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, Echt 6d!
Suchthilfe Ti
4 Gut SChIaf:aon’ ohne Tap Ja, COVID macht uns alle langsam
6 FUanahre Frijhe T_’”Sf aber sicher etwas miirbe. Da hilft dann
Dia’ogWoche A”(oheor; manchmal nicht einmal mehr ein blauer
ArbEitslosigke,-t Himmel. Die diversen Einschrankungen,
und Sucht die damit verbundenen Komplikationen,
die Ungewissheit, ...
Auch im Fuhjahr 2021 schaukeln wir
weiter auf den Wellen der Pandemie.
Im aktuellen Newsletter geht es ebenso
auf und ab, hin und her. Er beginnt mit
Erfreulichem, zwischendurch folgt ein
eher problematisches Thema. Es schlie-
Ren gute Nachrichten an, daran reiht
sich wieder ein schwieriges Thema.
Menschen gehen, andere kommen.
Humor ist in Ublen Zeiten zwar ein be-
wahrtes Mittel, aber selbst da macht
uns die Welt jetzt einen Strich durch
die Rechnung: Bevor uns der Weg nach
Oberod oder gar Kopfsod filihrt, landen
wir namlich leider nicht in ,Lachen®,
sondern nur in ,Lacken®.

Umso mehr: Gesundheit & guten Mut

winscht das kontakt+co-Team!
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BRD: Cannabis von Arzten zu leichtfertig verschrieben? > mehr: www.kontaktco.at/newsletter_2021_1#1

S Suchthilfe
e Q. 0512580080

Das nunmehr bestehende Hilfs- und Betreuungsangebot der Suchthilfe Tirol er-
streckt sich nicht nur flaichendeckend auf ganz Tirol, es umfasst auch alle relevanten
Problemlagen, d.h. Alkohol-, Drogen-, Nikotin- und Medikamentenabhdngigkeiten
SUCHTHILFE TIROL sowie Spielsucht. Damit wurde ein wesentlicher Schritt gesetzt, das Beratungsangebot
fir Betroffene und Angehdrige weiter zu verbessern und zugleich zu vereinfachen.

Viele Fragen - eine Antwort:

Wer in Tirol im Zusammenhang

mit Suchtproblemen Hilfe braucht, Kostenlose und anonyme Beratung

muss jetzt nur noch eine Telefon- 43 bestens ausgebildete Mitarbeiter*innen kiimmern sich in Innsbruck, Hall, Telfs,
nummer wahlen, namlich die der Imst, Landeck, Reutte, Schwaz, Kufstein, St. Johann, Kitzbuhel und Lienz um Betrof-
Suchthilfe Tirol. fene oder Angehérige.
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GB: Lootboxen und problematisches Glicksspiel > mehr: www.kontaktco.at/newsletter_2021_1#2 News Glucksspiel

Suchthilfe
Tirol

Beratung und Therapie
individuelle therapeutische Begleitung
sowie Unterstlutzung nach einem Entzug
Auch PraventionsmaRnahmen gehdren zu den Auf-
Angehdrigenhilfe gabenfeldern der Suchthilfe Tirol. In Kooperation
Information und Beratung mit kontakt+co Suchtpravention wird die Beteili-
gung an gemeinsamen Programmen fortgesetzt:

Psychotherapie

professionelle Behandlung psychischer
Erkrankungen mit dem Ziel, die Lebens-
qualitat zu verbessern

pib - Pravention in Betrieben
it’s up2U Schulische Suchtinformation

BIN in Bewegung

Bewegung und Psychologie abseits vom
Druck sportlicher Leistungen - auch in
der betrieblichen Gesundheitsférderung

KISS-Gruppe
Gruppenangebot zum
kontrollierten Substanzkonsum

Contra Gambling
Gruppenangebot fiir Menschen mit

einem Glicksspielproblem 0800 400 120

. Psychosozialer Krisendienst Tirol

BIN Rauchfrei fir Menschen in Krisensituationen

padagogische und psychologische Montag bis Donnerstag von 8:00 bis 20:00
Motivationsarbeit und Verhaltens- Uhr Freitag, 8:00 Uhr bis Montag, 8:00 Uhr
therapie an Feiertagen ab 8.00 Uhr rund um die Uhr

kontakico 2
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Guter Abend - gute Nacht,
guter Morgen - guter Tag!

