


Die grosse Mehrheit der Jugendlichen in der Schweiz ldsst die Finger von
Cannabis. Die breit angelegte Schiilerbefragung HBSC (Marmet et al., 2015)
zeigt, dass im Jahr 2014 70 % der 15-jdhrigen Knaben noch nie Cannabis kon-
sumiert haben. Bei den Madchen sind es sogar 81 %. Der Konsum von Canna-
bis ist in der Schweiz zudem in den letzten Jahren tendenziell riickldufig.
Trotzdem: Cannabis ist nach wie vor die am haufigsten konsumierte illegale
Substanz. Neue Zahlen belegen: Cannabiskonsum ist ein Phanomen der Ju-
gend, geht also mit zunehmendem Alter zuriick.

Cannabis ist die botanische Bezeichnung fiir den indischen Faserhanf. Aus
Hanf konnen Seile oder Kosmetika hergestellt werden. Cannabis enthélt ge-
gen 400 Wirkstoffe, der Hauptwirkstoft heisst 9-Delta-Tetrahydro-Cannabi-
nol, kurz THC. Cannabisprodukte mit einem THC-Gehalt von 1% oder mehr
sind illegal. Cannabis ist in folgenden Formen auf dem Markt:




Worum geht es?

- getrocknete Bliiten der weiblichen
Cannabispflanze

- gepresstes Harz

- dickfliissiger, dunkelbrauner, klebriger
Harzauszug

In den letzten Jahrzehnten ist der THC-Gehalt in Cannabisprodukten stark
angestiegen. Lag er bis in die Achtzigerjahre unter 3 %, wird heute in polizeili-
chen Razzien Cannabis mit bis zu 30 % THC sichergestellt. Heute wird ein
grosser Teil des Hanfes in Indoor-Anlagen produziert, was die Ziichtung von
Hanf mit héherem THC-Gehalt zulédsst. Indoor-Hanf birgt ausserdem Risi-
ken, weil er oft mit aggressiven Diingemitteln und giftigen Pestiziden behan-
delt ist.

Meistens wird Cannabis mit Tabak gemischt und als Joint geraucht. Fiir Fr. 100.—
gibt es derzeit auf dem Schwarzmarkt acht bis zehn Gramm Marihuana. Ein
Gramm reicht fiir zwei bis drei Joints. Cannabis kann auch mit Bongs oder
Shishas (Wasserpfeifen) geraucht oder im Vaporizer verdampft und inhaliert
werden. Seltener wird Cannabis gegessen (Spacecakes, Hanfschokolade) oder
als Tee getrunken. Als Heilpflanze kann er bei chronischen Schmerzen oder
Schlafstorungen eingesetzt werden.

Die Wirkung hingt von der Menge des THC ab. Wird Cannabis geraucht, tritt
die Wirkung nach zwei bis drei Ziigen ein und dauert bis zu zwei Stunden.
Cannabis fiihrt vor allem zu Verdnderungen der Stimmung, der Wahrneh-
mung und des Verhaltens. Die Konsumierenden konnen sich entspannter und
frohlicher fithlen als vorher. Typisch sind Verinderungen des Zeiterlebens
und eine hohere Licht- und Musikempfindlichkeit. Die Situation, die Konsti-
tution und die Stimmungslage der Konsumierenden sind entscheidend fiir die
Wirkung. So kénnen diese sich auch deprimiert oder dngstlich fithlen. Der
Cannabisrausch fiihrt in der Regel zu Einschrankungen des Denk-, Lern- und
Erinnerungsvermogens, zu Konzentrationsschwichen und verlingerten Re-
aktionszeiten. Das Unfallrisiko im Strassenverkehr oder beim Bedienen von
Maschinen ist hoch. Als unangenehme Nebenwirkungen konnen Schwindel
und Erbrechen, seltener auch Angst, Panik und Verwirrtheit auftreten.

Worum geht es?

Konsum, Besitz, Handel, Weitergabe und Anbau von Cannabisprodukten mit
1% THC-Gehalt und mehr fallen in der Schweiz unter das im Juli 2011 revi-
dierte Betdubungsmittelgesetz und sind nach wie vor illegal. Seit Oktober 2013
werden Erwachsene, die weniger als zehn Gramm Cannabis auf sich tragen,
mit einer Ordnungsbusse von Fr. 100.— gebiisst. Im Strassenverkehr gilt Nullto-
leranz. Ein positiver Speichel- oder Urintest fithrt zu einem Fahrausweisent-
zug von 6 bis 12 Monaten und zu hohen Kosten.

