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Trinken, Rauchen
und Kiffen

Abhangigkeit bei
Jugendlichen vermeiden
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Tipps fiir Eltern von
11- bis 16-Jahrigen

Die Stellen fir Suchtpravention

im I\ Kanton Ziirich



Liebe Eltern

Die Pubertdt ist eine anspruchsvolle Zeit fiir Ihr Kind und auch fiir Sie als
Eltern. Jugendliche miissen viele korperliche und emotionale Veranderungen
bewadltigen, eine eigene Identitat finden und ihre Zukunft planen. Dass
diese Zeit nicht immer reibungsfrei verlauft, ist normal. Zumal es gilt, sich
schrittweise voneinander zu l6sen. Wo lassen Sie Freiheit? Wo ziehen Sie
Grenzen? Wie viel Unterstiitzung ist n6tig? Was miissen Sie noch wissen?
Was geht Sie nichts mehr an? Vieles gilt es immer wieder neu auszuhandeln.
Auch wenn es ums Trinken, Rauchen und Kiffen geht.

Die gute Nachricht zuerst

Es gehort zum Jungsein, sich von den Eltern abzugrenzen, auch einmal zu
rebellieren, das Erwachsensein «auszuprobieren». Einige Jugendliche tun dies,
indem sie Alkohol trinken, Zigaretten rauchen oder Cannabis konsumieren.

Es ist verstandlich, wenn Sie dies beunruhigt, denn der Konsum dieser Sucht-
mittel ist besonders im Jugendalter mit Risiken verbunden. Es ist deshalb
richtig, dass Sie hinschauen und die Thematik ernst nehmen. Gerade weil sich
viele Eltern grosse Sorgen machen, ist es aber auch wichtig, sich Folgendes
zZu vergegenwartigen:

«Die grosse Mehrheit der Jugendlichen unter 16 Jahren
hat keinen problematischen Umgang mit Suchtmitteln.»

Fragen kénnen helfen

Es gibt keine pfannenfertigen Rezepte, wie Sie lhr Kind vor einem proble-
matischen Suchtmittelkonsum schiitzen konnen. Diese Broschiire kann lhnen
aber - so hoffen wir - einige Hinweise geben. Zentral ist, mit Jugendlichen

im Austausch zu bleiben und sich seiner eigenen Haltung bewusst zu werden.
Im Folgenden finden Sie immer wieder Fragen eingestreut, die lhnen als
Anregung dienen konnen. Und die - je nach aktueller Stimmung - auch mit
Jugendlichen diskutiert werden kénnen.




Damit lhr Kind keine Probleme
mit Trinken, Rauchen oder Kiffen

bekommt

Nehmen Sie sich Zeit

So wichtig gemeinsame Gesprache sind: Nicht
selten fehlt die Zeit dafiir. Jede und jeder ist
eingespannt, Sie in Ihrer Tatigkeit, lhr Kind in
seinem Schul- und Freizeitprogramm. Halten Sie
sich deshalb ganz bewusst Zeit frei. Und nutzen
Sie diese, um lhrem Kind zuzuhdren und im
Gesprach zu bleiben.

Sprechen Sie iiber Suchtmittel
Irgendwann beginnen die meisten Jugendlichen,
sich flir Suchtmittel zu interessieren. Allerdings,
so richtig Bescheid wissen die wenigsten.
Halbwissen und falsches Wissen machen oft die
Runde. Informieren Sie sich deshalb iiber die
Risiken der einzelnen Substanzen - zum Beispiel
auf den folgenden Seiten — und sprechen Sie mit
lhrem Sohn oder lhrer Tochter moglichst friih-
zeitig dariiber.

lhre Meinung zahlt

Jugendliche haben meist keine gefestigte Hal-
tung, was das Konsumieren von Suchtmitteln an-
geht. Auch in einer Gruppe gehen die Einstellun-
gen dazu oft auseinander. Und auch wenn Teen-
ager gegeniiber ihren Eltern manchmal sehr
ablehnend sind: Ihr Kind orientiert sich weiterhin
auch an lhnen. Unterschatzen Sie deshalb die
Bedeutung Ihrer Meinung nicht.

Was hat meinen Sohn
vergangene Woche am meisten
gefreut? Was beschaftigt
meine Tochter im Moment?

Kenne ich alle ihre Freunde?
Muss ich sie kennen?

Weiss mein Kind, wie ich iiber
das Kiffen denke?

Beziehen Sie Stellung

Je dlter lhr Kind wird, desto weniger Einfluss
werden Sie auf sein Verhalten haben. Dennoch:
Kinder brauchen Eltern, die Stellung beziehen.
Solange Eltern nichts sagen, gehen Jugendliche
in der Regel davon aus, dass diese einverstanden
sind. Sagen Sie Ihrem Sohn, lhrer Tochter des-
halb, dass Sie ein bestimmtes Verhalten nicht gut
finden, und erklaren Sie, warum. Sagen Sie, dass
Sie sich sorgen, weil Tabak-, Alkohol- und Can-
nabiskonsum gerade bei jungen Menschen schad-
liche Auswirkungen auf die Gesundheit haben
kénnen.
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Hat mich mein Kind schon
betrunken gesehen? Wie hat es
reagiert? Wie war das fiir mich?
Merke ich, wenn Wein oder Bier
aus dem Keller verschwinden

oder einige Zigaretten fehlen?
Wie reagiere ich, wenn mein
Kind gegen Regeln verstosst?
Wenn mir ein Fehler passiert,
welche Reaktion erlebe ich als
hilfreich?