Ein Mensch, der 80 Jahre alt wird,
verbringt davon in etwa 25 Jahre
schlafend. Guter Schlaf ist also ein
wesentlicher Teil des Lebens und
als unverzichtbare Erholungsphase
eine wichtige Voraussetzung fiir Ge-
sundheit. Es ist daher problematisch,
wenn wir nicht mehr gut (ein)schla-
fen konnen, und manchmal ist das
auch der Beginn oder die Verschar-
fung eines Suchtproblems.

Wann spricht man von einer
Schlafstorung?

Gelegentlich schlecht und unruhig
zu schlafen, kennen fast alle. Ein
Schlafproblem besteht, wenn jemand
oft und Uber langere Zeit hinweg nur
schwer einschlaft, oft aufwacht, da-
nach kaum oder nicht mehr einschla-
fen kann und in der Frih wie geradert
aufsteht. Stress, Sorgen, ein zu hoher
Alkoholkonsum, ein Burnout, zu viel

Studie: Alkohol am Land, mehr illegale Drogen in der Stadt > www.kontaktco.at/newsletter_2021_1#3

Zeit am Abend vor dem Bildschirm
oder mit dem Smartphone, ... Schlaf-
storungen konnen unterschiedliche
Griinde haben. Eine wirkliche und
dauerhafte Besserung bringt nur ein
Ansetzen an den Ursachen bzw. eine
entsprechende Veranderung der Le-
bensweise.

Wann und wozu Schlafmittel?

Schlafmittel (Benzodiazepine) schei-
nen fir viele Menschen eine einfache
Losung ihres Problems zu bieten.
Dabei wird leicht verdrangt, dass

die wunderbar wirksame Pille rasch,
und zwar bereits nach drei bis vier
Wochen, zu einer Medikamentenab-
hangigkeit flihren kann. Schlafmittel
dirfen daher wirklich nur in einer
akuten Krise und fir relativ kurze
Zeit verwendet werden! Vor allem al-
tere Menschen sind gefahrdet, auf
ihre bald schon liebgewonnenen Ta-
bletten nicht mehr zu verzichten,
auch wenn der Hausarzt diese nicht
mehr weiter verschreiben mochte.
Oft wenden sich Betroffene dann
kurzentschlossen an einen anderen
Arzt, um ihren Vorrat wieder aufzu-
stocken. Die Sucht Ubernimmt das
Kommando.

Schlummertrunk Alkohol?

Nicht selten greifen Menschen ver-
mehrt zu Alkohol, um besser ein-
schlafen zu kénnen. Die Versuchung
ist betrachtlich, zumal dieser in vie-
lerlei Art stets leicht verfligbar ist und
beilaufig auch schon den Abend ver-
stiBRt oder leichter ertraglich macht,
wenn man Sorgen hat.

kontak.co iz’
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USA: Trump lieR Tabakindustrie vor Forschung schiitzen > mehr: www.kontaktco.at/newsletter_2021_1#4 News Tabak

Sackgasse Alkohol

Bedauerlicherweise ist Alkohol in
mehrfacher Hinsicht eine Sackgasse,
Schlafprobleme zu vermeiden. Alko-
hol ist kein geeignetes Mittel, uns ei-
nen wirklich guten Schlaf zu schen-
ken. Der Vorteil eines anfanglich
leichteren Einschlafens wird durch
gewichtige Nachteile erkauft: Neben
unangenehmen korperlichen Folgen,
wie vermehrtem Harndrang, nacht-
lichem Schwitzen und heftigem
Schnarchen beeinflusst der Alkohol
vor allem unsere Schlafphasen und
den Hormonhaushalt empfindlich
und bringt uns damit genau um das,
was den Schlaf eigentlich erholsam
macht. Man fiuhlt sich am Morgen
unausgeschlafen und schleppt sich
mit standiger Muidigkeit durch den
Tag. Genervt und aufgekratzt greift

man am Abend neuerdings zum glei-
chen Mittel, und so kann ein ohnehin
moglicherweise bereits gewohnheits-
maRig erhohter Alkoholkonsum mit
der Zeit schleichend in eine Abhan-
gigkeit tibergehen.

Was hilft?

