalten und wel-
ches Vorbild Sie dadurch fir
Ihren Sohn oder Ihre Tochter
sind. Wichtig ist, dass Eltern
das, was sie von ihren Kindern
verlangen, auch selbst vor-
leben.

> Das wirksamste Mittel gegen
einen zu hohen Alkoholkonsum
ist ein offener Umgang mitein-
ander. Bleiben Sie im Gesprach
und zeigen Sie lhre Offenheit
fur die Interessen und auch fir
die Sorgen Ihres Kindes. Nur
wenn lhr Kind Vertrauen in
Sie hat, wird es sich Ihnen bei
Problemen mitteilen.




12 bis 15 Jahre

> Wenn |hr Kind das Gesprach > Falls Ihr Kind mit 14 oder
mit Ihnen sucht, nehmen Sie 15 Jahren angetrunken nach
sich Zeit. Kritisieren Sie nicht Hause kommt oder wenn Sie
nur, denn haufig ziehen sich den Eindruck haben, dass in
Jugendliche in diesem Alter der Clique lhres Kindes Alko-
dann von ihren Eltern zurtick. hol getrunken wird: Sehen Sie

nicht dariiber hinweg, sondern

> Ziehen Sie klare Grenzen: reden Sie mit Ihrem Kind dar-

»Solange du keine 16 Jahre tber (siehe Seiten 14/15).

alt bist, gibt es fir dich keinen
Alkohol«. Eine undeutliche
Haltung oder Ausnahmen zu
besonderen Anlassen fiihren
nur zur Verunsicherung.

> Auch wenn Sie wissen, dass
Ihr Kind schon Alkohol pro-
biert hat: Bleiben Sie in lhrem
familiaren Umfeld klar und
eindeutig.




Jugendliche ab 16 Jahren

> Tipps fiir das Gesprach
mit lhrem Kind

Viele Jugendliche sehnen es herbei, endlich 16 zu werden, weil sie dann
mehr Rechte haben. Sie diirfen abends langer weg bleiben, kdnnen
einen Moped- oder Rollerfihrerschein machen - und diirfen nun eben
auch in der Offentlichkeit Alkohol trinken.

Der Freund, die Freundin oder die Clique stehen jetzt an erster Stelle.
Trotzdem sollten Sie nicht unterschatzen, wie wichtig fir |hr Kind der
familiare Halt ist, den Sie ihm vermitteln - auch wenn es ganz und gar
nicht so erscheinen mag.

Die meisten Alkoholexzesse passieren in diesem Alter. Jugendliche
finden viele Gelegenheiten, bei denen sie Alkohol trinken: Er gehort in
Clubs genauso dazu wie bei privaten Partys - und leider wird oft zu viel
getrunken. Wenn mehrere Glaser eines alkoholischen Getranks schnell
hintereinander getrunken werden, nennt man das »Rauschtrinken«
oder auch »Binge Drinking«. Fir viele Jugendliche ist das ein Austesten
der eigenen Grenzen und der Versuch, die Kontrolle zu verlieren. Man-
che Jugendliche setzen sich ganz bewusst das Ziel, so lange zu trinken,
bis sie einen Vollrausch haben. Dies kann dann im sogenannten »Koma-
saufen« mit einer Alkoholvergiftung enden.




ab 16 Jahren

Die Folgen konnen gravierend sein. Denn bei Jugendlichen ist die
korperliche Entwicklung noch nicht abgeschlossen, besonders das
Gehirn ist sehr empfindlich.

> Ein derart hoher Alkoholkonsum im Jugendalter kann zu bleibenden
Schadigungen der Hirnstruktur fiihren, die sich beispielsweise in
einer verringerten Leistungs- und Lernfahigkeit duf3ern.

> Zudem steigt mit dem Promillewert auch das Unfallrisiko stark an,
weil sich die Jugendlichen durch die enthemmende Wirkung des
Alkohols liberschatzen.

> Und je friher Jugendliche regelmafig Alkohol trinken, desto grofler
ist die Gefahr, spater abhangig zu werden.