Seien Sie verstandnisvoll

und konsequent

Kinder und Jugendliche verstossen manchmal
gegen Regeln und tun Dinge, die sie bereuen.
Wichtig ist, dass Ihr Kind weiss, dass es mit lhnen
liber solche Dinge sprechen kann, ohne lhre Lie-
be zu verlieren. Alles miissen Sie deswegen nicht
tolerieren. Und es heisst auch nicht, dass lhr Kind
keine Konsequenzen tragen muss. Im Gegenteil,
Konsequenzen kdnnen fiir Jugendliche auch eine
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Mdglichkeit sein, etwas wieder gutzumachen
oder hinter sich zu lassen.

Geben Sie acht, dass Jugendliche
keine Suchtmittel erhalten

Der Verkauf oder die kostenlose Weitergabe von
Tabak und Alkohol an unter 16-Jahrige ist verbo-
ten, ausser wenn Eltern ihrem eigenen Kind Al-
kohol oder eine Zigarette geben. Reagieren Sie,
wenn Sie merken, dass gegen das Gesetz ver-
stossen wird. Wenn lhrem Kind Alkohol oder Ta-
bak verkauft oder kostenlos abgegeben wurde,
sollten Sie das ansprechen und allenfalls eine
Strafanzeige in Betracht ziehen.

Seien Sie Vorbild

Kinder und Jugendliche beobachten, wie Er-
wachsene mit Suchtmitteln umgehen. Hinter-
fragen Sie daher Ihren eigenen Konsum und wei-
chen Sie Auseinandersetzungen dariiber nicht
aus. Leben Sie einen massvollen Alkoholkonsum
vor. Wenn Sie selbst rauchen, dann méglichst
nicht vor lhren Kindern und nicht in geschlos-
senen Raumen oder im Auto.



Wenn lhr Kind

trinkt, raucht oder kifft

Schauen Sie hin

Haben Sie das Gefiihl, etwas stimme nicht? Be-
obachten Sie Ihr Kind. Bedenken Sie dabei: Die
Pubertét schiittelt Jugendliche oft richtiggehend
durch. Die folgenden Punkte kénnen deshalb
normale Begleiterscheinungen der Pubertdt sein.
Sie konnen aber auch Signale fiir den Konsum
von Suchtmitteln sein. Suchen Sie das Gesprach
mit Ihrem Kind und sprechen Sie iber Ihre
Beobachtungen.

Bewahren Sie Ruhe

lhr Kind trinkt, raucht oder kifft? Es ist verstand-
lich, dass Sie sich sorgen. Zu lhrer Beruhigung: Es
kommt haufig vor, dass Jugendliche Alkohol, Zi-
garetten und Cannabis probieren. Und solange
es beim Probieren bleibt, ist das meistens nicht
problematisch. Wie merken Sie, ob es mehr ist?
Ein Gespréach hilft lhnen, die Situation einzu-
schatzen. Warten Sie ab, bis sich die Emotionen
etwas gelegt haben. Es macht wenig Sinn, im
Streit zu diskutieren. Oder dann, wenn Ihr Sohn,
lhre Tochter betrunken oder bekifft ist. In einem
solchen Moment kdnnen Sie sagen: «Ich mache
mir Sorgen um dich und bin nicht einverstanden
mit dem, was da lauft. Im Moment ist aber nicht
der richtige Zeitpunkt, wir reden spater.» Weite-
re Gesprachstipps finden Sie auf den nachsten
Seiten.

Teilen Sie lhre Beobachtungen

mit und héren Sie zu

Jugendliche in der Pubertt reagieren manch-
mal schnell beleidigt. Kein Wunder: Die korperli-
chen, emotionalen und sozialen Veranderungen
verunsichern sie. Beginnen Sie ein Gesprach des-
halb nicht mit Vorwiirfen und Forderungen und
vermeiden Sie Satze mit Ausrufezeichen. Erzah-
len Sie von Ihren Beobachtungen. Fragen Sie lhr
Kind, ob diese stimmen, was ihm Alkohol, Tabak

Diese Warnzeichen sollten
Sie ernst nehmen:

« lhr Kind lasst in der Schule pl6tzlich nach
« Sein Schlafrhythmus verandert sich

* Es zieht sich neuerdings stark zuriick
und weicht lhnen aus

« Es verliert das Interesse an seinen
Hobbys

* Es wechselt seine Freunde oder
verliert sie

* Seine Gefiihle schwanken stark,
es hat zu nichts Lust

« Es hat standige Geldsorgen
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und Cannabis bedeuten, warum es trinkt, raucht
oder kifft und wie haufig. Versuchen Sie heraus-
zufinden, ob es die Risiken kennt. Lassen Sie lhr
Kind dabei immer wissen, dass Sie sich Sorgen
machen und dass sie es gerne haben.