Es gibt genugend gute Blcher zu die-
ser Thematik, und wer will, findet na-
turlich auch im Internet hierzu eine
Menge. In schwierigeren Fallen wird
allerdings eine fachkundige Behand-
lung erforderlich sein.

Als kurz gefassten und gut verstand-
lichen Einstieg in die Thematik emp-
fehlen wird zwei nitzliche Broschi-
ren der Suchtpravention Zirich:

DOWNLOAD

https://www.zfps.ch/fileadmin/user_upload/zuefam/medikamente/materialien/schlafflyer_2019.pdf

https://lwww.zfps.ch/fileadmin/user_upload/zuefam/medikamente/materialien/schlaf_und_beruhigung_2016.pdf

kontak.co 2



Frilhe Hilfen sind suchtpraventiv

Stabile Beziehungen, ein gesunder
Start ins Leben und die positive Er-
fahrung, dass man nicht alleingelas-
sen wird, sind wichtige Erfahrungen,
tragen zur Starkung von Lebenskom-
petenzen bei und sind somit Schutz-
faktoren gegeniliber Suchtgefahr-
dungen.

USA: Klimaschadlicher Cannabisanbau > mehr: www.kontaktco.at/newsletter_2021_1#5

Gil
NETZWERK

GESUND
INS LEBEN

Unterstitzung von Anfang an

Ein Kind zu bekommen, ist immer
aufregend. Mit der Vorfreude auf das
bevorstehende Ereignis kann die-
ser neue Lebensabschnitt aber auch
viele Fragen und Unsicherheiten auf-
werfen. Daher gibt es bereits ab der
Schwangerschaft die Maoglichkeit,
das Angebot der Familienbegleitung
kostenlos und freiwillig ein Jahr lang
in Anspruch zu nehmen.

Vertrauensperson

In dieser Zeit steht die Familienbeglei-
terin den Familien als kontinuierliche
Ansprechperson zur Seite.

Sie besucht die Familie zu Hause, ver-
mittelt zu den erforderlichen Netz-
werkpartnerinnen, begleitet, wenn
gewunscht, zu behdrdlichen oder
anderen Terminen und halt regel-
madlRigen  telefonischen  Kontakt.
Dadurch entsteht ein Vertrauensver-
haltnis.

Hilfe zur Selbsthilfe

Die Familienbegleiterin sucht ge-
meinsam mit den Familien Méglich-
keiten der Entlastung und der Res-
sourcenschopfung. Dies kann aus
dem Umfeld der Familie oder dem
Gesundheits- und Sozialsystem sein.
Ziel ist, dass die jungen Eltern das
Leben mit ihrem neuen Familienmit-
glied nicht nur bewadltigen, sondern
auch genieRen kdénnen.

kontak.co >
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Helfernetzwerk

Um dies auch im vollen Umfang ge-
wahrleisten zu konnen, halten unse-
re Familienbegleiterinnen intensiven
Kontakt zu den Organisationen und
Anbieterlnnen aus dem Gesundheits-
und Sozialwesen. Sie suchen nach
neuen Angeboten aus dem Netz-
werk und achten auf eine bedirfnis-
orientierte Entlastung aus dem Hilfe-
system.

Unterstiitzung bei speziellen
Herausforderungen

Fur Familien, die von psychischen Be-
lastungen betroffen sind, gibt es im
Rahmen der Familienbegleitung auch
schon wahrend des ersten Lebensjahr
des Kindes die Moglichkeit, kostenlos
funf therapeutische Orientierungsge-
sprache mit spezialisierten niederge-
lassenen Psychotherapeutlnnen zu
flihren.

O: 100 Mio € Glucksspielwerbung allein im Sport > mehr: www.kontaktco.at/newsletter_2021_1#6

NEU! Selbsthilfegruppe bei
postpartaler Depression

Erganzend zur Einzelbetreuung wird
seit Februar 2021 gemeinsam mit
dem Verein Selbsthilfe Tirol eine
Selbsthilfegruppe fir Eltern bei Post-
partaler Depression und anderen
psychischen Belastungen angeboten.
Die Gruppe trifft sich jeden 2. und
4. Mittwoch im Monat - wahrend der
Pandemie online und sobald als mog-
lich in Prasenz.