Wird bei Jugendlichen eine strafbare Handlung im Zusammenhang mit Can-
nabis nachgewiesen, macht die Polizei Anzeige. Die Jugendanwaltschaft des
Kantons Luzern schreibt dann einen Brief an die Eltern. Bei einer zweiten An-
zeige werden die Eltern vorgeladen und die Jugendlichen miissen einen Cann-
abis-Gruppenkurs besuchen. Auch wenn Cannabiskonsum fiir Erwachsene in
Zukunft legalisiert werden sollte - fiir Jugendliche wire der Konsum weiter-
hin illegal. Dies als Argument fiir Eltern, wenn die Jugendlichen mit einer
moglichen Legalisierung argumentieren und die Konsumrisiken verharmlo-
sen mochten.




Das soziale Umfeld tragt sehr viel dazu bei, wie sich ein Mensch entwickelt. Bei
Kindern und Jugendlichen, die in ihrem Umfeld ernsthaften familidren Schwie-
rigkeiten oder physischer, psychischer oder sexueller Gewalt ausgesetzt sind,
geht man davon aus, dass sie eher suchtgefahrdet sind. Jugendliche wollen eige-
ne, neue Erfahrungen machen und ihre Grenzen austesten. Ausserdem gewinnt
der Kollegenkreis im Jugendalter massiv an Bedeutung. So probieren Jugend-
liche Cannabis, weil sie neugierig sind oder weil im Kollegenkreis gekiftt wird.
Auch Stress und hohe Erwartungen der Eltern oder in Schule und Beruf kén-
nen zu vermehrtem Konsum fithren.

Neben dem sozialen Umfeld spielen auch Sehnsiichte nach Gliick, Geborgen-
heit, Liebe oder Sicherheit eine Rolle. Manche Jugendliche kiffen, weil sie unter
einem geringen Selbstwertgefithl und wenig Selbstvertrauen leiden. Sie umge-
hen Konflikt- und Drucksituationen, kénnen mit Misserfolgen und Enttdu-
schungen schlecht umgehen und fliichten ins Kiffen. Gegen viele dieser Kon-
sumgriinde kann in der Erziehung vorbeugend etwas getan werden.




Wie vorbeugen?

Liebevoll begleiten und
Werte vermitteln

Kinder und Jugendliche brauchen Erwachsene, die sie liebevoll begleiten. Eine
gute Beziehung gibt Kraft! Auch wenn Kinder oder Jugendliche in einer schwie-
rigen Phase sind - sich zuriickziehen oder launisch sind -, ist es wichtig, im Ge-
sprich zu bleiben. Es gibt immer etwas, das die Heranwachsenden gut machen.
Ernst gemeintes Lob stirkt das Selbstbewusstsein. Eltern sollten aber auch Klar-
heit, Sicherheit und Gelassenheit ausstrahlen. Dazu gehort, dass sie sich unter-
einander absprechen, was in der Familie wichtig ist:

- Worauflegen wir in der Erziehung besonderen Wert?

- Was wollen wir bei unseren Kindern unterstiitzen?

- Wie stellen wir uns das Zusammenleben in unserer

Familie vor?
- Was tolerieren wir nicht?

Mit diesen klarenden Absprachen legen Sie einen wichtigen Grundstein fiir die
Regeln in der Familie. Eine internationale Studie belegt: Wer mit seinen Eltern
nicht reden kann, raucht, kifft und trinkt mehr. Und: Wenn Eltern von 15-Jah-
rigen Genaueres {iber deren Ausgang wussten, tranken und kifften die Jugendli-
chen deutlich weniger im Ausgang. Eltern, die sich fiir das Ausgangsverhalten
ihrer Kinder interessieren, wirken mit dieser einfachen Massnahme vorbeu-
gend.