Nehmen Sie eine klare Haltung ein
Signalisieren Sie lhrem Kind, dass Sie nicht wol-
len, dass es regelmdssig trinkt, raucht oder kifft.
Erkldren Sie wieso, beispielsweise: «Schau, ich
maochte nicht, dass du Alkohol trinkst, weil man
unter Alkoholeinfluss ofters Dinge tut, die man
spater bereut.» Versuchen Sie dabei immer, ver-
standlich zu machen, dass Sie ein bestimmtes
Verhalten nicht gut finden und nicht lhr Kind
als Person. Kommen Sie zum Schluss, dass es sich

Wann hatte ich meinen ersten
Schwips? Wie haben meine
Eltern reagiert? Wie reagiere

ich, wenn mein Kind kifft? Wie
reagiert mein Partner, meine
Partnerin? Haben wir eine
gemeinsame Haltung?
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um Probierkonsum handelt, sollten Sie nicht
liberreagieren. Sagen Sie jedoch deutlich, dass
es dabei bleiben sollte.

Seien Sie konsequent

Machen Sie mit lhrem Kind ab, was geschieht,
wenn es weiterhin trinkt, raucht oder kifft. Be-
achten Sie dabei: Strenge Strafen konnen Wider-
stand provozieren. Ihr Kind kdnnte sich erst recht
gegen Sie auflehnen. Besprechen Sie deshalb mit
ihm, welche Konsequenzen ihm helfen, sich an
die Regeln zu halten. Halten Sie Ihren Teil der Ab-
machung immer ein. lhre konsequente Haltung
hilft Ihrem Kind, sich an Regeln zu halten.

Wie umgehen mit
Ohnmachtsgefiihlen?

Es ist nur normal, wenn Sie sich in gewissen
Situationen machtlos fiihlen. Je lter Ihr Kind
wird, desto mehr wird es sein Verhalten selber
bestimmen wollen: «Ich weiss selbst, was gut fiir
mich ist!» Bis zu einem gewissen Punkt hat es da-
mit recht. Das soll Sie aber nicht daran hindern,
ihm lhre Besorgnis mitzuteilen und da zu sein,
wenn es lhre Unterstiitzung doch braucht: «Du
hast recht, du bist mehr und mehr fiir dich selber
verantwortlich. Aber ich mache mir Sorgen, und
ich mochte gerne mit dir dariiber reden.»



)

E Wie reagiere ich, wenn mein

s ?i Kind das Kiffen ausprobiert?

Vertrauen ist gut,
Kontrolle besser?

Wie viel Kontrolle ist nétig? Sollen Sie die Jacke
lhres Kindes durchsuchen? Sein Zimmer? Solche
Fragen beschaftigen viele Eltern. Klar ist: Heimli-
che Kontrollen belasten ein Vertrauensverhalt-
nis. Sprechen Sie offen an, wenn Sie denken,
dass sich lhr Kind nicht an Abmachungen hélt.
Eine Mdglichkeit ware: «Ich habe im Moment
Miihe, dir zu glauben, méchte aber nicht heim-
lich deine Sachen durchsuchen. Was schlagst du
vor, damit ich dir vertrauen kann?»

Holen Sie sich Unterstiitzung

Wenn Sie an lhre Grenzen stossen, zdgern Sie
nicht, sich Rat zu holen. Das kann bei Freunden
sein, beim Hausarzt, bei der Hausarztin oder bei

Warum mochte ich nicht, dass
es das regelmissig macht?
Was hilft mir, ruhig zu bleiben?
Was finde ich tolerierbar — was
nicht? Vertraue ich meinem
Kind? Wann nicht? Liegt das an
mir, an ihm? Was miisste sich
dndern, damit ich meinem Kind

mehr vertrauen konnte?

Fachpersonen aus der Suchtpravention, der
Jugend-, Erziehungs- oder Suchtberatung. Ad-
ressen finden Sie auf der Riickseite der Broschii-
re. Helfen kann auch ein Gesprach mit lhrem
Kind und einer aussenstehenden Person. Sich
Hilfe zu holen, wenn Sie alleine nicht weiterkom-
men, ist ein wichtiger Schritt fiir Sie und fiir Ihr
Kind.
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Alkohol

Das miissen Sie wissen

Trinken Jugendliche haufig
Alkohol?

«Das macht doch jeder!» Jugendliche argumen-
tieren gerne mit solchen Aussagen, die aber
nicht immer stimmen. Um sie zu entkraften,
konnen lhnen folgende Fakten helfen:

* Der regelmassige Alkoholkonsum bei Jugend-
lichen ist in den letzten Jahren stark riickldufig.