Jugendliche ab 16 Jahren

Verhindern werden Sie diese Grenziberschreitungen kaum. Sie sollten
sie aber auch nicht kommentarlos hinnehmen. Versuchen Sie, sofort mit
Ihrem Kind dariiber zu sprechen. Tipps dafir, wie Sie das Gesprach zum
Thema Alkohol richtig fiihren, finden Sie auf Seite 14/15.

In manchen Cliquen gehort das Alkoholtrinken zur Freizeitgestaltung
dazu. Die Jugendlichen wollen sich durch ihre Trinkfestigkeit in der
Gruppe beweisen, wollen als mutig, erwachsen und selbststandig gelten
oder einfach nur dazugehoren. Als Eltern haben Sie wenig Einfluss
darauf, wie viel im Freundeskreis Ihres Kindes getrunken wird. Dann ein
Alkoholverbot zu verhadngen, ist unrealistisch. Sie kénnen jedoch offen
ansprechen, welche Risiken lhr Kind eingeht, wenn es ibermafig viel
Alkohol trinkt.

In diesem Alter fiebern viele Jugendliche dem Fihrerschein entgegen.
Besprechen Sie das Thema »Alkohol im StraBBenverkehr« mit lhrem
Kind. Machen Sie darauf aufmerksam, dass es bereits bei der Beantra-
gung des Fiihrerscheins Schwierigkeiten geben kann, wenn |hr Kind mit
15 oder 16 Jahren alkoholisiert Fahrrad oder Motorroller gefahren und
aufgefallen ist. Dies wird in den Datenbanken der Fiihrerscheinstelle
gespeichert. Im Straflenverkehr sollten »Null Promille« daher selbst-
verstandlich sein. hr Sohn oder |hre Tochter sollte auf keinen Fall bei
jemandem mitfahren, der Alkohol getrunken hat.




ab 16 Jahren

Wenn lhr Kind regelmasig Alkohol trinkt

Wenn Ihr Kind haufig viel Alkohol trinkt und es immer wieder betrunken
nach Hause kommt, kann sich daraus eine Abhangigkeit entwickeln.
AufBerdem beeintrachtigt regelmaBiger, missbrauchlicher Alkohol-
konsum stark die Gesundheit. Er verursacht bleibende Schaden an den
inneren Organen, besonders am Gehirn.

> Wenn |hr Kind oft Alkohol trinkt, sprechen Sie mit ihm (ber seine
Grinde und Erfahrungen. Diskutieren Sie lber die negativen Seiten
des Alkoholkonsums.

> Bleiben Sie unbedingt im Gesprach, auch wenn es schwierig ist und
klaren Sie lhre Tochter oder Ihren Sohn uber die Gefahren und Aus-
wirkungen von Rauschtrinken auf.

> Erstellen Sie gemeinsam Konsumregeln (Haufigkeit, Menge, Anlass)
und vereinbaren Sie, was passiert, wenn |hr Kind diese Regeln ver-
letzt.

> Als Experiment kdnnten Sie eine gemeinsame Abstinenzzeit
vorschlagen und zwischendurch tber die Auswirkungen und
Erfahrungen miteinander sprechen.




Jugendliche ab 16 Jahren

Wie verhalten Sie sich jetzt
gegeniiber lhrem Kind?

> Erklaren Sie, dass haufiges
oder regelmafiges Alkohol-
trinken zu einer Gewdhnung
fiihren kann und es immer
schwerer wird, damit wieder
aufzuhoren. Die Gefahr einer
spateren Alkoholabhangig-
keit ist umso grofer, je friher
Jugendliche beginnen, regel-
maBig Alkohol zu trinken.

> Informieren Sie lhr Kind
darlber, dass ein Vollrausch
nicht harmlos ist und haufige
Vollrausche erst recht nicht.
Diese Informationen finden Sie
auf Seite 7.

> Treffen Sie klare Verein-
barungen, wann und wie lhr
Kind am Wochenende nach
Hause kommt, sodass der
Nachhauseweg sicher ist. Ihr
Sohn oder Ihre Tochter sollte
auf keinen Fall bei jemandem
mitfahren, der Alkohol getrun-
ken hat.