Mit Stress und
Belastungen umgehen

Zum Leben jedes Menschen gehoren auch schwierige Momente. Im Gesprach
iber Alltagserlebnisse lernen Kinder, Situationen zu beurteilen und Losungs-
ansdtze abzuwdgen. Eltern geben ihren Kindern ein wertvolles Geschenk mit,
wenn sie ihnen die Gelegenheit bieten, solche Situationen auszuhalten und
dabei auch zu lernen, wie man iiber Trauer, Niederlagen oder Enttduschungen
hinwegkommt. Eltern, die ihren Kindern alle Probleme aus dem Weg raumen,
erweisen ihnen einen Birendienst. Die Kinder verpassen so die Gelegenheit,
herauszufinden, was ihnen in schwierigen Situationen weiterhilft.

Wie vorbeugen?

Freiraume schaffen und
Verantwortung ubergeben

Erwachsene wie auch Kinder brauchen «leere» Zeiten, in denen sie sich ent-
spannen konnen. Wihrend die einen im kuschelig warmen Bett am besten re-
generieren, toben sich andere beim Sport aus, machen Musik oder treffen
Freunde. Freiraume ohne Leistungsdruck sind wichtig fiir eine gesunde Ent-
wicklung. Sie geben Raum fiir das Gedeihen eigener Ideen. Menschen, die ge-
lernt haben, kreativ zu denken und zu handeln, sind auch dann kreativ, wenn
sie in schwierige Lebenssituationen kommen. Daran gilt es zu denken, bevor
die ganze Kinderfreizeit mit Aktivitaten verplant ist.

Auch Verantwortung schaftt Freirdume: Jugendliche, die das Geld fiir den
Kleiderkauf selbst einteilen miissen oder eine kleine Reise selbststindig pla-
nen und durchfithren, sind stolz auf ihre Fihigkeiten und stirken so ihr
Selbstbewusstsein.

Vorbild sein

Was Jugendliche in der Familie erleben, beeinflusst ihr Verhalten. Es lohnt
sich deshalb, sich auch tiber den eigenen Substanzkonsum Gedanken zu ma-
chen. Eltern, die selber kiffen oder frither gekiftt haben, sollten ehrlich dazu
stehen, wenn das Thema bei den Jugendlichen aktuell ist. Kiffen Sie nicht zu-
sammen mit den Jugendlichen und beschaffen Sie ihnen keinen Cannabis.
Denn je einfacher der Zugang zu Cannabis ist, desto hoher ist in der Regel der
Konsum.




In der Pubertit findet ein Totalumbau des Gehirns statt. Schon ab elf Jahren
organisieren sich viele Gehirnabschnitte neu. Der junge Mensch erlebt seine
Bewegungssteuerung und Wahrnehmung, seine raumliche und zeitliche Ori-
entierung neu und ungewohnt. So sind Jugendliche in einem massiven Um-
bruch. Sie neigen zu einem ganz anderen Ordnungssinn, haben eine ganz an-
dere Logik als Erwachsene. Thr verandertes Erscheinungsbild erleben sie als
fremd und beunruhigend. Die Einheit von Korper und Seele, die seit Kindes-
alter gegolten hat, muss neu definiert werden.

Dies fordert Jugendliche extrem, lasst sie aufbegehren und im nichsten Mo-
ment wieder anschmiegsam oder traurig werden. Was hilft in dieser Orientie-
rungslosigkeit, bei dieser emotionalen Achterbahn? Das Kind muss und will




Uber Cannabis sprechen

sich Schritt fiir Schritt von seiner Kindheit verabschieden und braucht mehr
Distanz. Dazu braucht es Eltern, die auch fiesen Ausserungen der Teenager
gelassen begegnen und vermehrt ihr eigenes Leben fithren. Damit ist aber nicht
Egoismus oder Gleichgiltigkeit gemeint. Eltern sollen die Sorgen und Verhal-
tensweisen der Kinder ernst nehmen. Dazu gehdrt auch Verstandnis fiir den
«etwas anderen» Sinn fiir Ordnung, Faulheit, Launen und den Riickzug in die
eigene Hohle. Das Privileg, vor sich hinzuddmmern, gehort zur Pubertit und
braucht nervenstarke Eltern. Der dinische Familientherapeut Jesper Juul (2015)
ermutigt die Eltern zu Gelassenheit und dazu, dass sie zwischen den «Anfil-
len» immer wieder den Dialog suchen. «Nichts straft und verunsichert im Pu-
bertatsstress mehr, als wenn die Eltern sich abwenden oder die Jugendliche
oder den Jugendlichen ausgrenzen und fallen lassen.»