« Vor 13 haben die wenigsten Jugendlichen
schon Alkohol getrunken.

Fiir 14-Jahrige zeigt eine Studie: 72% der
Jungen und Madchen in der Schweiz hatten in
den 30 Tagen vor der Befragung keinen Alkohol
getrunken. 6% der Jungen und 3% der Mad-
chen tranken mindestens einmal wdchentlich.
Noch nie oder nur einmal richtig betrunken
waren 90% der Jungen und rund 96% der
Madchen (HBSC 2014).

Fiir 15-Jahrige zeigt die Studie: 54 % der Jun-
gen und 59% der Madchen haben in den 30
Tagen vor der Befragung keinen Alkohol getrun-
ken. 10 % der Jungen tranken mindestens einmal
wochentlich, bei den Madchen waren es 6%.
Noch nie oder nur einmal richtig betrunken wa-
ren 84% der Jungen und 87% der Madchen
(HBSC 2014).
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Welche Risiken gehen

Jugendliche ein?

Jugendliche reagieren starker auf Alkohol als Er-
wachsene. Weil sie meist ein geringeres Korper-
gewicht haben, spiiren sie die Wirkung bereits
bei kleinen Mengen und werden schneller be-
trunken. Oft ist ihnen auch nicht bewusst, dass
der Alkohol seine Wirkung erst nach circa einer
Stunde voll entfaltet. Problematisch ist ferner,
dass Alkohol die Hemmschwelle senkt. Aggressi-
ves Verhalten und Gewaltbereitschaft nehmen
zu. Alkoholisiert kommt es haufiger zu Handlun-




gen, die Jugendliche spater bereuen. Auch die
Unfallgefahr ist erhoht: Jugendliche verunfallen
besonders haufig, wenn Alkohol im Spiel ist.

Zudem: Jugendliche trinken meist unregel-
massig, daflir eher grosse Mengen. So kommt es
leichter zu einer Alkoholvergiftung. Im Extremfall
kann diese todlich verlaufen. Da Teenager Hoch-
prozentiges oft mit Siissgetranken mischen, ver-
lieren sie rasch den Uberblick iiber die getrunke-
ne Menge Alkohol. Das erhdht das Risiko einer
Vergiftung.

Allgemein ist zu beachten: Alkohol kann die
Entwicklung von Jugendlichen empfindlich st6-
ren. Dies, weil Organe wie Gehirn oder Leber
bei Jungen noch nicht vollstandig ausgereift
sind. Eine Abhangigkeit kann viel schneller ent-
stehen als bei Erwachsenen, d. h. bereits innert
wenigen Monaten. Zudem ist das Risiko, im
Erwachsenenalter eine Alkoholabhangigkeit zu
entwickeln, umso grosser, je jlinger jemand mit
einem problematischen Konsum beginnt.

Was das Gesetz sagt

An unter 16-Jahrige darf Alkohol weder verkauft
noch kostenlos abgegeben werden. Wichtig:
Strafbar machen sich nicht die Jugendlichen,
sondern die Personen, welche den Alkohol ver-
kaufen oder abgeben. Davon ausgenommen
sind Sie als Eltern, wenn Sie lhren eigenen Kin-

Wie trinke ich selber Alkohol?
Wann soll mein Kind zum

ersten Mal Alkohol probieren?
Woran merke ich, wenn es
bereits regelmassig trinkt?

dern Alkohol zum Probieren geben. Zu Ihrer In-
formation: Sie haben das Recht, auch mit Straf-
verfolgung zu drohen, wenn Sie erfahren, dass
jemand an unter 16-Jahrige Alkohol abgibt.

Wie mit Alkohol umgehen?
Alkohol ist gesellschaftlich akzeptiert und ge-
hort an vielen sozialen Anlassen wie Familien-
feiern, Festen etc. dazu. Massvoll konsumiert,
gilt Alkohol als Genussmittel. Entsprechend
wichtig ist es, dass Junge den Umgang damit ler-
nen kénnen. Wegen der besprochenen Risiken
gilt fiir Jugendliche unter 16 die Empfehlung:
Nur in Ausnahmesituationen und in Begleitung
der Eltern bzw. eines Erziehungsberechtigten
und nie mehr als ein Glas pro Gelegenheit. So
kénnen Jugendliche in geschiitztem Rahmen die
Wirkung von Alkohol ausprobieren. Allerdings
soll niemand Alkohol trinken, der dies nicht
maochte. Ganz auf Alkohol zu verzichten, ist in
Ordnung.

Haben Sie das Gefiihl, Ihr Kind trinke bereits
Alkohol? Sprechen Sie es darauf an, wie auf
den Seiten 5-7 erwahnt.
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Tabak

Das miissen Sie wissen

Wie haufig rauchen Jugendliche?
Die meisten Jugendlichen rauchen nicht. Bei den
14- bis 15-Jahrigen in der Schweiz sind 85 % der
Jungen und fast 88% der Méadchen Nicht-
rauchende. Bei den Jungen rauchen 5% taglich,
bei den Médchen sind es gut 4% (HBSC, 2014).