> Erlautern Sie, warum im Straflen-
verkehr »Null Promille« selbst-
verstandlich sind.

> Stellen Sie sicher, dass Sie fir
Ihr Kind grundsatzlich telefo-
nisch erreichbar sind, wenn es
unterwegs ist.

> Achten Sie innerhalb lhrer
Familie und in Ihrer Umgebung
auf die Einhaltung der Jugend-
schutzbestimmungen (siehe
Seite 28). Unter 18-J&hrige
dirfen zwar Wein oder Bier,
jedoch keine spirituosenhal-
tigen Getranke kaufen oder in
der Offentlichkeit trinken.

> Wenn |hr Kind betrunken nach
Hause gekommen ist: Suchen
Sie das Gesprach und machen
Sie Ihrer Tochter oder Ihrem
Sohn klar, dass Sie ein solches
Verhalten nicht akzeptieren.




ab 16 Jahren

Was Sie noch tun konnen:

> Nehmen Sie sich Zeit fir die > Wenn Sie Verstofie im Einzel-

Fragen und Probleme lhres
Kindes und bleiben Sie im
Gesprach. Denn Jugendliche,
die zu ihren Eltern Vertrauen
haben und mit ihnen reden
konnen, greifen weniger hau-
fig zu Alkohol oder anderen
Suchtmitteln als solche, die
zu Hause mit niemandem
sprechen konnen.

> Zeigen Sie lhrem Kind, wie
Sie selbst mit Konflikten oder
Sorgen umgehen. Machen
Sie ihm klar: Alkohol lost
keine Probleme.

handel - beispielsweise im
Supermarkt oder am Kiosk -,
bei Veranstaltungen oder in
Gaststatten bemerken, spre-
chen Sie mit den Verantwort-
lichen und scheuen Sie sich
nicht, sie dem Ordnungsamt
zu melden.

Suchen Sie auch den Aus-
tausch mit anderen Eltern. Sie
konnen sich in einigen Dingen
absprechen und manchmal
findet man gemeinsam sogar

bessere Wege. In jedem Fall
tut das Gesprach mit Eltern, die
gerade die gleichen Schwierig-
keiten mit dem Sohn oder der
Tochter erleben, gut.




Das Jugendschutzgesetz

Das Jugendschutzgesetz

Mit den Bestimmungen des Jugendschutzgesetzes sollen Kinder und
Jugendliche vor allem in der Offentlichkeit vor negativen Einfliissen
geschiitzt werden. Selbst Erwachsene wissen oftmals nicht, was das
Jugendschutzgesetz genau umfasst. Hier fassen wir das Wichtigste
zusammen.

Fiir den Verkauf und Konsum von Alkohol gilt
nach dem Jugendschutzgesetz:

> Alkohol darf in der Offentlichkeit grundsatzlich nicht an unter
16-Jahrige abgegeben werden. Auch der Konsum von Alkohol ist
Kindern und Jugendlichen unter 16 Jahren in der Offentlichkeit nicht
gestattet - es sei denn, sie sind in Begleitung eines Personensorge-
berechtigten (z. B. Vater oder Mutter).

> Jugendliche, die zwischen 16 und 18 Jahren alt sind, dirfen Bier, Wein
oder Sekt in der Offentlichkeit trinken und diirfen diese Getranke
auch kaufen - es sei denn, sie sind erkennbar betrunken.

> Getranke und Lebensmittel, die Spirituosen enthalten, dirfen unter
18-Jahrige weder konsumieren noch diirfen diese Getranke an sie ab-
gegeben werden. Dies gilt nicht nur z. B. fiir Schnaps, sondern auch
fur alle Mixgetranke mit Spirituosen - auch dann, wenn der Alkohol-
gehalt nicht hoher liegt als bei Bier oder Wein.



Die gesetzlichen Vorgaben fiir das Rauchen lauten:

> Unter 18-Jahrigen ist das Rauchen oder der Konsum von
E-Zigaretten/E-Shishas in der Offentlichkeit generell nicht erlaubt.