Fiir die Jugendlichen - und auch fiir die Eltern - kann ein Gesprich iiber
Cannabis schwierig sein. Hemmungen, Vorurteile und Angste verhindern oft
ein spontanes, offenes Gesprach. Gerade auch weil Cannabis illegal ist, z6gern
Jugendliche verstandlicherweise, mit ihren Eltern tiber dieses Thema zu spre-
chen. Sei es, weil sie dngstliche Reaktionen der Eltern vermuten, oder sei es,
weil sie ihre Kolleginnen und Kollegen nicht «verraten» wollen. Diese Zuriick-
haltung gilt es zu akzeptieren. Reagieren Sie nicht enttduscht oder beleidigt,
wenn Jugendliche nicht gleich beim ersten Mal begeistert in ein Gespréch ein-
steigen. Bleiben Sie dran, gehen Sie immer wieder auf sie zu.

Um eine gute Basis fiir ein offenes Gespréch auch in schwierigen Zeiten zu
schaffen, ist es hilfreich, das Thema schon frith aufzugreifen, wenn méglich
schon bevor Thr Kind iiberhaupt direkt mit Cannabis in Kontakt gekommen
ist. Unverfingliche Gesprichseinstiege bieten sich im Alltag immer wieder an:
- Hastduin der Zeitung gesehen, dass ein Viertel der
Jugendlichen schon mal gekifft hat? Wie ist das bei euch an
der Schule?
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- Wie st das eigentlich bei euch, wurdest du auch schon
gefragt, ob du mitkiffen mochtest?

- Habtihr in der Schule auch schon mal tibers Kiffen
gesprochen? Was weisst du dartiber?

Im Idealfall beginnt das Kind sogar selbst iibers Kiffen zu sprechen, indem es
Erlebnisse aus dem Ausgang oder aus dem Kollegenkreis erzdhlt. Dann emp-
fiehlt es sich, nachzufragen, was es denn schon dariiber weiss. Nehmen Sie in-
teressiert auf, was es erzahlt, und stellen Sie Riickfragen. Altersgerecht iiber
Cannabis zu sprechen, bedeutet, das anzusprechen, was Kinder wissen moch-
ten, und sie nicht zu iiberfordern. Das Interesse an der Meinung der Jugendli-
chen und unsere ruhige, sachliche Haltung sind wichtig in diesen Gesprachen.
Wer mit Belehrung, Moralin- oder Mahnfingerpréavention auftritt, wird bei den
Jugendlichen auf wenig Interesse stossen.
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Dass Eltern erschrecken, wenn sie erfahren, dass ihr Sohn oder ihre Tochter
kifft, ist verstandlich. Wichtig zu wissen: Viele, die als Jugendliche gekifft ha-
ben, werden gesunde Erwachsene ohne Suchtprobleme. Laut Fachleuten grei-
fen nur rund 3 % bis 5% der Kiffenden spiter zu stirkeren Substanzen wie Ko-
kain. Spétestens wenn man um den Konsum weiss, lohnt es sich, das Gesprich
zum Thema Cannabis zu suchen. Je nach Alter, Konsumhéufigkeit und aktu-
eller Lebenssituation miissen die Regeln und Vereinbarungen mit mehr oder
weniger Nachdruck erstellt und durchgesetzt werden. Es ist ein grosser Un-
terschied, ob ein gut integrierter, aufgestellter 17-Jahriger ab und zu Cannabis
raucht oder ob ein 14-Jdhriger kiftt, der in der Schule Probleme hat und in
der Freizeit nichts mit sich anzufangen weiss. Kiffen im Jugendalter birgt Risi-
ken: je jinger die Konsumentinnen und Konsumenten, desto mehr. Frither
chronischer Konsum kann die Hirnentwicklung negativ beeinflussen und die
personliche, soziale und berufliche Entwicklung der Jugendlichen gefdhrden.
Zudem besteht die Gefahr einer psychischen Abhangigkeit. Nicht angezeigt
ist das Kiffen bei Jugendlichen, die psychische Probleme oder gravierende
korperliche Schwierigkeiten wie Lungenkrankheiten haben. Falls Sie ver-
muten, dass Ihr Kind kifft, gilt es, klaren Kopf zu wahren. Handeln Sie nicht
iiberstiirzt. Halten Sie sich an die folgenden bewidhrten Schritte.
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Wie reagieren?