Gefahrdeter ist die Altersgruppe der 15- bis
19-Jéhrigen. Dort sind 72% der Jungen und
74% der Madchen Nichtrauchende. Fast 13 %
der mannlichen und gut 14% der weiblichen
Jugendlichen rauchen taglich (Suchtmonitoring
Schweiz, 2014).

Was sind die Risiken?

Jede Zigarette schadet. Neben Nikotin werden
beim Rauchen auch Teer, Kohlenmonoxid und
viele andere Giftstoffe eingeatmet. Mdgliche
Folgen sind Herz-Kreislauf-, Atemwegs- und
Krebserkrankungen. Rauchen kostet Lebens-
jahre. Wer mit 14 zu rauchen anfangt, kann eine
um zwanzig Jahre kiirzere Lebenserwartung
haben als Menschen, die nicht rauchen.

Von Nikotin wird man rasch abhéngig. Und je
friiher jemand mit Rauchen beginnt, desto
schwieriger wird es, wieder davon loszu-
kommen. Gerade Jugendliche unterschétzen den
Grad der Abhéngigkeit oft und meinen, Auf-
horen sei ganz einfach.

10 - Trinken, Rauchen und Kiffen

Warum will ich nicht, dass
mein Kind raucht? Kann ich
das verlangen, wenn ich
selber rauche? Wann habe ich

versucht aufzuhoren?
Aus welchen Griinden raucht
mein Kind eigentlich?

Auch kurzfristig hat das Rauchen Folgen. Jede
Zigarette vermindert die sportliche Leistungsfa-
higkeit. Bei Asthma kdnnen Anfalle ausgeldst
werden, und bei Erkdltungen dauert der Hei-
lungsprozess langer. Weitere Auswirkungen sind
schlechter Atem, ungesunde Haut, verfarbte
Zahne, verrauchte Haare und Kleider. Nicht zu
vergessen ist, dass Rauchen auch anderen
schadet (Passivrauchen).

Vor allem rauchende Madchen denken héu-
fig, dass mit Rauchen das Gewicht kontrolliert
werden konne. Das Gewicht wird aber in erster
Linie durch Erndhrung und Bewegung beein-
flusst. Fiir die allermeisten Menschen ist Rau-
chen schdlicher als Ubergewicht.



Was ist mit Shishas, Snus und
E-Zigaretten?

Wasserpfeifen oder Shishas sind noch schad-
licher als Zigaretten. Beim Rauchen einer Was-
serpfeife werden mehr Nikotin und Schadstoffe
aufgenommen als beim herkdmmlichen Zigaret-
tenrauchen. Auch Snus, Kau- und Schnupf-
tabak sind ungesund und machen abhangig. Zu-
dem ist der Verkauf und Vertrieb von Snus in
der Schweiz verboten.

E-Zigaretten und E-Shishas gefahrden die Ge-
sundheit weniger. Wenn Nikotin verdampft wird,
machen sie aber genauso abhingig. Uber die
Langzeitauswirkungen ist noch wenig bekannt.
Es gibt allerdings Hinweise, dass das Rauchen
von E-Zigaretten bei Jugendlichen den Einstieg
in den Konsum von herkémmlichen Zigaretten
fordern kann.

Was das Gesetz sagt

An unter 16-Jahrige darf Tabak weder kostenlos
abgegeben noch verkauft werden, egal in wel-
cher Form. Sie als Eltern sind davon ausgenom-
men. Strafbar machen sich nicht die konsumie-
renden Jugendlichen, sondern jene Personen, die
den Tabak an die Jugendlichen abgeben. Sie
haben das Recht, jemanden anzuzeigen, der
Tabak an unter 16-Jahrige abgibt.

Was Sie tun kdnnen

Weil Rauchen der Gesundheit selbst in kleinen
Mengen schadet und eine Abhangigkeit von Ni-
kotin kaum zu verhindern ist, sollten Sie eine ab-
lehnende Haltung vertreten. Unterstiitzen Sie lhr
Kind darin, nicht zu rauchen oder damit aufzuho-
ren — auch durch Anreize oder Belohnungen.
Sollte lhr Kind rauchen, sprechen Sie es darauf

an. Ein Rauchstopp fallt umso leichter, je weniger
lang Ihr Kind bereits raucht. Fragen Sie, warum
das Rauchen plétzlich interessant ist. Argumen-
tieren Sie mit besserer Fitness, schonerer Haut
und weisseren Zdhnen. Fiir Gesundheitsargu-
mente sind Jugendliche oft weniger empfang-
lich. Ein junger Korper kompensiert vieles und
die meisten Folgen sind erst spater splirbar. Was
fir Junge mehr zdhlt, ist Geld. Weisen Sie lhr
Kind darauf hin, wie schnell und wie stark Rau-
chen siichtig macht. Wie viel Geld Rauchende
iiber die Zeit ausgeben, weil sie es einfach nicht
schaffen, aufzuhdren, und was sie sich mit die-
sem Geld hétten leisten kdnnen: eine Weltreise,
ein Auto, und anderes mehr.

