UMGANG MIT
SUCHTMITTELN IN
KRISENZEITEN

Krisenzeiten fordern uns heraus. Der Alltag hat sich fir viele radikal ge&indert.
Auch wenn wir die Informationen und MaBnahmen zur Eindédmmung des Virus
verstehen, kommen viele unterschiedliche und intensive Gefihle in uns hoch.
. o2 ¥ y .
. 9& ﬂ"\.
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g -ES IST WICHTIG ZU WISSEN, DASS % NEGATIV ERLEBTE GEFUHLE KONNEN OFT NUR
. ES GANZ NORMAL IST, WENN SIE

WENIG ODER GAR NICHT AUSGEDRUCKT WERDEN.

Angstzustanden oder Panikattacken

Depressiven Verstimmungen, Depressionen

Suchimittelkonsum (z.B. Alkohol, Nikotin, Cannabis, Online-Gaming)
aggressiven oder gewalitatigen Handlungen

- . * wenn Krankheitssymptome wie
g Fieber oder Husten aufireten.

] TEETANGST HARER SIE AUSSERN SICH OFTIN
.- * krank zu werden. 5
* selbst jemanden anzustecken. = Schlonfstorungen
" " dass sich die eigenen Kinder * Albtraumen N
g ; " oder sonstige nahe Bekannte/ " U“ff’he:"foV?ﬂh' o
v i Verwandte anstecken. 4 . Glelc'hgult.lgkeil, Hoffnungslosigkeit
% 2 den Job oder die finanzielle o E;erelzlthen-
7 Lebensgrundlage zu verlieren. i3 = * Angstlichkeit

*. ' ...DASS SIE SICH MITUNTER UBER-
K¢ FORDERT FUHLEN

Mt . als Elternteil die Arbeit oder Home- - Suchtmittel wie z.B. Alkohol, Nikotin oder Cannabis betduben kurzfristig
R - office, Schulaufgaben, Freizeit- e negative Gefihle oder heben die Stimmung. Nach kurzer Zeit kommen
K -:  aktivitaten, Einkauf und Haushalt P - diese negativen Gefihle oder Gedanken jedoch wieder. Suchtmittelkonsum
. Zv managen. . W belastet nicht nur lhre Gesundheit, sondern belastet auch das

in einer kleinen Wohnung mit U Familienleben oder Freundschaften und kann zu einer Abhangigkeit fihren.

! :':hn;e:en :amélenrrmlrglled:m = . * Behalten Sie die Kontrolle Gber lhren Konsum!
oM S OUTKW oML - * Setzen Sie sich ein Tageslimit und halten Sie es ein!
. 48 * Trinken Sie an zumindest 2 Tagen pro Woche keinen Alkohol!
..« DASS SIE SICH EINSAM FUHLEN . i
weil Sie alleine oder nur mit lhren B Das Online-Selbsthilfeprogramm alkcoach (www.alkcoach.at) unterstitzt
Kindern leben. . Sie dabeil

.. ... DASS SIE SICH WUTEND, OHN- WENN SIE MIT IHREM TAGLICHEN ALKOHOL-
,"- MACHTIG ODER ZORNIG FUHLEN {38 KONSUM UNTER DIESER MENGE BLEIBEN, HABEN

- * weil Gewohntes oder Geplantes y SIE EIN GERINGES ERKRANKUNGSRISIKO
rL nicht statifinden kann. i
* weil Sie nur wenig zu einer Losung = MANNER . FRAUEN
o der Situation beitragen kdnnen. A .
B ... DASS SIE SICH TRAURIG Y: < .
K{ UND VERZWEIFELT FUHLEN : [] ODER o ﬂ 00ER
:j\ * wenn Eltern oder Freundinnen und x . : :
i:‘ Freunde/Bekannte nicht besucht B ¢ E
B - werden kdnnen. Bt 0,61 0,31 . 04l 0,21
> wenn bekannte oder liebgewonnene ca. ein ca. ein : ca. ein ca. ein
- g Menschen erkranken oder sterben. 3 grofles Bier  Viertel Wein . kleines Bier  Viertel Wein
hd .

ag
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HOLEN SIE SICH UNTERSTUTZUNG

Bei der Konsum-Reduktion von Cannabis unterstotzt
Sie das Online-Selbsthilfe Programm www.canreduce.at.
Fur Nikotinreduktion steht die Rauchfrei-App unter
www.rauchfrei.at zur Verfigung.

Digitale Medien helfen jetzt, soziale Kontakte aufrechtzu-
erhalten, sich zu informieren oder sich abzulenken. Das ist die
gute Seite.

Wenn Sie aber bereits wissen, dass Sie beim Spielen oder
Wetten um Geld leicht die Kontrolle verlieren, dann vermeiden
Sie einschlagige Webseiten, die lhr Bedirfnis wieder zu spielen
oder zu wetten wecken kdnnten.

Wenn Sie trotzdem spielen wollen, dann setzen Sie sich ein
Wochenlimit, und halten Sie es auch ein. Sollten Sie merken,
dass dies nicht funktioniert, suchen Sie Unterstitzung bei der
Spielsuchthilfe (www.spielsuchthilfe.at).

Wenn Sie Probleme im Umgang mit lhren Gefishlen feststellen
und schon Auswirkungen wie Schlafstsrungen, Panikattacken,
Depressionen etc. haben, dann verzichten Sie auf den Griff
zu Suchtmitteln und informieren Sie sich auf der Online Platt-
form MINDBASE (www.mindbase.at).

Sie kénnen sich auch telefonische Unterstitzung holen oder
eine Online-Beratung nutzen. Oft reicht schon ein einmaliges
Telefongesprich, um wieder durchatmen zu kénnen!

DIESE EINRICHTUNGEN SIND

FOR SIE ERREICHBAR
LY)
Krisentelefon PSD-Wien ¢ 0 )P

rund um die Uhr, Tel.: 01/31330

Helpline des Berufsverbandes
Osterreichischer Psychologinnen (BOP)
Tel.: 01/504 8000

Ménnernotruf

www.maennernotruf.at
Tel.: 0800/ 246 247

Frauenhelpline
Tel.: 0800/ 222 555

Servicetelefon der Wiener Kinder- und
Jugendhilfe (Unterstirzung fir Familien,
Kinder und Jugendliche)

Tel.: 01/4000-8011

Telefonseelsorge

www.telefonseelsorge. at
Tel.: 142

Suizidprévention
www.suizid-praevention.gv.at
www.bittelebe.at

WAS SIE BEI STRESS UND
BELASTUNGSSYMPTOMEN TUN KONNEN

* Coronavirus - auch dariiber reden wir
Informationsblatt des PSD-Wien

www.dariberredenwir.at

* COVID-19: Wie Sie hdusliche Isolation und
Quaranténe gut Uberstehen
Informationsblatt des Berufsyerband
Osterreichischer Psychologlnnen (BOP)

www.boep.or.at

* 8 Tipps zur seelischen Gesundheit in Zeiten des
Corona-Virus
von pro mente wien

www.promente-wien.at
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