> Ebenso dirfen sie weder Tabakwaren wie Zigaretten, Zigarren oder
Tabak noch nikotinfreie E-Zigaretten oder E-Shishas kaufen.

Fiir den Aufenthalt in Clubs und Bars sowie bei offentlichen
Tanzveranstaltungen gilt:

> Unter 16-Jahrige diirfen eine 6ffentliche Tanzveranstaltung nur
unter Aufsicht der Eltern oder einer erziehungsbeauftragten Person
besuchen, sie dirfen also nicht alleine in die Disco.

> Jugendliche ab 16 Jahren dirfen sich nur bis 24 Uhr in einem Club
oder bei einer Tanzveranstaltung aufhalten. Langer geht es nurin
Begleitung und unter Aufsicht der Eltern oder einer erziehungs-
beauftragten Person.

Ausfuhrlich wird das Jugendschutzgesetz dargestellt von der
Bundesarbeitsgemeinschaft Kinder- und Jugendschutz e. V. unter
www.jugendschutz-aktiv.de.


http://www.jugendschutz-aktiv.de

So wirkt Alkohol im Korper

> Alkohol schadet lhrer
Gesundheit

Nicht nur Menschen, die alkoholabhangig sind, schadigen sich. Auch wer
gewohnheitsmaBig zu viel Alkohol trinkt, schadet seiner Gesundheit.
Im Korper wirkt Alkohol wie ein Betaubungsmittel. Bereits ab 0,3 Promille
Blutalkohol sind Sehvermdgen und Bewegungsablaufe beeintrachtigt,
Konzentration und Leistungsfahigkeit lassen nach. Folgende Krank-
heiten stehen mit erhohtem Alkoholkonsum in Verbindung:

Schadigungen des Gehirns
UbermaBiger Alkoholkonsum

flihrt zu Konzentrations- und s f)—\
Gedéachtnisstorungen und zu ?,./'Y\\c\,

Intelligenzminderung.

Herzmuskel-Erkrankungen
Schon vereinzelte hohe
Konsummengen konnen zu
Herzrhythmusstérungen
fiihren.

Lebererkrankungen

Die Leber ist fiir den
Abbau des Alkohols
verantwortlich. Typische
Folgen von Alkoholmiss-
brauch sind Verfettung und
Verhartung der Leber, was
im Endstadium zur Leber-
zirrhose fiihrt.

Ubergewicht (»Bierbauch«)

Krebserkrankungen
Insbesondere die Leber, die
Mundhohle, der Rachenraum
und die Speiserchre, der
Enddarm und die (weibliche)
Brustdrise sind gefahrdet,
an Krebs zu erkranken.

Bluthochdruck
Dadurch erhoht sich
das Schlaganfallrisiko
deutlich.

Gastritis (Entziindung
der Magenschleimhaut)
Es entstehen chronische

Magenprobleme.

Pankreatitis (Entziindung
der Bauchspeicheldriise)



> Worauf sollten Erwachsene bei
ihrem eigenen Konsum achten?

> Trinken Sie nicht taglich Alkohol. Je seltener Sie Alkohol trinken,
desto besser fir |Ihre Gesundheit. AuBerdem fiihrt taglicher Konsum
zur Gewdhnung, aus der sich eine Abhangigkeit entwickeln kann.
Verzichten Sie daher an mindestens zwei Tagen pro Woche ganz
auf Alkohol.

> Wenn Sie Alkohol trinken, dann maglichst wenig. Je weniger Alkohol
Sie trinken, desto besser fur lhre Gesundheit. Beachten Sie auf jeden
Fall die Empfehlungen auf der folgenden Seite.

> Vermeiden Sie es, sich zu betrinken. Durch einen Alkoholrausch steigt
die Gefahr, Ihrer Gesundheit zu schaden, um ein Vielfaches. Auflerdem
sollte Ihr Kind Sie nie betrunken erleben.