Was Jugendliche manchmal auch Gberzeugt,
ist eine Diskussion (iber die Verfiihrungsstrate-
gien der Zigarettenindustrie. Diese verspricht
jungen Menschen Freiheit und Coolness, macht
sie auf lange Sicht aber abhdngig und krank.
«Willst du das unterstiitzen?», kann ein Gesprach
einleiten. Weitere Tipps fiir ein Gespréch finden
Sie auf Seite 5-7.

Wenn Sie selber rauchen

Rauchen Sie méglichst nicht vor lhrem Kind,
nicht in der Wohnung und nicht im Auto. Spre-
chen Sie mit lhrem Kind offen Gber Ihren eigenen
Tabakkonsum, vielleicht auch (iber Ihre Schwie-
rigkeiten mit dem Aufhoren. Sie konnen lhrem
Kind sagen, dass Sie iiber die Schadlichkeit des
Rauchens Bescheid wissen und dennoch im
Moment nicht aufhoren kénnen. Fiihren Sie sich
als ein gutes Beispiel dafiir an, dass man gar
nicht erst mit Rauchen beginnen soll, weil das
Aufhoren nicht einfach ist.
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Cannabis

Das miissen Sie wissen

Wie haufig kiffen Jugendliche?
Eine Minderheit der Jugendlichen konsumiert
Cannabis. Bei den meisten von ihnen bleibt es
beim Ausprobieren. Wie beim Alkohol hilft es
lhnen als Eltern vielleicht, die Konsumhaufigkeit
zu kennen, um Argumenten wie «Das ist doch
normall» Fakten entgegenhalten zu kénnen. In
der Schweiz sehen diese wie folgt aus:

Bei den 14-Jahrigen haben 79% der Jungen
und 90% der Madchen noch nie Cannabis pro-
biert. 4% der Jungen und 1% der Madchen ga-
ben jedoch an, in den letzten 30 Tagen mindes-
tens dreimal Cannabis konsumiert zu haben
(HBSC 2014).

Bei den 15-Jahrigen haben 70% der Jungen
und 81% der Médchen noch nie Cannabis pro-
biert. 7% der Jungen und 5% der Madchen
gaben an, in den letzten 30 Tagen mindestens
drei Mal Cannabis konsumiert zu haben (HBSC
2014).

Was ist Cannabis?

Cannabis ist der botanische Name der Hanf-
pflanze. Diese enthélt die psychoaktive Substanz
Tetrahydrocannabinol (THC). Psychoaktiv be-
deutet, dass das zentrale Nervensystem beein-
flusst wird. Heute ist der THC-Gehalt oft sehr viel
hoher als noch vor 25 Jahren, da Zucht- und An-
baumethoden weiterentwickelt wurden.
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Unter Haschisch versteht man das Harz aus den
Bliten des Hanfs. Als Marihuana oder «Gras»
werden die getrockneten Bliiten und Blatter der-
selben Pflanze bezeichnet. Cannabisprodukte
riechen aromatisch herb. Am haufigsten wird
Cannabis geraucht (= kiffen), meistens mit Tabak
vermischt als «Joint». Seltener wird es in Geback
aufbereitet. Jugendliche versorgen sich meist
liber ihre Freunde mit Cannabis. Nicht wenige
Konsumierende pflanzen Hanf selbst an.

Wie wirkt Cannabis?

Wird Cannabis geraucht, stellt sich die Wirkung
innerhalb von Sekunden ein. Mit Essen oder Trin-
ken vermischt, dauert es langer bis zum Wir-
kungseintritt. Die Wirkung hangt von der Menge
und von der momentanen korperlichen und psy-
chischen Verfassung ab. Sie reicht von euphori-
schen Gefiihlen iber Entspannung bis hin zu
Tragheit. Manche Jugendliche empfinden be-
stimmte Wirkungen als angenehm, andere als
unangenehm oder sogar beangstigend.

Was ist meine Haltung zum
Kiffen? Muss man das mal

ausprobiert haben? Warum?
Warum nicht?




Cannabis verstarkt oder dampft bestehende
Stimmungen und Gefiihle. Zudem verandert und
beeintrachtigt es die Wahrnehmung, die Kon-
zentrationsfahigkeit sowie die Aufmerksamkeit
und das Kurzzeitgedachtnis.

Was sind die Risiken?

Cannabis ist fiir Jugendliche unter 16 Jahren pro-
blematisch. Generell ist Vorsicht angesagt, weil
die Entwicklung des Gehirns im Jugendalter
noch nicht abgeschlossen ist und Cannabis die
Hirntdtigkeit beeinflusst. Kiffen beeintrachtigt
Gedachtnisleistung und Reaktionszeit. Bei regel-
massigem Konsum leiden Konzentrationsvermo-
gen, Aufmerksamkeit und Lernfahigkeit. Lang-
fristiger und intensiver Cannabiskonsum kann
zudem zu psychischer Abhangigkeit fiihren. Das
bedeutet unter anderem, dass der Verzicht auf
den Konsum zunehmend schwerfallt.

