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Tipps gegen Alkohol

Du hast nun viel Uber Alkohol erfahren und gelernt.
Du weif3t jetzt, was in Alkohol enthalten ist.

Du weif3t auch, wie er wirkt.

Und wie Du mit Alkohol umgehen sollst.

Und Du weif3t, was Du machen kannst,

um weniger Alkohol zu trinken.

Hier bekommst Du eine Liste mit
wichtigen Dingen zum Thema Alkohol.
Diese kannst Du immer anschauen.

Die Liste soll Dich daran erinnern, was Du gelernt hast.
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< Tipps gegen Alkohol

1. Trinke nicht jeden Tag Alkohol.
Trinke andere Getranke.

Zum Beispiel Saft oder Tee.

Probiere es aus:

Trinke einige Wochen keinen Alkohol.
Fehlt Dir der Alkohol?

FuUhlst Du dich auch ohne Alkohol gut?

Du erkennst daran:

Wie stark bist Du schon an Alkohol gewodhnt?

2. Ohne Alkohol bist Du gesunder.
Du kannst besser schlafen.
Du kannst alles besser erledigen.
Du bist aufmerksam.

Du kannst besser denken.

3. Du musst keinen Alkohol trinken.
Du kannst Alkohol ablehnen.

Sage zum Beispiel:

Ich trinke lieber Saft oder Wasser.
- Ich vertrage nicht so viel Alkohol.
- Ich muss morgen fruh aufstehen.
- Mein Arzt hat mir gesagt ich soll nicht trinken.

- lch habe auch so meinen Spal3.
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4. Trinke niemals Alkohol:
- beider Arbeit
- wenn Du mit Maschinen arbeitest
- im StraBenverkehr
- in der Schwangerschaft
- wenn Du ein Baby stillst
- wenn Du mit Kindern spielst
-  beim Sport
- wenn Du frher von Alkohol abhangig warst

- wenn Du Medikamente nimmst

< Du hast es geschafft!

Du hast sehr viel gelernt zum Thema Alkohol.

Du hast Texte gelesen.

Und Du hast Aufgaben erledigt.

Du kannst diese Dinge immer wieder verwenden.
Dann kannst Du die Texte nochmal lesen.

Du kannst auch die Quiz-Fragen nochmal machen.
Oder die Aufgaben.

Du kannst zum Beispiel die Fantasie-Reise machen,
wenn Du gestresst bist.

Oder Du kannst Cocktails ohne Alkohol machen,

wenn Du ein sUBes Getrank trinken mochtest.
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In Modul 5 findest Du die Aufgaben fur ,Hilfe finden*.
Dort lernst Du, wie Du Experten in der Sucht-Beratung findest.

Falls Du zum Beispiel zu viel Alkohol trinkst.
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