
Alkoholprobleme … und die Familie?
Jeder kennt jemanden, den es betrifft

Angehörige und Kinder von Alkohol-
abhängigen haben ihre ganz eigene 
Leidensgeschichte. Sind Sie selbst  
betroffen, oder kennen Sie eine Fami-
lie in Ihrem Umfeld, die Hilfe braucht? 
Diese Flaschenpost soll Ihnen oder 
Ihren Bekannten Mut machen, sich 
Unterstützung zu holen.
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Suchen Sie Unterstützung
Sie sind Ihrem Schicksal nicht ausgeliefert, und  
vor allem sind Sie nicht allein. Es ist kein Zeichen  
von Schwäche, wenn Sie Beratung und Unter- 
stützung annehmen. Im Gegenteil: Sie entscheiden,  
dass es so nicht mehr weitergehen wird. Machen  
Sie den ersten Schritt und suchen Sie eine Beratungs- 
stelle auf, um Ihr Leben und das Ihrer weiteren  
Angehörigen zu verbessern.

Akzeptieren Sie die Abhängig- 
keit Ihres Angehörigen
Alkoholabhängigkeit ist eine Krankheit. Sie können  
sie nicht heilen. Es ist sinnlos, Alkohol wegzuschütten  
oder Versprechen einzufordern. Schützen Sie sich vor 
weiteren Enttäuschungen. Treffen Sie keine Absprachen, 
die Ihr Angehöriger voraussichtlich nicht einhalten kann.

Nehmen Sie keine Helferrolle ein
Vertuschen Sie nichts. Baden Sie nicht die Versäum- 
nisse und Fehler für die suchtkranke Person aus.  
Überlassen Sie es zum Beispiel der verkaterten Person, 
sich selbst am Arbeitsplatz krank zu melden. Seien  
Sie mutig: Verheimlichen Sie die Krankheit nicht vor Ver-
wandten, Freunden und Nachbarn. Sprechen Sie auch  
mit Ihrem Kind darüber in altersgemässer Sprache, damit  
es versteht, was passiert.

Bleiben Sie konsequent
Tun Sie, was Sie ankünden. Und drohen Sie nichts an,  
was Sie hinterher nicht tun. So machen Sie deutlich,  
 dass Sie es ernst meinen.

Schauen Sie gut zu sich selber
Melden Sie sich bei Freundinnen und Freunden und  
gönnen Sie sich Zeit für alles, was Ihnen gut tut. Wenn 
Sie aktiv sind, geben Sie auch dem Alkoholabhängigen 
die Verantwortung für sein Leben zurück.

Was Angehörige von Alkoholabhängigen tun können:
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Beratungsstellen für Betroffene und Angehörige:

081 257 62 30
Ilanz

081 257 62 33
Disentis

081 257 52 75
Thusis

081 257 65 70
Roveredo

081 844 02 14
Poschiavo

081 257 49 10
Samedan

081 414 31 10
Davos

081 257 64 32
Scuol

081 257 66 23
Landquart

Chur

Regionale Sozialdienste 
mit Suchtberatung
Blaues Kreuz Graubünden

Sozialdienst für Suchtfragen

Opferhilfe-Beratungsstelle
081 257 26 99

081 252 43 37
081 257 31 50

www.p dgr.ch

Kantonales Sozialamt Graubünden
Uffizi dal servetsch social chantunal dal Grischun
Ufficio del servizio sociale cantonale dei Grigioni

Gesundheitsamt Graubünden
Uffizi da sanadad dal Grischun
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