> Verzichten Sie in bestimmten Situationen ganz
auf Alkohol. Am Arbeitsplatz und im Straflen-
verkehr sollte Alkohol tabu sein. Auch Schwan-
gere sollten keinen Alkohol trinken, denn
er gefahrdet die Gesundheit des werdenden
Kindes. Auch wenn Sie Erkrankungen haben
oder Medikamente einnehmen, sollten Sie arzt-
lich klaren lassen, ob es besser ware, ganz auf
Alkohol zu verzichten.




> Alkohol trinken -
wie viel ist noch im Limit?

Alkohol gehdrt bei vielen Menschen ganz selbstverstandlich zum Alltag.
Viele schatzen die anregende und stimmungssteigernde Wirkung von
Bier, Wein und Spirituosen. Da wird gerne vergessen, wie gefahrlich das
Zellgift Ethanol auf lange Sicht werden kann.

Jeder Konsum von Alkohol erhdht das Risiko fiir Erkrankungen, auch

bei geringen Mengen. Einen Alkoholkonsum ohne jedes Gesundheits-
risiko gibt es nicht. Darum sollten Sie moglichst wenig Alkohol trinken.
Reduzieren Sie lhren Alkoholkonsum - unabhangig davon, wie hoch lhre
Trinkmenge ist. Am besten fir lhre Gesundheit ist es, keinen Alkohol zu
trinken.

Tatsachlich ist es aber so, dass viele Menschen regelmaflig Alkohol in
erheblichen Mengen trinken. Sie konnen damit ihrer Gesundheit Scha-
den zufiigen.

In Deutschland:
> trinkt jede Person ab 15 Jahren jahrlich im Schnitt 10 L reinen Alkohol.
> haben 1,4 Millionen Menschen einen missbrauchlichen Konsum,
d. h. ihre Trinkmenge ist so grof3, dass sie sich gesundheitlich in jedem
Fall schaden.
> sind 1,6 Millionen Menschen alkoholabhangig.

Quelle: Deutsche Hauptstelle fiir Suchtfragen, Jahrbuch Sucht 2025



Besonders bei Kindern und Jugendlichen gibt es
keinen Konsum ohne Risiko. Jeder Alkoholkonsum ist
schadlich, insbesondere fiir Heranwachsende, denn
bei ihnen ist die korperliche Entwicklung noch nicht
abgeschlossen. Kinder unter 16 Jahren sollten nie
Alkohol trinken, tber 16-Jahrige sollten darauf weit-
gehend verzichten.




Hilfestellungen

> Wenn es doch mal
brenzlig wird

Auch und gerade dann, wenn die Probleme zunehmen, sollten Sie den
Kontakt zu Ihrem Kind nicht abreifien lassen. Das ist nicht immer ein-
fach und manchmal gibt es Zeiten, in denen ein gemeinsames Gesprach
unmaglich erscheint. Wenn es grof3e Aufregung oder Streit gegeben hat,
gehen Sie wieder auf Ihr Kind zu - nachdem sich Arger und Wut gelegt
haben.

Meistens trinken Jugendliche Alkohol, um zu feiern, Spaf3 zu haben oder
sich in ihrer Clique zu beweisen. Doch manchmal trinken Jugendliche
auch, weil sie mit Schwierigkeiten nicht fertig werden.

Alkoholkonsum kann bei Jugendlichen auch auftreten,

wenn sie zum Beispiel ...

> schulische Probleme haben,

> keinen Ausbildungsplatz finden,

> keine berufliche Perspektive sehen,

> wenig Freunde oder Freundinnen bzw. wenig soziale
Unterstiitzung haben.




Wenn Alkohol getrunken wird um Problemen aus dem Weg zu gehen,
kann sich daraus eine Abhangigkeit entwickeln. Denn die Probleme
werden durch Alkohol nicht geldst, der Konsum wiederholt sich und
nimmt sogar zu.

Wenn Sie diese oder ahnliche Probleme bei Ihrem Kind feststellen,
suchen Sie das Gesprach mit ihm. Wenn Sie das Gefiihl haben, die
Situation spitzt sich zu und Sie kommen gar nicht mehr an |hr Kind
heran, suchen Sie sich unbedingt Hilfe von auflen.