Hohe Dosierungen koénnen Panikattacken,
Angstzustdnde und Sinnestduschungen aus-
|6sen. Bei manchen Personen geniigen dafiir be-
reits niedrige Dosen. Bei Menschen mit entspre-
chender Veranlagung kann der Cannabiskonsum
Depressionen oder andere schwere psychische
Krankheiten auslésen oder diese verstarken.
Jugendliche mit psychischen Belastungen sollten
deshalb auf keinen Fall Cannabis konsumieren.
Nach dem Konsum von Cannabis ist auch die

Unfallgefahr erhoht. Da Cannabis meistens mit
Tabak gemischt und geraucht wird, gelangen
auch sémtliche Schadstoffe des Tabakrauchs in
den Korper und es stellt sich zusatzlich eine
Nikotinabhangigkeit ein.

Was das Gesetz sagt

Cannabis ist ein illegales Betaubungsmittel. An-
bau, Handel, Besitz und Konsum sind verboten.
Konsumierende Minderjahrige werden bei der
Jugendanwaltschaft verzeigt, die Eltern werden
benachrichtigt, eine Busse wird ausgesprochen.
In der Regel wird zudem ein Gesprach in einer
Suchtberatung oder ein Kurs in einer Sucht-
praventionsstelle angeordnet. Im Strassenver-
kehr gilt die Nulltoleranz.

Was tun?

Vertreten Sie eine ablehnende Haltung. Erlauben
Sie lhrem Kind nicht, Hanfpflanzen anzubauen.
Sprechen Sie Gber Wirkung und Risiken von
Cannabis. Und sprechen Sie lhr Kind darauf an,
wenn Sie das Gefiihl haben, lhr Kind kiffe, Hin-
weise dazu finden Sie auf Seite 5-7.
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Wenn lhr Kind alter wird

Das Ende der obligatorischen Schulzeit ist fiir Ju-
gendliche ein Meilenstein auf dem Weg zum
Erwachsenwerden. Je langer je mehr kdnnen
und miissen sie selbst die Verantwortung fiir
ihr Handeln (bernehmen. Das gilt auch fiirs
Trinken, Rauchen oder Kiffen.

16-18: Begleiten Sie lhr Kind in
die Selbstverantwortung

Ab 16 Jahren diirfen an lhre Tochter, Ihren Sohn
Bier, Wein sowie Zigaretten verkauft werden.
Nicht zuletzt deshalb wird ab 16 Jahren haufiger
getrunken und geraucht. Was Sie tun konnen:

« Der Ubertritt in die Lehre oder eine neue Schu-
le ist fiir Jugendliche eine grosse Herausforde-
rung. Neue Aufgaben und ein neues soziales
Umfeld warten auf sie. Erleichtern Sie lhrer
Tochter, lhrem Sohn diesen Schritt. Fragen Sie
nach, zeigen Sie Interesse, auch was das Trin-
ken, Rauchen und Kiffen betrifft. Wie ist die
Haltung dazu im neuen Umfeld? Wie denkt Ihr
Kind dariiber?

* Sprechen Sie mit Ihrer Tochter, Ihrem Sohn dar-
liber, worauf bei Suchtmittelkonsum zu achten
ist (siehe Kasten S. 15). Wichtig ist: Schule und
Arbeit sollen nicht unter Cannabis- oder Alko-
holeinfluss besucht werden. Und auch im
Strassenverkehr gilt die Nulltoleranz.

* Wie wollen Sie es zu Hause regeln? Darf lhre
Tochter, Ihr Sohn auf dem Balkon rauchen? Ge-
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Darf mein Sohn auf dem Balkon
rauchen? Kiffen die Freunde
meiner Tochter? Fande ich das
schlimm? Wie reagiere ich,

wenn mein Sohn bekifft zur
Arbeit geht? Trinkt meine
Tochter im Ausgang? Wie viel?
Gilt fiir meinen Sohn dasselbe
wie fiir mich?

meinsam mit Freunden Alkohol trinken oder
kiffen? Manche Eltern lassen dies zu. Sie be-
kommen so mit, was lauft, und wissen, dass
der Konsum in einem geschiitzten Rahmen
stattfindet. Fiir andere ist das undenkbar. Was
stimmt fiir Sie? Tauschen Sie sich mit Bekann-
ten und Freunden aus und vor allem: Sprechen
Sie mit lhrer Tochter, lhrem Sohn. Vereinbaren
Sie gemeinsame Regeln.

* Bleiben Sie in Beziehung. Sie kdnnen je langer
je weniger Einfluss nehmen. Das heisst nicht,
dass lhre Meinung nicht mehr zahlt. Fragen Sie
nach, erkundigen Sie sich, wie es in der Schule
[duft, teilen Sie lhre Wahrnehmung und Ihre
Geflihle mit. Und: Signalisieren Sie hrem Kind,
dass Sie da sind, wenn es etwas beschaftigt,
und auch, wenn etwas aus dem Ruder lauft
und es Hilfe braucht.



