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Sorge ansprechen

Veranderung braucht Zeit. Menschen andern ihr Verhalten selten auf einen Schlag. Fachleute
beschreiben Stufen: ,Ist doch kein Problem", ,Eigentlich misste ich, aber ...", ,Ich plane etwas", ,Ich
andere gerade etwas”, ,Ich bleibe dran”. Ruckfalle gehéren dazu. Wer nur fir die Veranderung
argumentiert, erreicht oft das Gegenteil.

Der passende Moment. |hr seid beide nichtern, es ist ruhig, ihr habt Zeit, und du hast dir Uberlegt, was
du sagen willst. Unglinstig sind die Zeit direkt nach dem Konsum, ein Streit oder Zuhérer.

So sprichst du es an.

¢ In Ich-Botschaften beschreiben, was du beobachtest: ,Ich mache mir Sorgen, weil mir aufgefallen ist,
dass du kaum noch rausgehst.”

Das Verhalten ansprechen, nicht die Person.

Offene Fragen stellen, zuhéren, ausreden lassen. Keine Moralpredigt, keine Diagnose.
® Fragen, bevor du einen Rat gibst.

Mit Abwehr rechnen und sie nicht personlich nehmen.
e Wirdigen, was gut lauft, Unterstitzung anbieten. Die Entscheidung liegt bei der Person.

Deine Grenzen. Sag klar, was du nicht mitmachst, und bleib dabei. Vertuschen, verharmlosen und
Aufgaben der anderen Person Gibernehmen stitzen den Konsum eher. Hol dir selbst Unterstitzung.

Hilfe, auch fiir Angehorige. Suchtberatung ist kostenlos, vertraulich und auf Wunsch anonym, auch
wenn die betroffene Person selbst keine Hilfe will.
e DROBS Dortmund, ReinoldistraBe 17-19, 0231 477376-0

e Sozialpsychiatrischer Dienst der Stadt Dortmund, Hoher Wall 9-11, 0231 50-22534,
mit Angehorigengruppen

e DigiSucht: Online-Beratung per Nachricht, Chat oder Video, kostenlos und anonym

e Sucht & Drogen Hotline: 01806 313031, taglich 8 bis 24 Uhr, 0,20 Euro pro Anruf

Merkliste

e Nduchtern, ruhig, vorbereitet.
¢ |ch-Botschaften und offene Fragen.
e Du musst das nicht allein stemmen.

Quellen: DHS (2021), Manual fir die Beratung am Telefon; DigiSucht (2024),
Suchtproblem im Umfeld, Tipps fiir ein gelingendes Gesprach; drugcom.de (BIOG),
Hilfe fir Familie und Freunde.
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