Infos und Anmeldungen unter:
innsbruck-land@gesundinsleben.at

&
Gol
NETZWERK

GESUND
INS LEBEN

NEU! Wir sind jetzt auf Facebook

Auch uns hat das Social-Media-Fieber
gepackt! RegelmaRig konnen rele-
vante Infos fiir Eltern und Koopera-
tionspartner auf unserer Seite nach-
gelesen werden. Wir freuen uns liber
viele Likes und Follower!

https://www.facebook.com/
netzwerkgesundinsleben

Kontakt: Friihe Hilfen Tirol
Netzwerk Gesund ins Leben
Hotline: +43(0)676/8850882376
willkommen@gesundinsleben.at
www.gesundinsleben.at

kontak.co )
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Newsticker

COVID-bedingt
heuer nur ONLINE

Lungenkrebs: 1.000 Tote weniger pro Jahr moglich > mehr: www.kontaktco.at/newsletter_2021_1#7

17.-23. Mai 2021

Mitreden!

Osterreichische Dialogwoche

ALKOHOL

WIE VIEL
IST ZU VIEL?

Taglich interessante Online-
Veranstaltungen! Einfach
kostenlos anmelden!

www.dialogwoche-alkohol.at

News Tabak

ONLINEVERANSTALTUNGEN

Einmal alkoholabhangig -

immer alkoholabhangig?
Moglichkeiten und Grenzen
moderner Behandlungsmethoden
17.05.2021 | 17:00 - 18:00 Uhr

Prosit?! Uber den richtigen Umgang
mit Alkohol in Erziehung und Familie
18.05.2021 | 18:00 - 19:00 Uhr
Wenn Angehérige trinken ... Was tun?
20.05.2021 | 18:00 - 19:00 Uhr

Angehorigengruppe
der Anonymen Alkoholiker
20.05.2021 | 19:30 - 21:00 Uhr

Prdvention in Betrieben. Alkohol am
Arbeitsplatz - eine l6sbare Aufgabe
21.05.2021 09:00 - 10:00 Uhr

1ahlreiche weitere Events finden Sie
auf der Website der Dialogwoche

xy,

kontak.cox?
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Sucht und Arbeitslosigkeit

Glucksspiel: Online-Verluste gerichtlich einforderbar > mehr: www.kontaktco.at/newsletter_2021_1#8

Uber Arbeitslosigkeit spricht man nicht gerne. Auch die Frage, in welchem Zusammenhang diese mit der Suchtproble-
matik steht, filhrt ein Schattendasein: Das letzte deutschsprachige Fachbuch, das sich diesem sproden Thema ausfiihr-
licher gewidmet hat, ist vor mehr als 10 Jahren erschienen, die letzte groRere Fachtagung hat 2014 stattgefunden.

Keine Uberraschungen

Vielleicht zieht das Thema auch
deshalb so wenig Aufmerksamkeit
auf sich, weil es kaum Uberraschun-
gen zu bieten hat, sondern sich bei
genauerem Hinschauen genau das
zeigt, was einem Lebenserfahrung
und Hausverstand eh schon sagen.

Der Suchtmittelkonsum (Alkohol,
Rauchen, andere Substanzen, ...) ist
bei Arbeitslosen zumeist hoher als
bei Berufstadtigen.

- Zugleich erhoht ein problematischer
Suchtmittelkonsum  erwartungsge-
maR das Risiko, den Arbeitsplatz zu
verlieren oder von Arbeitslosigkeit
betroffen zu sein.

Unter Menschen, die sich einer
Alkohol- oder Drogentherapie unter-
ziehen, ist der Anteil der Arbeitslosen
tuberdurchschnittlich hoch.

- Forschungsergebnisse stutzen die
ebenfalls sehr naheliegende Annah-
me, dass der Wiedereinstieg in ein
Arbeitsverhaltnis starken Einfluss
auf den Erfolg einer Alkohol- oder
Drogentherapie hat.

Eine erwerbstdtige Beschaftigung
wahrend und unmittelbar nach Be-
endigung der Suchtbehandlung ist
ein starker Schutzfaktor gegeniiber
Rickfallen.