Ein Mensch, der vom Alkohol abhangig ist, kann nicht mehr auf ihn
verzichten. Er ist krank geworden und braucht Hilfe.

Welche
Hilfsangebote
es gibt, nennen

wir lThnen auf den

folgenden

Seiten.




Hilfestellungen

> Was weiterhelfen kann

In Deutschland gibt es liberall Hilfsangebote fiir Menschen mit Alkohol-
problemen und fur deren Angehdorige. Die Suchtberatungsstellen helfen
auch, bevor es zu einer Abhangigkeit kommt. Ein erstes Beratungsge-
sprach kann telefonisch und anonym erfolgen.

Auch Sie als Vater oder Mutter kdnnen sich an eine Beratungsstelle
wenden, wenn Sie mit Gesprachen und der Verabredung von Regeln
keine Veranderung erreichen, oder wenn Sie sich aus anderen Griinden
Sorgen um lhren Sohn oder Ihre Tochter machen. Sie finden eine Sucht-
beratungsstelle in lhrer Nahe am einfachsten tber
www.kenn-dein-limit.de/alkoholberatung.

Auch das BIOG-Infotelefon zur Suchtvorbeugung bietet Hilfe und
Beratung fur Ihre Fragen oder vermittelt lhnen den Kontakt zu einer
personlichen Beratung:

BIOG-Infotelefon zur Suchtvorbeugung
0221 -89 20 31

Mo. bis Do. 10.00 bis 22.00 Uhr

Fr. bis So. 10.00 bis 18.00 Uhr

(Preis entsprechend der Preisliste des Telefonanbieters
fir Gesprache in das deutsche Festnetz)



http://www.kenn-dein-limit.de/alkoholberatung

In akuten alkoholbedingten Notfallen und Krisen bietet [hnen die Sucht &
Drogen Hotline Hilfe und Beratung:

Sucht & Drogen Hotline
01805 - 31 30 31
(0,20 € pro Anruf aus dem Fest-/Mobilfunknetz)

Sie kdnnen sich aulerdem an eine Erziehungsberatungsstelle wenden.
Dort kdnnen Sie Uber alle Fragen zur Entwicklung und Erziehung von
Kindern und Jugendlichen sprechen. Das kann bei familiaren Schwierig-
keiten oder Konflikten hilfreich sein, besonders wenn |hr Kind Alkohol
konsumiert oder sich anderweitig auffallig verhalt. Die Beratung dort ist
ebenfalls vertraulich und kostenlos.

Eine Erziehungs- und Familienberatungsstelle in Ihrer Nahe finden Sie
lber die Beratungsstellensuche auf der Internetseite der »Bundeskon-
ferenz fir Erziehungsberatung«, www.bke.de.



http://www.bke.de

Hilfestellungen

Broschiiren

Materialien fiir Erwachsene: —
enn dein Limit.

Alkoholkonsum reduzieren
Informationen, Tipps und Hilfsangebote. Artikelnummer 32010000

»Von Tag zu Tag«
Trinktagebuch zur Reduktion des Alkoholkonsums.
Artikelnummer 32020000

Materialien fiir Kinder und Jugendliche NULL ALKOHOL ‘\
zwischen 12 und 15 Jahren: VOLL POWER

Wissen was geht
Die »Null Alkohol - Voll Power«-Infobroschire fir Jugendliche
zwischen 12 und 15 Jahren. Artikelnummer 32070001

Materialien fiir Jugendliche
zwischen 16 und 20 Jahren:

Limit. Das Magazin

Die Broschire fur Jugendliche zwischen 16 und 20 Jahren
informiert kompakt Uber Risiken und Folgen von zu viel Alkohol.
Artikelnummer 32200051

Unsere Materialien rund um das Thema Alkohol konnen
Sie Uber die Webseite von »Alkohol? Kenn dein Limit.« kostenfrei
bestellen: www.kenn-dein-limit.de.



http://www.kenn-dein-limit.de
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