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Selbsteinschätzung Suchtdruck 

Ich habe großes Verlagen, 

mein Suchtmittel zu konsumieren 

(muss ständig dran denken, 

es tauchen Bilder auf).

Mein Verlangen, das 

Suchtmittel zu nehmen, 

ist sehr stark.

 
 

 
 

Ich habe derzeit 

kein Verlangen nach 

meinem Suchtmittel.
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Selbstbestimmung und Überzeugung, dem Suchtmittel 

entgegenzuwirken (Selbsteinschätzung)

Kann ich mir ein suchtmittelfreies Leben vorstellen (Zukunftsprognose)?

Es liegt allein in meiner Hand,

dem Suchtmittel zu widerstehen.

 
 

 
 

Ich bin meinem Suchtmittel

ausgeliefert und kann mir nicht

vorstellen, ohne Drogen zu leben.
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Alkohol-Selbsttest – kennen Sie Ihr Limit? 

• Liegt Ihr Alkoholkonsum noch im gesundheitlich unbedenklichen Bereich?

 Oder sollten Sie vielleicht ein wenig kürzer treten? Dieser Schnelltest sagt Ihnen, 

wo Sie mit Ihrem Trinkverhalten stehen.

• Auch wenn der Test Ihnen nur eine erste Orientierung geben kann:

 Nutzen Sie ihn als Anregung. Es geht schließlich um Ihre Gesundheit!

Wie oft trinken Sie in der Woche Alkohol?

Höchstens einmal pro Woche

Häu� ger als einmal pro Woche

  0

  1

Wenn Sie Alkohol trinken, wie viele alkoholische Getränke trin-

ken Sie typischerweise an einem Tag?

Ein alkoholhaltiges Getränk ist z.  B. ein kleines Glas Bier, ein kleines 

Glas Wein oder Sekt, ein einfacher Schnaps oder ein Glas Likör.

1 bis 2 Getränke

Mehr als 2 Getränke

  0

  1

Wie oft trinken Sie 4 (gilt für Frauen) / 5 (gilt für Männer) oder 

mehr alkoholische Getränke bei einer Gelegenheit (z. B. bei ei-

nem Kneipenbesuch, einer Feier oder Party, beim Zusammen-

sein mit Freunden oder beim Feierabend zuhause?

Seltener als einmal im Monat

Einmal im Monat und öfter

  0

  1

Wie viele Punkte haben Sie in den ersten drei Fragen 

insgesamt zusammengezählt?
  0 oder 1  

  2 oder 3  

Wie der Test weitergeht, sowie weitere Informationen � nden Sie bei der BZgA

Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA)

Tel.: 0221 / 8982-0

Tel.: 0221 / 898231 (Beratungstelefon)

E-Mail: order@bzga.de 
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Ich bin meinem Suchtmittel

ausgeliefert und kann mir nicht

ausgeliefert und kann mir nicht

ausgeliefert und kann mir nicht

ausgeliefert und kann mir nicht

ausgeliefert und kann mir nicht

ausgeliefert und kann mir nicht

vorstellen, ohne Drogen zu leben.

vorstellen, ohne Drogen zu leben.

vorstellen, ohne Drogen zu leben.

vorstellen, ohne Drogen zu leben.

vorstellen, ohne Drogen zu leben.

vorstellen, ohne Drogen zu leben.

vorstellen, ohne Drogen zu leben.

vorstellen, ohne Drogen zu leben.

vorstellen, ohne Drogen zu leben.

vorstellen, ohne Drogen zu leben.
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Achtsames Gehen 

Eine gute Übung, um den Körper 

bewusst zu erleben.

Im Alltag denken wir beim Gehen oder 

Laufen nicht nach, wir machen das auto-

matisch. Erst, wenn ein Bein eingeschränkt 

ist, merken wir, dass Laufen ein komplexer 

Vorgang ist.
Wenn wir dem Gehen und Laufen mehr 

Achtsamkeit schenken, bewirken wir, dass 

unser Geist ruhiger wird und der Stress 

geringer.

Vorbereitung:  

Zeit und Route des Laufwegs (um den 

Häuserblock, im Park oder auch in einem 

Raum usw.) festlegen bzw. aussuchen 

(z.  B. im Flur, 15 Minuten).

Wichtig ist es, langsam zu gehen und 

ohne Druck, eine Leistung zu vollbringen.

Konzentrieren Sie sich dabei auf Ihren 

ein- und ausströmenden Atem.

Achten Sie auf den Takt Ihrer Schritte 

und wie sich Ihr Körper dabei anfühlt.

Wenn Sie in Gedanken abschweifen 

(was immer wieder vorkommen kann), 

versuchen Sie, sich wieder auf den Atem 

zu konzentrieren und dann auf das Gehen.

Nehmen Sie das Abrollen des Fußes und 

den Druck an den Fußsohlen wahr, 

die Leichtigkeit oder Schwere.

Bewusstes Laufen bedeutet langsames 

und achtsames Laufen in individueller 

natürlicher Haltung und wird teils auch 

unterstützt durch Meditations- und Ent-

spannungsübungen. So wird Bewegung 

und Entspannung zur Basis von Wohl-

be� nden und fördert die Gesundheit.
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Anregungen für die Arbeit mit 
abhängigen Menschen

Gerade im täglichen Umgang und 
in der (pfl egerischen) Arbeit mit ab-
hängigkeitserkrankten Menschen 
ist ein hohes Maß an Wissen, Kom-
petenzen und vielfältige Methoden 
für das berufliche Handeln erfor-
derlich, um abhängige Verhaltens-
muster nicht zu unterstützen. 
Deshalb soll das beiliegende Ma-
terial anregen und unterschiedliche 
Möglichkeiten bieten, sich mit Be-
troffenen der Thematik Abhängig-
keit zu nähern und zu motivieren, 
sich mit der jeweils individuellen 
Problematik aktiv auseinanderzu-
setzen. 

Selbsteinschätzung Suchtdruck 

Selbsteinschätzung Suchtdruck 

Selbsteinschätzung Suchtdruck 

Ich habe großes Verlagen, 

Ich habe großes Verlagen, 

Ich habe großes Verlagen, 

Ich habe großes Verlagen, 

Ich habe großes Verlagen, 
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„Die Dinge sind nie so, 
wie sie sind. Sie sind 
immer das, was man 
aus ihnen macht.“  

 JEAN ANOUILH

Anregungen für die 
Arbeit mit abhängigen 

Menschen
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