Aktuelle Studien aus der letzten
Zeit der Corona-Kurzarbeit deuten
darauf hin, dass nicht nur der Verlust
des Arbeitsplatzes, sondern sogar
bereits die Angst davor ein kritischer
Belastungsfaktor ist, der einen er-
hohten Suchtmittelkonsum nach sich
ziehen kann.

- Jugendliche mit problematischem
Suchtmittelkonsum erreichen oft kei-

nen ausreichenden Schulabschluss
und haben entsprechend schlechtere
Chancen, Arbeit zu finden.

FAZIT: Eine Zukunftsaufgabe

Angesichts hoher Arbeitslosenzahlen
und des Wissens, dass die Lebens-
situation der Betroffenen insgesamt
eine gesundheitlich und psychoso-
zial belastende ist und im Speziellen
auch mit einem erhdéhten Suchtrisiko
einhergeht, sollten sich Gesundheits-
forderung und Suchtpravention kinf-
tig vermehrt mit dieser Bevolkerungs-
gruppe auseinandersetzen.

Literatur
Dieter Henkel: Arbeitslosigkeit und Sucht:
Ein Handbuch fiir Wissenschaft und Praxis (2009)

Prasentation: Prof. Dr. Dieter Henkel, Institut fur
Suchtforschung (ISFF) der Fachhochschule Frankfurt
am Main, Prasentation anldsslich der Fachtagung
«Arbeitslosigkeit und Sucht» am 5. Juni 2014 in
Zirich
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Bye bye, Regina!

Ublicherweise haben wir das Gliick, dass
unsere Mitarbeiter/innen gerne und lan-
ge bei uns sind. Aber keine Regel ohne
Ausnahme ;-)

Regina Frei, die vor etwas mehr als einem
Jahr zu uns gestolRen ist, verlasst uns
Ende dieses Monats, da sie in Wohn-
nahe ein inhaltlich fur sie so interessantes
berufliches Angebot erhalten hat, dass
sie dazu einfach nicht nein sagen konn-
te. Wir verstehen das natlrlich und wiin-
schen ihr fir ihre Zukunft alles Gute! Die
bei uns verbrachte Zeit hat Regina nicht
nur dazu genutzt, dass Alltagsgeschaft
im Sekretariat bestens zu managen,
sie hat mit ihren ldeen und vielfdltigem
Know-How auch intensiv an der Weiter-
entwicklung von kontakt+co mitgewirkt.
Dies betrifft insbesondere den mit COVID
verbundenen Umbau unserer Schulungs-
maRnahmen in Richtung Online-Veran-
staltungen. Mindestens so sehr wie als
fachliche Mitarbeiterin haben wir Regina
aber auch menschlich schatzen gelernt.
Far all das ,Herzlichen Dank!“

Kokain: starke Zuwachse in Produktion und Handel > www.kontaktco.at/newsletter_2021_1#9

Welcome, Sylvia!

Ab April sitzt nun Sylvia Lackner im
Cockpit unseres Sekretariats. Sie war zu-
vor in unterschiedlichen Branchen tatig
und wagt sich nun auf ein fur sie neues
Arbeitsfeld. Seit einem Monat arbeitet
sie sich mutig und engagiert in das doch
recht weite und komplexe Feld unserer
vielfdltigen Aktivitaten ein.

Wie in den meisten Organisationen ist
das Sekretariat auch bei uns ein ganz
zentraler Bereich. Unterschiedlichste
Anfragen wollen freundlich, rasch und
sachkundig beantwortet oder an kundige
Mitarbeiter*innen weitervermittelt wer-
den. Eine Fulle von Materialbestellungen
istdas ganze Jahr Giber abzuwickeln, Schu-
lungen und Praventionsprogramme sind
zu bewerben, Schulungsteilnehmer*innen
sind zu betreuen, unsere 6ffentliche Fach-
bibliothek ist zu verwalten. Auch buch-
halterische Arbeiten sind zu erledigen
und vieles andere mehr.

Langweilig wird es Sylvia bei uns sicher
nicht werden, und wir freuen uns auf ein
gutes und produktives Miteinander!

Mag. Sandra Aufhammer, Mag. Gerhard Gollner, MMag. Harald Golser, MMag. Gregor Herrmann, Mag. Martina Mayr, Mag. Armin Staffler

ﬁ Impressum: kontakt+co Suchtpravention Jugendrotkreuz
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