Beobachten: Signale
wahrnehmen

Es gibt Signale, die auf Cannabiskonsum hinweisen kénnen. Diese zeigen sich
auf der Korper- oder auf der Verhaltensebene (siehe letzte Seite). Dabei sind
Signale auf der Verhaltensebene deutlich aussagekriftiger. Wichtig: Diese Sig-
nale konnen auch andere Ursachen haben. Am Anfang jeder Intervention
steht eine Phase der Beobachtung, in der Sie hinschauen und Ihre Beobach-
tungen festhalten. Anhand solcher Beobachtungen kénnen Sie spater das Ge-
spriach aufnehmen:

- Wann wurde verschlafen?

- Wann wirkte sie/er sehr unkonzentriert?

- Welche korperlichen Veranderungen sind Thnen aufgefallen?

Reflektieren: Sich mit
andern austauschen

Bevor Sie das Gesprich mit den Jugendlichen suchen, sollten Sie Thre eigenen
Gefiihle und Ansichten zum Kiffen tiberpriifen. Welches sind Thre Grenzen?
Sprechen Sie mit Threm Partner, Ihrer Partnerin oder einer vertrauten Person
iiber Beobachtungen und Befiirchtungen und wie Sie das Thema bei Ihrem
Kind ansprechen méchten.

Handeln: Das Gesprach
suchen

Nun sind Sie bereit fiir ein Gesprich. Bereiten Sie sich gut darauf vor und blei-
ben Sie ruhig. Zeigen Sie, dass Sie Ihr Kind okay finden und es ernst nehmen.
Nehmen Sie sich genug Zeit und bitten Sie IThr Gegeniiber um seine Sicht und
seine Erklarungen zu Ihren Beobachtungen. Fiir das Gespriach sollte IThr Kind
nicht bekifft sein. Folgender Gesprachsaufbau hat sich bewdhrt:
- Beobachtungen beschreiben: Wo gibt es Schwierigkeiten

(«Mir ist aufgefallen, dass ...», «Kannst du mir sagen,

warum ...»)? Und, ganz zentral: Was macht Ihr Sohn/Ihre

Tochter gut («Mir gefillt an dir, dass ...»)? Wichtig ist es,
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auf der Ebene der Beobachtungen zu bleiben und keine
Interpretationen («Du kiffst sicher!») zu machen.

- Sorgen/Bedenken dazu dussern

- Winsche dussern und Vereinbarungen treffen: Wie
stellt sich Thr Kind zu den Beobachtungen? Wie kam es
dazu? Was muss anders laufen? Welche Losungen
sieht Thr Kind? Welche Hilfestellungen sind nétig?
Gibt es Alternativen zum Kiffen?

Falls Cannabis im Spiel ist: Verbote bringen wenig. Aussern Sie Ihre skepti-
sche Grundhaltung zu Cannabis und diskutieren Sie mit Threm Kind, wie es
mit dem Konsum aufhoren oder diesen aufs Wochenende beschranken kénn-
te — das Kiffen soll keinen negativen Einfluss auf die Leistungen in Schule
oder Lehre, auf Hobbys oder das Familienleben haben. Das Kiffen in gefahrli-
chen Situationen (Strassenverkehr, Bedienung von Maschinen etc.) liegt nicht
drin.

Vertrauen oder Kontrolle?

Vielleicht stellt sich die Frage, ob Ihr Kind zu Hause kiffen oder Cannabis an-
pflanzen darf. Beides ist strafbar und als Eltern tragen Sie fiir minderjdhrige
Kinder Verantwortung. Andererseits kann bei einem «Hausverbot» der Kon-
sum an einem Ort stattfinden, der ausserhalb Ihrer Kontrolle liegt. Es ist wich-
tig, dass Sie personlich Vor- und Nachteile abschitzen und dieses Dilemma
fiir sich klaren kénnen.