* Holen Sie selber Hilfe, wenn Sie befiirchten, lhre
Tochter, Ihr Sohn trinke, rauche oder kiffe zu
viel und wenn das gemeinsame Gesprach nicht
klappt. Adressen finden Sie auf der Riickseite.

Ab 18: Fordern und unterstiitzen
Sie Selbstverantwortlichkeit

Rein rechtlich ist Ihr Kind mit 18 voll verantwort-
lich fiir sein Handeln. Ist Ihr Sohn, lhre Tochter
aber noch in Ausbildung und lebt zu Hause, ist
die Wahrscheinlichkeit gross, dass diese Eigen-
verantwortung noch nicht fiir alle Lebensberei-
che wahrgenommen wird. Es gilt dann gemein-
sam festzulegen, was lhre Tochter, Ihr Sohn
selbst ibernimmt und wo Sie noch Unterstiit-
zung bieten. Was das Konsumieren von Sucht-
mitteln angeht, schwindet Ihr Einfluss ab 18 je-
denfalls nochmals deutlich. Was Sie tun kénnen:

« Im Haus: Uberdenken Sie gemeinsam die
Konsumregeln. Legen Sie allenfalls neue fest.

* Ausser Haus: Leihen Sie lhrer Tochter, lhrem
Sohn lhr Auto nur, wenn Sie véllig sicher sind,
dass sie/er bei dieser Gelegenheit weder
Alkohol trinkt noch kifft.

* Bleiben Sie in Beziehung. Tauschen Sie sich
aus, fragen Sie nach, zeigen Sie Interesse.
Halten Sie sich zuriick mit Wertungen, fragen
Sie nach der Meinung lhres Sohnes, Ihrer
Tochter.

Tipps fiir Jugendliche
im Ausgang

* Gegenseitig aufeinander aufpassen, fiir-
einander Verantwortung iibernehmen.

* Vor dem Ausgang abmachen, wie man
nach Hause gelangt. Dafiir sorgen, dass
KEINER/KEINE fahrt, der/die Alkohol ge-
trunken oder gekifft hat. Nie zu jemandem
ins Auto sitzen, der nicht niichtern ist.

* Ist jemand stark betrunken oder zuge-
drohnt, dafiir sorgen, dass er/sie nach
Hause begleitet oder abgeholt wird. Bei
dieser Person bleiben, bis sie
«in Sicherheit» ist.

* Kein Mischkonsum: Alkohol nicht
gleichzeitig oder kurz hintereinander mit
anderen Suchtmitteln konsumieren.

Die verschiedenen Wirkungen kénnen
sich gefahrlich verstarken.

* Wird jemand ohnmachtig: Die betroffene
Person in Seitenlage bringen, den
Krankenwagen rufen. Ohne Hilfe kdnnen
Alkoholvergiftungen todlich enden.

* Wenn ein Freund, eine Freundin in
einen Streit gerat: Nicht argumentieren,
sondern dafiir sorgen, dass der Freund,
die Freundin vom Konfliktort weggeht.

* Kondome dabei haben.
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Information und Beratung

Jugendberatungsangebote im Kanton Ziirich
* Angebote fiir Eltern und Jugendliche. Adressen unter: jugendberatung.me
« elternnotruf.ch: 24-Stunden-Telefonberatung: 0848 354555

Wenn Sie befiirchten, lhr Kind entwickle eine Abhangigkeit

* Adressen in lhrer Region mit Hinweisen auf weitere Beratungsangebote:
suchtpraevention-zh.ch > Uber uns > Regionale Stellen

* Rauchstopplinie: Tel. 0848 000 181, Mo—Fr: 11 - 19 Uhr. (8 Rp./ Min Festnetz)

Beratungsangebhote fiir Jugendliche

* Beratungstelefon fiir Jugendliche Tel. 147 (24 h)

« feel-ok.ch: Test und Infos fiir Jugendliche fiir die Auseinandersetzung mit Trinken,
Rauchen und Kiffen sowie vielen weiteren Themen. Mit Infoteil fiir Eltern.

« tschau.ch: Online-Beratung fiir Jugendliche.

Weitere hilfreiche Internetseiten

« suchtschweiz.ch: Hintergrundinfos zu Alkohol, Tabak und Cannabis sowie weiteren
Suchtmitteln. Elternnewsletter.

« safezone.ch: Online-Beratung zu Suchtfragen

Broschiiren herunterladen oder bestellen

Die Stellen fiir Suchtpravention haben fiir Eltern auch Faltblatter zu den
Themen Medienkonsum und Medikamente.

Alle Drucksachen sind auch in weiteren Sprachen erhaltlich.
suchtpraevention-zh.ch > Publikationen > Informationsmaterial > Familie
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