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Souveran durchs Studium - mit der ZSB (Nr. 10)

willkommen zur zehnten Ausgabe unseres Newsletters - heute zum

Thema "Konsum im Alltag - noch normal oder schon suichtig?". In dieser
Ausgabe werfen wir einen Blick auf den schmale Grat, der zwischen
Alltagskonsum und suchtigem Verhalten liegt, insbesondere in Bezug

auf Alkohol. Es geht um Erkennen und mdgliche Strategien, die dich dabei
unterstutzen, einen gesunden Umgang damit zu finden.

"Die Sucht ist die Kunst, sich selbst zu
vergessen.”" Arthur Schopenhauer

"Wieder eine Priifung geschafft - wie immer gehen wir danach was trinken,
Belohnung muss sein. Morgen Abend treffen wir uns zum Chillen und
Bierpong-Spielen, und am Wochenende ist wieder Feiern angesagt. Wann habe
ich ejgentlich das letzte Mal bei einem Treffen nichts getrunken?”


https://285278.seu1.cleverreach.com/c/43555657/f53533e537f-s95qqu

Kommt dir das bekannt vor?
Dann bist du damit nicht alleine. Studien zeigen, dass Studierende im Vergleich
mehr Alkohol trinken als vergleichbare Altersgruppen. Warum ist das so?

Vielleicht merkst du, dass das Leben als Student*in aufregend, aber auch
stressig sein kann. Der Druck von Prufungen, Projektarbeiten und sozialen
Verpflichtungen kann zu erhéhtem Stress fuhren. Dazu kommen ein neues,
weniger strukturiertes Leben, ein anderes Umfeld mit vielfaltigen
Herausforderungen und hohe Anspruche an sich selbst. Zudem gehort
Alkohol zu den gesellschaftlich akzeptierten Drogen, mehr noch, abstinent
lebende Personen fuhlen sich eher ausgeschlossen.

In einer Welt, in der Alkoholkonsum allgegenwartig ist, kann die Grenze
zwischen normaler Nutzung und Sucht verschwimmen.

Wie entsteht suichtiges Verhalten?

Es gibt in unserer Gesellschaft unendlich viele Grunde, warum es sinnvoll
erscheinen kann, zu trinken oder andere Substanzen zu konsumieren. Alkohol
kann Unsicherheit Giberspielen, entspannen, Angste lindern, soziale
Zugehorigkeit starken, eine innere Leere fullen, negative Gefuhle fur einen
Moment vergessen lassen oder einfach Spald machen.

Es gibt also gute Grunde zu konsumieren und die damit verbundenen
Erfahrungen sind positiv, d.h. unser Verhalten wird (zunachst) belohnt. Die
Zigarette zum Kaffee, das Bier nach getaner Arbeit, der Sekt, um etwas zu
feiern - es entstehen Verbindungen im Gehirn, die in genau der Kombination
positive Assoziationen wecken.

Der Wunsch, mit dem Konsum aufzuhoren, ist deshalb immer ambivalent - und
beide Anteile haben ihre Berechtigung. Wieso diese Erkenntnis eine grof3e Rolle
spielt, erfahrst du im weiteren Verlauf.

Sucht ist also ein gutes Beispiel dafur, dass auch anfangs gute und genussliche
Aktivitaten im Verlauf zu einer gesundheitsschadlichen Gewohnheit werden
kénnen. Und Gewohnheiten sind schwer zu andern.

Wo endet der Genuss und wo beginnt die Sucht?

Doch woher weil3 ich, ob mein Verhalten schon suchtig ist?

(Wenn du dich schon intensiver mit deinem Verhalten auseinandergesetzt hast,
kannst du die folgenden Fragen zur Selbstreflexion tiberspringen und direkt zu
den Hintergrundinformationen und den hilfreichen Strategien weitergehen).
Selbstreflexion und das Stellen von Schlusselfragen konnen dir dabei helfen,



problematisches Verhalten und mogliche Suchtrisiken zu erkennen. Hier sind
einige Fragen, die du dir stellen kannst:

o Wie haufig konsumiere ich Alkohol? Nur in Gesellschaft oder auch allein?

« Verliere ich manchmal die Kontrolle und/oder den Uberblick?

e Habe ich mich schon mal deswegen geschamt?

e Trinke ich, um Stress abzubauen oder wenn ich Probleme habe?

« Verheimliche ich meinen Konsum vor Freund*innen oder meiner Familie
bzw. reagiere gereizt, wenn mich jemand auf meinen Konsum anspricht?

