Tirpg UND TRENDS

Programme zum ,kontrollierten Trinken™

fnunserem Kulturkreis gehéirt Alkoholzum Leben, Ob Hochzelten, Geburtstage oder andere Fami-
lienfeiern —~ er ist stets dabel. Bel den meisten Festen und vielen §ffentlichen Anldssen wird er
angeboten und fordert die Geselligkeit. Alkoholist ein Genussmittel und manchmal hitft er kurz-
zeitig iber Schmerz und Verlust hinweg. Hin und wieder steht er sogar im Zusammennang mit
unserer Gesundheit in einem scheinbar positiven Licht. immer 6fter zitierte Studien belegen
angeblich, dass Alkoholgenuss in Maien die Gefahr von Herzerkrankungen reduziert. Leider
werden die gesundheitlichen Auswirkungen hier nur einseitig betrachtet. Viele Menschen .
praktizieren einen eher riskanten Umgang mit dem Alkchol. Hilfe bieten Programme zum
Lkontrollierten Trinken®: Sie ermoglichen ein Umschalten auf risikoarmen Alkoholkonsum

oder tragen dazu bel, dass es bei einem soichen Konsum bleibt.

Wie viei ist zu viel?

Gerade weil ¢s so viele Anldsse gibt, bai
denen das Trinken von Alkohal ange-
messen erscheint, ist efn bewusster und
veraniworiungsvoller Umgang mit Alke-
hol netwendie. Aber wo llegen die Gren-
zen unschadlichen Konsums? Die Ober-
grenize wird von der Weltgesundheifsor-
ganisation (WHD) gegenwirtig bei tdg-
fich 20 g Reinalkohol fiir Fracen und 30
bis 40 g Fir Manner ais — vermuilich -
picht schddigend gesehen. Das ent
sprichi bef Frauen elwa o5 1 Bler o2}
Weln brw. Sektoder etwe drel einfachen
giveigen Schndpsen; bel Ménnemn isi dis
anderthalbfache bis doppslie Menge zu-
grunde zitlegen. Nach neueren Erkennt-
nissen ist die unschidiiche Tagesmeange
Atkohol wesentlich niedriger anzuset-
zen, Die Britische Arztevereinigung (Fd-
tish Medical Assecliation, BMA) spricht
sich flir 1 bis 2 ghstinente Tage po Wo-
che aus. Wie sich der Konsum von Alko-
nol guswirks, hiingt sehr stark vom Ein-
zelfall ab. Da Alicohol fir den Kirper gin
Gift ist, das abgebaut werden muss,
kann man Schiden infolge von Alkohol
konsum nie ausschlizBen,

Die von der WHO genannten Grenzwer-
te werdan von ca, 10 96 der BovBlkerung
tiglich deutiich (berschritten. Das Risi
ko fiir die somatische §brpertiche) und
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psychiische Gesundheit erhiht sichiin der
Folge drastisch,

Wo stehen Sie persdnlich?

Wer mehr {iber die sigenen Trinkge-
wahphelien wissen méchie, solite in
ginem ersten Schrifl eine persénliche
Bilanz ziehen, €in , Trinktagebuch® kann
dazis gienen, seibst Antworten auf die fol-
genden Fragen zu finden: Wann trinke
ich? Wie viel trinke kth? Mit wam trinke
ich? Aus welchem Beweggrund baw. An-
lass trinka ich? Gib{ es wiederkehrande
Muster? Das Trinktagebuch kann etwa fiir
die letzie Woche cder filr eine typische
Trinkworhe® susgefiilit werden,

Zine persinliche Rickschay, z. B mir Hil-
s des Trinktagebuches, flihri oftmals zu
{iberraschenden Erkenninissen. Yiel
telcht wird auch schon deutlich, sufwel-
ches LGlas zu viel” verzichtel werden
kann, damit dev Alkoholkonsum wiedaer
in normale Bahnen kommt, Ein bowuss-
ies Nein® in besiimmien Situationen
hilft, das Trinksn nicht zu slner unkon-
{rofierbaren Gewohnhell werden zu las-

Se1i.

Unterstilizung suchen

Mup gibi o5 schon vigle Menschen, de-

nen ein Umschalten auf risikosrmen Al-

- pen und stationdre Elnrlchtungen bisten

Ziel angesehen. Digse Men-
chen haber zwar off ein Pro-
iembewussisein ~ sie wollen
veniger trinken -, aber derim-
s zur Yerdnderung bieipt
gufig erfolglos, wenn konkre-
UntersiDtzung fehlt. In der
nsequenz bieibtes beleinam
arhihien bzw. 25 kommi zy
em sigigenden Ronsum. Im
nne der Schadenshegren-
ng wire jedoch die Redu-
wrung des Alkoholkonsums
n wichtiger Schritt,

koholkonsum nicht mehr mdg:
fich ist. 5,8 Millionen Bundes
bilrger praktizieren einen ge
sundheitiich riskanten Konsui
bel 2,4 Millionen der 18- bis v
ighrigen Bundesblirger liegt Al
helmissbrauch vor und 1,5 A
nen Menschen sind alikoholabhi
Eig.

