Woran erkenne ich eine
Suchterkrankung?

Ehrliche Selbstreflexion hilft, Warnzeichen
zu erkennen.

ja nein
Verspiiren Sie ofter einen
@ starken Wunsch, zu () )
konsumieren?
2 Haben Sie Probleme, Ihren 0 O
> Konsum zu begrenzen?
» Haben Sie lhren Konsum in
der letzten Zeit gesteigert? U U
Vgrnac‘hléssigen Sie andere 0 0O
=2/ Dinge fiir den Konsum?
Konsumieren Sie weiter, wie
O gewohnt, obwohl es () )
negative Folgen fiir Sie hat?
Merken Sie es korperlich
; oder an lhrer Stimmung, L] )

wenn Sie nicht konsumieren?

All diese Punkte sind Warnzeichen.

Sprechen Sie mit einem Arzt, einer

Arztin oder einer Beratungsstelle,
wenn Sie sich Sorgen machen oder
Leidensdruck verspiiren.

Hier finden Sie Hilfe

Der erste Schritt kann Uberwindung kosten.
Erste Anlaufstellen unterstutzen Sie dabei.
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Information

Alles im

Beratung Selbsthilfe Py
Eigene Situation und nachste  Erfahrungen G rl ff7
Schritte besprechen. teilen. ®

Wenn der Konsum zur Belastung wird.
Informationen und Hilfen flir Betroffene
und Angehorige.

Noch unsicher? Kein Problem!

In einer Beratung konnen Sie kostenlos und
unverbindlich weitere Optionen besprechen.

Konkrete Anlaufstellen

Unter diesen Adressen finden Sie
Hilfsangebote in Ihrer Nahe.
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Online-Beratung: DigiSucht

Der digitale Weg in die
professionelle Suchtberatung.

* Fiir Betroffene und Angehorige.
» Kostenlos, anonym und sofort nutzbar.

www.suchtberatung.digital

‘ Selbsthilfe-Datenbank: NAKOS 005 N [o[s[o]

Online-Suche nach Selbsthilfeangeboten.
www.nakos.de/adressen/datenbanksuche
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weitere Themen

Medikamente Gliicksspiel

Suchthilfeverzeichnis: DHS
“ Online-Suche nach Suchtberatungsstellen

und weiteren Hilfsangeboten vor Ort.
www.dhs.de/service/suchthilfeverzeichnis

Eine Information von

’_‘l DigiSucht

suchtberatung.digital

DigiSucht ist ein Angebot der
kommunalen Suchtberatungsstellen,
gefordert von den zustandigen
Landesministerien.


https://www.dhs.de/service/suchthilfeverzeichnis
https://www.suchtberatung.digital/

Lauft IThr Konsum aus
dem Ruder?

Sucht entsteht meist
schleichend.

Oft beginnt der Konsum damit,
etwas Unangenehmes leichter
ertragen zu wollen, z. B. Stress,
Sorgen, Schmerzen oder Angste.

Zum Problem wird der
Konsum, wenn
., erimmer mehr Raum einnimmt,
—— schwer zu steuern ist oder Sie
bzw. andere Menschen dadurch
eingeschrankt sind oder
darunter leiden.

Eine Sucht ist eine Krankheit,
bei der das Belohnungssystem
und Kontrollvermogen
beeintrachtigt sind. Es ist keine
Charakterschwache oder
mangelnder Wille!

Veranderung ist jederzeit
moglich.

' Lesen Sie in diesem Flyer, was
Sie tun konnen und welche
Unterstitzung lhnen zur
Verfligung steht. Schon ein
erstes Gesprach kann entlasten.

Was kann ich tun?

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, lhren
Konsum zu verandern, z. B.:

Konsum reflektieren. Fiihren Sie

bspw. fiir zwei Wochen ein Tagebuch:
P = Wann, wie viel, mit wem, warum und in
welcher Stimmung konsumiere ich?
Konsum reduzieren. Legen Sie fest,

wie viel und in welchen Situationen
Sie konsumieren mochten.

Konsum einstellen. Setzen Sie ein
Datum fest, ab dem Sie nicht mehr
konsumieren. Bereiten Sie sich auf
Ihr Ziel vor (siehe unten).

Hinweis: Bei starkem Konsum kann das plotzliche
Absetzen von Alkohol, Benzodiazepinen und

anderen beruhigenden Substanzen gefahrlich sein.

Sprechen Sie mit lhrem Arzt oder Ihrer Arztin.

Tipps, um lhre Ziele zu erreichen: LY

®& Grund festhalten: Warum mochte “w
ich etwas verandern?

& Ausloser erkennen: Wann ist mein
Verlangen besonders hoch?

& Gegenstrategien festlegen: Was kann ich
stattdessen machen?

& Hilfe annehmen: Sprechen Sie mit lhrem
Arzt, lhrer Arztin oder in einer
Suchtberatung tiber Ihre Situation.

FAQ Suchtberatung

Wer kann zu einer Suchtberatung gehen?

Alle Menschen sind in einer Suchtberatung
willkommen:

* Betroffene und Angehorige

* Menschen mit oder ohne
Veranderungswunsch

» Menschen mit ersten Sorgen oder
langjahriger Suchterkrankung

Was wird von mir erwartet?

Es gibt keine Erwartungen an Sie. Die
Beratung ist unverbindlich und ergebnisoffen.

Was passiert in einem Erstgesprach?

Die Inhalte orientieren sich an lhren
Bediirfnissen. Mogliche Themen sind lhre
aktuelle Situation, Fragen, Sorgen oder Ziele.

Wie lange dauert eine Beratung?

Die Beratung kann jederzeit von lhnen
beendet oder weitergefiihrt werden.

Wer bezahlt die Beratung?

Die Beratung ist fiir Sie kostenlos.
Die Beratungsstellen werden von Kommunen
und Landern finanziert.

Brauche ich eine Uberweisung?
Nein, eine Beratung kann jederzeit
selbststandig und anonym begonnen
werden.