« Habe ich Schwierigkeiten, meine Aufgaben zu erledigen und kdnnte dies
mit meinem Konsumverhalten zu tun haben?

« Wie fuhle ich mich, wenn ich versuche, ohne Alkohol auszukommen?
Oder probiere ich es erst gar nicht?

o Finde ich far mich Entschuldigungen, wenn ich zu viel trinke?

Vielleicht hast du schon erkannt, dass dein Konsum problematisch sein kdnnte
und sogar Verschiedenes ausprobiert - mehr oder weniger erfolgreich?

Um besser zu verstehen, warum es so schwer ist, sich von stichtigem Verhalten
zu befreien, geht es im Folgenden um die psychologischen Zusammenhange,
die dabei eine Rolle spielen.

Was bedeutet eigentlich Sucht?

Im Gegensatz zu nicht-sichtigem Verhalten ist Sucht immer mit einer starken
Fixierung auf die eine mogliche Losung (z.B. zu trinken) und einem Leidensdruck
verbunden. Es gibt ein standiges Gefuhl von "etwas fehlt", ich brauche noch
etwas, um ok zu sein. Durch den Konsum gibt es kurzfristige Befriedigung - bis
zum nachsten Mal.

Dazu kommt der eigene Anspruch, sich unter Kontrolle zu haben (ich sollte in
der Lage sein, mein Verhalten zu kontrollieren) und die wiederholte Erfahrung,
dies nicht zu schaffen. Dies fuhrt in der Regel zu negativen
Selbstzuschreibungen (ich bin ein/e Versager*in, ich kriege das nie hin, ich bin
nichts wert). Daraus entsteht oft ein Gefuhl von Scham und weiteren
unangenehmen Gedanken und Gefuhlen, deren Vermeidung wiederum zu dem
Suchtmittel greifen lassen. Das Selbstwertgefuhl wird immer weniger und
dagegen hilft dann oft wieder - das nachste Glas. Ein Teufelskreis.

Noch mal zum Verstandnis: Die Milderung oder das Beenden suchtigen
Verhaltens ist deshalb so schwierig, weil, im Gegensatz zu anderen psychischen
Problemen wie Angsten oder Depressionen, die wir eindeutig ablegen wollen,
dies bei unserem Konsumverhalten ambivalent ist (s.0.).

Diese Kopplung mit den positiv besetzten Erfahrungen und unsere starken
Gewohnheiten fuhren dazu, dass die guten Vorsatze fruher oder spater wieder



uber den Haufen geworfen werden. Zuruck bleibt das Gefuhl, versagt zu haben
und der Vorsatz, es beim nachsten Mal ganz bestimmt zu schaffen.

Sucht im Kopf

Um diesen Kreislauf durchbrechen zu kénnen, ist es hilfreich zu verstehen, wie
suchtiges Verhalten eigentlich genau ablauft.

Abgesehen von dem oben beschriebenen Zusammenhang mit dem
Belohnungszentrum, geht es hier um psychologische Ablaufe, die damit

in einem intensiven Bezug stehen und meist unbewusst und automatisch
ablaufen.

Zunachst wird ein innerer Unruhe- oder Spannungszustand wahrgenommen
und von unserem Verstand als negativ bewertet. Sofort wird unbewusst nach
einer Strategie gesucht, diesen unangenehmen Zustand so schnell wie moglich
zu beenden.

Und hier kommen unsere Gewohnheiten ins Spiel. Haben wir uns angewohnt,
bei Unruhe immer Joggen zu gehen, weil wir gemerkt haben, dass wir dadurch
ruhiger werden, gehen wir joggen. Wenn wir aber viel rauchen oder trinken,
werden wir darauf zurtickgreifen, um die Unruhe zu beenden.

Die folgende Ubung kann dabei helfen, dir Giber deine Strategien im Umgang
mit inneren Spannungen und Unruhezustanden klarzuwerden und eine
einfache, aber wirksame Alternative auszuprobieren.

Ubung: Strategie bei Unruhe

Der Raum zwischen Reiz und Reaktion

Ausldser (Reize), die beim Konsum von Alkohol eine Rolle spielen, kdnnen

soziale Situationen, emotionale Zustande oder dul3ere Einflusse sein. Auch die
Vorstellung positiv verknupfter Erfahrungen, wie z.B. das Bier mit Freunden oder
der Aperol als Sundowner kann ein innerer Reiz sein, der den Wunsch entstehen
lasst, zum Suchtmittel zu greifen.

