Wegweiser fur Angehdrige von Suchtmittelkonsumenten/innen

Soziale Dienste
Werdenberg

Unter der Suchtmittelabhangigkeit leiden nicht nur die Abhangigen, sondern auch ihre Familienmitglieder, Kollegen
und Freunde. Die Beziehung zum/zur Abhangigen innerhalb der Familie, im Freundeskreis und am Arbeitsplatz
wird auf eine schwere Probe gestellt.

Der beste Schutz gegen diesen seelischen Druck ist es, sich Wissen uber die Suchtmittelabh&ngigkeit anzueignen
und die seelische Reife und den Mut zu erlangen der nétig ist, um dieses Wissen in die Tat umzusetzen.

Pravention | Fir sich selber Im Umgang mit Anderen Generelle Merkséatze
Ich lasse meine eigenen e Ich trage Konflikte aus anstatt Es ist wichtig Beziehungen zu
Geflhle zu und nehme sie sie aufzuschieben pflegen
ernst e Ich akzeptiere die Es ist wichtig, an einer
Ich mache bewusst Eigenverantwortung der ande- Gesellschaft mitzuwirken, aus
Sinneserfahrungen ren der man nicht auszusteigen
Ich erkenne meine eigenen e Ich nehme die Gefiihle der braucht
Bedirfnisse Mitmenschen ernst
Ich stéarke mein
Selbstvertrauen und mein
Selbstwertgefuhl
Ich schule meine Gespréchs-
und Konfliktfahigkeit
Verdacht ir sich selber Im Umgang mit Abhangigen Generelle Merkséatze
Ich hole mir Informationen tiber | e Ich vermeide Belehrungen Der Focus soll auf die negati-
Suchtmittel und Abh&ngigkeit e Ich versichere ihm/ihr. dass ven Veranderungen gerichtet
Ich nehme Hilfe und Begleitung er/sie mir vertrauen kann sein, z.B. die Probleme im all-
in Anspruch B ) ) o taglichen Zusammenleben,
e Ich Uberlasse ihm/ihr die Eigen- nicht zu sehr auf ein mégliches
verantwortung Suchtmittel
Gewissheit ir sich selber Im Umgang mit Abhéngigen Generelle Merkséatze
Ich bin mir bewusst, dass e Ich zeige ihm/ihr, dass ich Die eigenen Grenzen sollen
sein/ihr Konsum unsere Bezie- ihn/sie ernst nehme und dass ausgesprochen und vertreten
hung beeinflusst ich mir Sorgen mache werden
Ich vertraue meinen Gefiihlen e |ch stelle Bedingungen fir das Nur haltbare Konsequenzen
und Wahrnehmungen und Zusammenleben, kiindige sollen angekiindigt werden
stehe dazu Konsequenzen an Sie haben keine Schuld an sei-
e Ich moralisiere nicht nem/ihrem Suchtmittelkonsum,
es ist seinef/ihre Verantwortung
Eskalation ir sich selber Im Umgang mit Abhangigen Generelle Merksatze

Ich lasse nicht zu, dass sein/ihr
Konsum mein Leben oder un-
sere Beziehung dominiert

Ich werde nicht zum Komplizen
seiner/ihrer Sucht, indem ich
ihm/ihr z.B. Geld gebe

Ich bin auf Ruckfélle gefasst,
denn Suchtmittelabhangigkeit
kann eine lang andauernde Er-
krankung sein

Ich suche Hilfe, Unterstiitzung
und Beratung fur mich selber

Ich tabuisiere seinen/ihren
Konsum weder bei meinen
noch bei seinen/ihren Freun-
den

Ich lasse mich nicht belligen
und vertrésten

Ich gehe mit mir selber sorg-
sam um

e Ich werfe ihm/ihr etwaige Rlick-
falle nicht vor, denn er/sie
macht sich selber gentigend
Vorwirfe

e |ch unternehme nichts, was
seinen/ihren Konsum erleich-
tert

e Ich mache ihn/sie auf Suchtbe-
ratungsstellen aufmerksam und
begleite ihn/sie, wenn er/sie es
wiinscht

e Ich sage ihm/ihr, dass mich
sein/ihr Konsum beschéftigt
und belastet

e Ich fihre keine Gespréche,
wenn er/sie ,verladen” ist

¢ Notfalls verlange ich, dass
er/sie sich (rdumlich) von mir
trennt

Die Verantwortung soll an den
Betroffenen zurlickgegeben
werden und es sollen keine
Aufgaben an seiner/ihrer Stelle
Ubernommen werden

Bei Gespréachen stehen Prob-
leme des Alltags und des Zu-
sammenlebens im Vordergrund
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