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Siggi der Sucht-Sauhund
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* Siggi der kleine Sucht-Sauhund kennt
uns besser als wir uns selbst

Foto von Denniz Futalan von Pexels
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Eigenschaften von Siggi

* Eigentlich will er gut fir uns sorgen...
* Er will schnelle und unmittelbare Bedirfnisbefriedigung

* Hat ein sehr gutes Gespur fiir unsere Bedurfnisse, die uns moglicherweise gar nicht
bewusst sind

* Langfristige Konsequenzen sind ihm wurscht
* Hat u.U. die Macht, die Vernunft auszuschalten (all you can eat)

* Wie bei echten Hunden auch unterschiedliche Charaktere (genligsam, bettelnd, schwer
kontrollierbar)

* Erschleicht sich die Kontrolle, wenn wir nicht aufpassen

* Hat er erstmal die Kontrolle, gibt er sie nicht kampflos wieder zurtick
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Woher weils Siggi, was er will?

Kultur
Vorbilder
Erfahrung

Heilst wenn ich ihm genug Gutes
beibringe, verlangt er auch danach, wie
z.B. Sport, gesundes Essen, etc.
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Ronny der Vernunf-Tiger

« Kampft des Ofteren mit Siggi
e Verliert schnell, wenn Alkohol im Spiel ist

* Will uns vor dummen Entscheidungen
und negativen Konsequenzen schiutzen

www.betriebliche-suchtpraevention.de



BETRIEBLICHE SUCHTPRAVENTION MIEHLE GMBH

offlines
Dialoge

e ,lch muss morgen fit sein, fir heut isses e ,So jung kommen wir nicht mehr
genug!“ zusammen!“
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Dialoge

e ,Puh, 7 Bier sind genug, muss das achte e ,Ssauffeeen!”
wirklich noch sein?“
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Dialoge

e ,Wenn ich noch Auto fahren muss, trinke * ,Ach, ein Bier geht schon!“ (In Bayern
ich nix!“ auch 2 MaR)
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Kampfe

* Wir mussen wirklich weniger trinken
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Kampfe

o
!

e Wir mussen wirklich aufhoren zu e Versuch es und du lernst mich kennen
trinken”
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Kérperliche Bedurfnisse offlines
Schlaf
Warme Sexualitat Korperliche Nihe
Starke :
Sauerstoff/ frische Tageslicht/
Luft Sonnenlicht

20

Gesundheit

Entspannung Mobilitat FlUssigkeit

Bewegung

Wohlbefinden Gute Ernahrung
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korperliche Bedirfnisse ?
- Y,

Feuer Decke Massage Rauch S
Leichtes i Keine Genligend aucn- FEISEES
Abendessen Rituale Medien 1 - Sober SpO I‘t

Flussigkeit § freiheit
Badewanne/ h vorher Blackroll \ Yoga |Ifesty|e
spann
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\ L/

Y \ / / |
Schlaf Frsche Lo
|

[\

Kleid : Larm / :
eiaung HeIZUng reduzieren FrlSChe Entspannungs- . Ausgeﬂwogene -
bad Couching Ernahrung Training .
Verdunkelung LUft Cabrlo Motorrad LUften
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Ersatzbefriedigungen offlines
fallen den Akku nicht

Alkohol Alkohol

Entspannung

-
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Seelische Bediirfnisse offlines

- SpaR
Harmonie
Inspiration Versnd Zusammenarbeit  Zuversicht
eranderun
Dankbarkeit o .\ Anerkennung Empathie 8 Authentizitat
Action e Struktur Ehrlichkeit
H ford Spiritualitat -
Liebe erausforderungen reihait piritualita o Wohlbefinden
: o r n
Engagement Zielstrebigkeit erischatzung Bedeutung

Asthetik Selbstwirksamkeit .
Loyalitat L Euphorie Geboreenheit Abschluss
Disziplin Gerechtigkeit g
Aufmerksamkeit Leichtigkeit _ o
Ausgeglichenheit Sinnhaftigkeit Riicksicht Mut
Zuverlassigkeit
Sicherheit Achtsamkeit Gliick Bestandigkeit
Verbundenheit ue Abenteuer
Zugehorigkeit
Respekt Vision Vertrauen Rickmeldung
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[ Zentrale Bedurfnisse beim Alkoholkonsum ]

C o

A AR N AN

Rausch/
Euphorie

D/\ R h -
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P
Ersatzbefriedigungen fillen offlines
den Akku nicht nachhaltig

Alkohol

SuRigkeiten

/

Verbunden-

Sicherheit

Sozial-
Freunde
system

heit
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Siggi Ubernimmt die Kontrolle

* Wir haben Rezeptoren fiir korpereigene
Stoffe

* Drogen imitieren diese Stoffe und
gelangen so ins Gehirn

* Docken an den Rezeptoren an

e Korper merkt: davon hab ich genug,
Produktion wird eingestellt

e Lass ich Drogen weg -> Mangel des Stoffs
= Unwohlsein, Depressive
Verstimmungen, etc.

* Dagegen werden wieder Substanzen
eingenommen

* Wirkung schwacht sich ab, Siggi will mehr

Bild von Clker-Free-Vector-Images auf Pixabay

www.betriebliche-suchtpraevention.de 18


https://pixabay.com/de/users/clker-free-vector-images-3736/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=305773
https://pixabay.com/de/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=305773

ofﬂing‘s

% Alkohol im Gehirn

* Alkohol imitiert korpereigene Neurotransmitter

* Deshalb kann er Blut-Hirn Schranke Gberwinden

e Greift in mehrere Systeme ein (NMDA; GABA; Dopamin; Serotonin, Endorphine)

* Bereiche Verantwortung, Sorgen und Angste (Marta) werden ausgeschaltet

* Wirkt beruhigend, entspannend, enthemmend, euphorisierend, schmerzstillend...

e https://www.welt.de/kmpkt/article160647675/Wie-der-Alkoholrausch-im-Gehirn-
entsteht.html
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Die Kontrolle behalten

Wir brauchen passende ,Steckdosen” flir unsere Bedurfnisse

Alternativen sind hilfreich, um nicht ,abhangig” zu sein

Wir mussen schonungslos ehrlich zu uns selbst sein

Wir sollten nicht unkritisch auf die FlGsterungen von Siggi horen

Schwerer zu beherrschende Sucht-Sauhunde brauchen klarere Regeln

www.betriebliche-suchtpraevention.de 20



-~ BETRIEBLICHE SUCHTPRAVENTION MIEHLE GMBH ffl./C"
: orrunes
k' Die 1-0-0 Regel

B - 6 - I - 50 - XK - B -

N - 62 - 68 - [0
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Un-Abhangigkeit ist, wenn Sucht-Sauhund un
VernunfTiger Freunde sind

gﬁ‘liné‘s
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