Und genau dort, zwischen dem Gedanken (jetzt ein Drink) und der Handlung (ich
trinke) liegt ein Raum oder eher eine kleine Lucke, die es uns ermdglicht,
innezuhalten und eine Entscheidung zu treffen: dem Handlungsimpuls
nachzugeben - oder sich flr eine Alternative zu entscheiden. Den Automatismus
zu durchbrechen und diese Lucke zu erkennen, erfordert Achtsamkeit und
Ubung.

Ubung: Erkenne die Liicke zwischen Reiz und Reaktion
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Hilfreiche Strategien

o Triff eine klare Entscheidung
Je entschiedener du bist, dein Verhalten wirklich andern zu wollen, desto
grol3er sind die Chancen auf Erfolg. Dazu kann es hilfreich sein, zunachst
zu prufen, welche Vorteile dein Konsum fur dich hat (Zugehorigkeit zur
Freundesgruppe, mehr Sicherheit im Umgang mit anderen Menschen,
weniger Angste, etc.) und was es fur dich bedeuten wirde, diese
Moglichkeit nicht mehr zu haben.
Dann kannst du dem die Nachteile gegentberstellen (das Gefuhl, die
Kontrolle zu verlieren, der Verlust anderer Interessen, Unzuverlassigkeit,
weniger Leistungsfahigkeit, langfristige Gesundheitsschaden).

o Stdrke dich und dein Selbstwertgefihl
Fehlen dir momentan noch die Méglichkeiten, dich auf andere Weise
"selbst zu behandeln", geht es darum, dich zunachst in anderer Form zu
starken. Such dir dabei auch Unterstutzung.
Sport, kunstlerische Aktivitaten oder politisches oder soziales
Engagement kdnnen dazu beitragen, gesunde Gewohnheiten aufzubauen
und dich zu starken.

« Meide Versuchungen
Versuche, Situationen, von denen du weil3t, dass sie dein Suchtverhalten
triggern, aus dem Weg gehen, soweit es moglich ist. Wenn du sie nicht
vermeiden kannst oder willst, versuche in der Situation achtsam zu
bleiben und zwischendurch regelmaliig dein Verhalten zu Uberprufen.

o Erkenne die Liicke zur Freiheit
Es gibt eine kleine Lucke zwischen dem Drang/ dem Gedanken (ich habe
jetzt totale Lust auf einen Drink) und dem tatsachlichen Handeln (ich
trinke). Erkenne und nutze ihn (s. Ubung oben).

o Entwicklung von Stressbewadltigungsstrategien
Meditation, Achtsamkeitstibungen oder Gesprache mit
Vertrauenspersonen kénnen helfen, den Stress zu reduzieren oder auch
das Verlangen bzw. den Suchtdruck zu mildern.

Es braucht Zeit und vor allem Geduld, um erlernte Gewohnheiten,
Gedanken, Verhaltensweisen, etc. wieder zu verlernen. Und oft braucht
es externe Unterstutzung, um langer andauernde Suchtmuster zu
verandern.

Deshalb findest du im Folgenden eine Ubersicht der Anlaufstellen in
Hamburg.



Wo bekomme ich Unterstutzung in Hamburg?

o Wege aus der Sucht Anlaufstellen rund um das Thema Sucht in Hamburg
« Die Boje Suchtberatungsstelle
o Frauenperspektiven Suchtberatungsstelle fur Frauen

Tools und Methoden

UBUNGEN: "Strategien bei Unruhe" und "Erkenne die

Lucke"

Und kennst du schon ...?

Drugcom - hilfreiche Website rund um Alkohol, Cannabis und andere Drogen
Kenne dein Limit - ein Selbsttest zum Thema Alkohol
Tara Brach, Healing addiction: Deconditioning the Hungry Ghost - ein Podcast

What's next

Sei gespannt auf den nachsten Newsletter im April 2024!

Newsletter verpasst?

Kein Problem - hier findest du die Newsletter zu verschiedenen Themen u.a.
Semesterplanung, Prufungsvorbereitung, Konzentration und Prokrastination.

Newsletter ZSB

Das Team der Zentralen Studienberatung (ZSB) steht dir in allen Lebenslagen
wahrend deines Studiums zur Seite.

In unserem Newsletter ,,Souveran durchs Studium - mit der ZSB" wollen

wir dir Impulse und Informationen an die Hand geben, um dein Studium gut

und erfolgreich zu meistern.

Alle Angebote der ZSB inklusive Materialien zur Selbsthilfe findest du
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unter Coaching und Studienberatung.
Viel Inspiration und Motivation winscht dir das Team der ZSB
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