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Risikofaktoren fiir Sucht und Abhingigkeiten durch die
COVID-19-Krise

Unsicherheit und Belastungen, die durch die Krise ausgel6st oder verstarkt
werden, fihren dazu, dass viele Menschen mehr Alkohol trinken,
Beruhigungstabletten oder andere Substanzen einnehmen.

Tipp: Finden Sie neue Strategien um mit Sorgen und Angsten umzugehen und
sprechen Sie mit anderen Menschen uber Ihre Probleme.

Viele Menschen sind einsam oder wissen in der Isolation nichts mit sich
anzufangen und sind daher leichter anfallig flir Substanzmissbrauch.

Tipp: Lenken Sie sich ab! Probieren Sie zum Beispiel etwas Neues aus/machen
Sie Sport/ lesen Sie ein Buch/kochen Sie/pflegen Sie Ihre sozialen Kontakte digital
oder telefonisch/ etc.

Fur Menschen, die schon friiher Probleme mit Alkohol- oder Drogenmissbrauch
hatten, kann es besonders schwer sein. UnterstitzungsmalRnahmen wie
Selbsthilfegruppen fallen aus und die Menschen sind mehr auf sich alleine gestellt.
Tipp: Psychotherapien finden in der Regel nach wie vor statt: personlich,
telefonisch oder online. Fragen Sie bei den Therapeut*innen, in Kliniken oder bei
der Leitung ihrer Selbsthilfegruppe nach, ob es alternative Angebote gibt.

Haben Sie das Gefiihl zu viel Alkohol oder andere Substanzen zu
konsumieren oder fihlen Sie sich abhangig?

e Fuhren Sie ein Tagebuch uber lhren Konsum, damit Sie einen besseren Uberblick

bekommen. Wenn zu bestimmen Zeiten oder in Stresssituationen ein Bedurfnis
nach Alkohol auftritt, dann gilt es vorsichtig zu sein und fur solche Situationen
bewusst andere Aktivitaten einzuplanen.

Sprechen Sie mit anderen daruber.

Informieren Sie sich.
z.B. https://psychisch-sozial-gesund.de/home/psyche/sucht-und-alkoholmissbrauch

Holen Sie sich professionelle Hilfe. Zum Beispiel bei lokalen
Suchtberatungsstellen oder ihrer Hausarztpraxis. Wahlen Sie im Notfall
(Uberdosis, akute Eigen- oder Fremdgefahrdung) den Notruf 112.

Mehr Tipps finden Sie auf: http://plattform-fuer-psychosoziale-fachkraefte.psychisch-sozial-gesund.de/
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