Ist Ihr Alkoholkonsum
im grunen Bereich?

Nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit
fur diesen Selbsttest!

Bitte beachten Sie:

Die Fragen wurden fiir erwachsene, gesunde
Frauen und Manner zusammengestellt. Wenn Sie
gesundheitliche Probleme haben, sollten Sie mit
Ihrer Arztin bzw. Ihrem Arzt iiber den Konsum von
Alkohol sprechen.

Fir Schwangere, Kinder, Jugendliche gilt:
Kein Alkohol fiir eine gesunde Entwicklung.

Achtung: STOPP! Kein Alkohol im Verkehr, bei der
Arbeit, wenn Sie schwanger sind oder bestimmte

Medikamente einnehmen. Sie gefahrden sich und

andere.

14 Fragen zu lhrem
Umgang mit Alkohol:

Wie oft trinken Sie in der Woche Alkohol?
0 Hochstens einmal pro Woche

1 Haufiger als einmal pro Woche

Wenn Sie Alkohol trinken, wie viele alkoholische

Getranke trinken Sie typischerweise an einem Tag?
Ein alkoholhaltiges Getrank ist z.B. ein kleines Glas
Bier, ein kleines Glas Wein oder Sekt, ein einfacher

Schnaps oder ein Glas Likor.

0 Ein bis zwei Getranke

1 Mehr als zwei Getranke

Wie oft trinken Sie vier (gilt fir Frauen) oder finf (gilt
fiir Manner) oder mehr alkoholische Getranke bei
einer Gelegenheit (z.B. bei einem Kneipenbesuch,
einer Feier, Party, beim Zusammensein mit Freunden
oder beim Fernsehabend zuhause)?

0 Seltener als einmal im Monat
1 Einmal im Monat oder &fter
Zwischenauswertung:

Wie viele Punkte haben Sie insgesamt in den
oberen drei Fragen?

(™ ] Ooder1 [ 2 oder 3

Haben Sie in den letzten 12 Monaten erlebt, dass
Sie nicht mehr mit dem Trinken aufhoren konnten,
nachdem Sie einmal begonnen hatten?

(™ | Ja (- | Nein

Ist es in den letzten 12 Monaten passiert, dass Sie
wegen des Trinkens Erwartungen, die man normaler-
weise an Sie hat, nicht mehr erfiillen konnten?

(™ ] Ja OB Nein

Kam es in den letzten 12 Monaten vor, dass Sie am
Morgen ein alkoholisches Getrank brauchten, um
sich nach einem Abend mit viel Alkoholgenuss
wieder fit zu fihlen?

(» | Ja B Nein

Hatten Sie wahrend der letzten 12 Monate wegen lhrer
Trinkgewohnheiten Schuldgefiihle oder Gewissenshisse?

[+ ] Ja B Nein

Kam es wahrend der letzten 12 Monate vor, dass
Sie sich nicht mehr an den vorangegangenen Abend
erinnern konnten, weil Sie getrunken hatten?

(™ | Ja B Nein

In welchem
Bereich liegt |hr
Alkoholkonsum?

[ Alles klar!

. . [] Risiko!
Hat in den letzten 12 Monaten ein Verwandter, Freund
oder auch ein Arzt schon einmal Bedenken wegen @ Gefahr!
lhres Trinkverhaltens geduBert oder vorgeschlagen, I Abhangigkeit?

dass Sie lhren Alkoholkonsum einschranken?
(* | Ja @3 Nein

Haben Sie wahrend der letzten 12 Monate sich oder
eine andere Person unter Alkoholeinfluss verletzt?

(™ | Ja Nein

STOPP!

Die vollstandige Auswertung finden
Sie auf der Riickseite = bitte wenden

Ist es in den letzten Jahren vorgekommen, dass
Sie Auto gefahren sind, obwohl Sie (zu viel) Alkohol
getrunken hatten?

STOPP Ja O3 Nein

Trinken Sie (und lhre Kollegen bzw. Kolleginnen) hiufig
wahrend der Arbeitszeit oder in den Pausen Alkohol?

STOPP Ja [J Nein

Trinken Sie Alkohol, obwohl Sie Medikamente
einnehmen, die nach arztlicher Anweisung/
Beipackzettel nicht mit Alkohol vertraglich sind?

st Ja [ Nein

Diese Frage richtet sich an Frauen, die sich ein Kind

wiinschen oder schwanger sind: Sind Sie sicher, dass
Sie neun Monate alkoholfrei bleiben kdnnen, um dig
Gesundheit Ihres Kindes nicht zu gefahrden?

storr  Nein [ Ja
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Auswertung:
Grun, gelb, orange oder rot -
welche Farben haben |hre Antworten?

In den Texten zu den jeweiligen Aktionswoche

Farben finden Sie auf |hr Test-

Ergebnis zugeschnittene Informa- AlkOhOl

tionen und Hinweise fir einen

risikoarmen Umgang mit Alkohol

und erste Tipps dazu, wie Sie

eventuell vorhandene Probleme =

in Angriff nehmen kdénnen. I ALKOHOL?
Kenn dein Limit.

www.aktionswoche-alkohol.de

10 Regeln fur

. Fallt eine Antwort auf das gelbe Feld?
den Umgang mlt Dann dirfte Ihr Alkoholkonsum in
einem Bereich erhohten Risikos liegen.
Alkohol!

Ist eine Frage mit Orange beantwortet,

nimmt Alkohol méglicherweise schon = 3 E_undeszentrale
g o . . = == = ur

V|el"Raum in lhrem Leben _e|n. Sie sollten Destache Hauptstelle gesundheitiiche

dariiber nachdenken, weniger Alkohol fiir Suchtfragen e.V. Aufklarung

zu trinken.

Rot: Abhangigkeit?

Nach Ihren Angaben im Test ist es %@ Die Drogenbeauftragte
wahrscheinlich, dass Alkohol in Ihrem + | der Bundesregierung
Leben zu einem Problem geworden ist.

Vielleicht ahnen Sie es seit geraumer

Zeit. Nehmen Sie fachlichen Rat und

Hilfe in Anspruch.

Achtung: STOPP!

Bei einer oder mehreren lhrer Antworten
ist ein »Stopp!« aufgetaucht. In diesem
Fall trinken Sie Alkohol in Situationen, in
denen dies eine besondere Gefahr fiir Sie
und andere darstellt.