Eine Mehrzahl der Alkoholabhingige
hat des Gfteren versucht, ganz mit dem
Alkohol gufzuhiiren oder thn zu reduz!
ren, und immer wieder festgestellt, dass
es5 einfach 50% nicht geht, in dieser Si-
tuation ist Abstinenz das géngige und
solide Behandlungsziel, mit dem visle
wenschen das Alkohgiproblem und die
damii verbundenen Folgeschiden wie-
der in den Griff hekommen kinnen, Arz-
g, Beratungsstelien, Selbsthilfegrun-

feus Formen der Hilfe

e und hilfreich fiir Menschen
it Gberhiihtem Alkoholkon-
um sing Programme und Be-
tungsansitze zum Erlernen
les reduzierten oder kontrollier-
iy Trinkens, Diese Programme
aasieren auf internationalen Sty-
en pnd Forschungsergebnissan
ind in vielen Lindem (1. B

lier, Kanads, Srofbrifannien)
eibsivarstindiich, Sie ergdnzen die auf
Abstinenz ausgerichieten Beratungs-
angebote flir Menschen mit Suchtoro-
hismen,

T

Fir Deutschiand wurden die Programme
zum kontrollier{en Trinken - sin Seibst-
tern- und ein ambulantss Gruppen-Pro-
gramme~von Prof. D ioachim Kérkelund
der Profektgruppe KT entwickeit und ein-

Hitfe, gefilhet,

Eine ausschlieBliche Ausrichiung der
filfsangebote auf Abstinenz als elnzig
mighiches Behandlungsziel schreck
abaer lene ab, dis auf Alkohel {noch
nicht verzichten und auch nicht als A6
koholiker® efikettiert warden miichien,
Die Foigen ger abstinenz fiir den per-
sGnlichen Allfag arscheinen 2u gravie-
rend urgd unverhdiinismERie, oder aber
diez Abstinenz wird als unerreichban

Das Selbstlem-Frogramm st ein infan-
sives 10-Schrilie-Programm zur eigen-
standigen Yerringarung des Alkohol-
konsurms, Zehn sufelnander authauende
Schritte geben genaue Anleitungen zur
gerielten Verinderung dgs sigenen
Trinkvarhaliens. Zum selbstdndigen Er-
larmnen solite man ilber einen Zeitraum
v 3 Monsten elnen wichentlichen Zalt
frand von w2 Stunden einplanen,
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{ir Menschen, die ieber im persénlichen
Ausiausch mit anderen Wege zur Vey-
Anderung ihres Trinkverhaltens suchen,
bietet sich das Gruppen-Programm an,
im wichentlichen Abstand trifft sich die
Gruppe an 10 Abenden. Grundlags der
Gruppenarbeil sind umfangreiche Ar-
beits- und informationsmaterialien, die
in Formen der modernen Erwachsenen-
bildung von erfahrenen Trainem vermit-
telt warden.

Seitde Programime umbfassen u. a, Grund-
Informationen Oher Atkohel, Trinkiage-
buchfithrung, Selbstbechachtung, Zialk
festiegung, Umgang mit Risikosituatio-
nenund Belastungen, Freizeiigestaliung
ghne Alkohol, Umgang mit Rickschidgen
und fangirstige Zielabsichering,

Das Ambulante Gruppenprogramm zum
Erlernen des kontralierten Trinkens
{AKTY* wird seit 1900 mit grofiem Erfolg
durchgeflihrt. Die Ergebnisse aus den
hisher durchgeflhrien AKT-Gruppen sind
viel versprechend:

1. b BDuechschoitt sinkt der Alkohol-
konsum aui die HEte des Konsums
vir dern Programm und e bletbt ein
fahr nach Fnde des Programms stabll
reduziert.

2. Wngefdhy die Hafre der Programm-
Teilnehmerinnen scheul sich nun
nicht mehr, notwendige, weitarge-
hende Hilfer anzunehmen. Das halgét
auch: Manche Telinehmmer entschlie-
Ren sich wihrend des Programms zur
villigen Abstinenz, nun aus sigener
Erfahrung und Dherzeugung heraus,

Das ao-Schritie-Programm zum seib-
standigen Eriernen des kontroliierien
Trinkens"” steht self Saptember zo012ur
verfllgung, Auch dis Bealiionen von Nut-
Zem dieses Programms zelgen eine deut-
liche Senkung des Alkoholkonsyms snd
zing hohe Zubriedenheit mit dem Pro-
gramm,

Wam Ist von kentrollieriem Trinken
abzuraten?

Die Programme rum Kontrotlierten Trin.
ken sind Reduktionsprogramme, d. h,,
sie helfen den individueilen Alkechoi-
konsurm zu senken. Sie sind in kelner
Welse geelgnet filr Menschen, dis aus
unterschiadiichen Griinden bereits ab-
stinent leben, Schwangere und Frayen
wihrend der Stillzelt sowie Menschen,
iz Medikamente einnehmen, deren Wir-
kung sich durch Atkehol verdndert, soli-
ten gar keinen Alkcholfrinken, da indle-
sen Situationen schon geringe Mengen
gefahriich sind. Grunds&tzlich gith Al
koholisi~in Malen genossen —zwar gin
Genussmitiel, aber auch ohne Alkohol
kann man das Leben genieBen.

Unterstlitzung durch die BEK

Das JAmbulanie Grupbenprogramm 2um
Erizmmen des kontroilierien Trinkens
{ARTY und das ,10-Schritte-Programm
zum: seibstidndigen Erlernen des kon-
tredierien Trinkens® werden vom BKK
Bundesverband als Mafinahme zur Ge-
sundheiisfdrderung empfohlen. Versi-
cherie der BKK erhalien beiTelinahme an
den o. g. Programmen eine ErmaBigung
in Héhe von 15 %. Darlber hinaus kann
die jeweils zustidndige BKK einen Zu-
schuss gewdhren.

& XK Bundesyverband