Die Privatsphire der Kinder ist eine Grenze, die Eltern nicht tiberschreiten
sollten. Das Zimmer nach Cannabis zu durchsuchen oder heimliche Urinpro-
ben sind solche Grenziiberschreitungen. Sie belasten das Vertrauensverhilt-
nis und sind kontraproduktiv.
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Um zu entscheiden, ob Jugendliche Hilfe brauchen, ist vor allem die Frage nach
dem Grund des Kiffens wichtig. Wollen sie mit Freunden Spass haben? Kiffen
sie, weil sie sich entspannen wollen? Sind sie in einer schwierigen Situation in
der Schule oder im Beruf oder finden sie schlecht Anschluss? Jugendliche, die
mit ihrem Leben offensichtlich gut zurechtkommen, Freundinnen und Freunde
haben und Beruf oder Ausbildung gut auf die Reihe bringen, sind weniger ge-
fahrdet, auch wenn sie ab und zu an einem Joint ziehen. Wer allerdings im Ju-
gendalter seine Probleme mit Kiffen zu bewiltigten versucht, ist gefahrdet und
braucht Unterstiitzung.

Wenn Thr Kind nicht bereit ist, aufs Kiffen zu verzichten, sollten Sie neu ver-
handeln. Finanzielle Belohnungen wie «Wenn du ab jetzt bis zum 18. Geburts-
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Wann wird es kritisch?

tag nicht kiffst, bezahlen wir dir die Fahrstunden» sind selten erfolgreich.
Formulieren Sie besser tiefere Anforderungen an Leistung und Verhalten, bei-
spielsweise aufs Kiffen vor und in der Schule zu verzichten. Vereinbaren Sie eine
klare Tagesstruktur und suchen Sie spitestens jetzt externe Unterstiitzung fiir
die Familie. Kontakte zu bestimmten Freunden zu verbieten, hat wenig Aus-
sicht auf Erfolg, denn das Ritual in der kiffenden Peer-Group ist wichtig und
kann nur langfristig ersetzt werden. Sprechen Sie sich wenn méglich als El-
tern ab, welche Ziele Sie verfolgen und wie Sie am gleichen Strick ziehen kén-
nen.

Manchmal geht gar nichts mehr - Jugendliche wehren ein Gespréch ab und ver-
weigern sich. Eltern konnen in dieser Situation nichts erzwingen. Es bleibt
nichts anderes {ibrig, als zu signalisieren, dass man am Thema dranbleiben und
bei einer anderen Gelegenheit darauf zuriickkommen wird. Ein Wechsel der
Gesprichssituation oder des Gesprachspartners kann manchmal Wunder wir-
ken. Vielleicht ist es bei einer Autofahrt oder einem gemeinsamen Abwasch
plotzlich moglich, tiber das Kiffen zu sprechen, ein «ernsthaftes Gesprich un-
ter vier Augen» am Tisch geht aber regelmissig schief. In verfahrenen Situa-
tionen konnen Mutter oder Vater oft nicht mehr viel ausrichten. Gottis, Tanten
oder Grosseltern sind dann haufig die besseren Gesprichspartner, wenn sie das
Vertrauen der Jugendlichen geniessen.

Wenn das Kiffen im Leben eine zentrale Stellung einnimmt und andere Lebens-
bereiche leiden, kann auch externe Hilfe angezeigt sein. Vielleicht konnen Sie
trotz aller Anstrengungen nicht (mehr) miteinander reden. Externe Hilfe kann
in dieser Situation unterstiitzen. Beratungen auf einer Familien- und Jugend-
beratungsstelle sind kostenlos und vertraulich. Falls Ihr Kind nicht bereit ist,
zu einem Gespriach mitzukommen, kénnen Sie sich auch als Eltern dort beraten
lassen. Wenn Sie auf der folgenden Website Ihre Wohngemeinde wihlen, finden
Sie einfach die fiir Sie zustdndige Beratungsstelle:
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Moglicherweise kann Thnen auch eine Fachperson der Schulsozialarbeit, der
Jugendarbeit oder des schulpsychologischen Dienstes Ihres Wohnortes wei-
terhelfen. Die entsprechenden Kontaktadressen finden Sie auf der Website Th-
rer Gemeinde.

Es ist sehr gut moglich, dass Thr Kind einen zunehmenden Leidensdruck
spiirt und mit dem Kiffen aufhéren will. Fiir einen Ausstieg braucht es sehr
viel Durchhaltewillen, einen guten, ehrlichen Umgang mit Riickfdllen und
eine lange Aufbauarbeit auch im sozialen Umfeld. Es gibt eine Reihe guter
Online-Tests wie und eigentliche Ausstiegsprogramme wie

. Dieses Programm unterstiitzt Jugendliche, die ganz
aufhoren oder ihren Konsum reduzieren wollen. Ein professionelles Team
bietet online Beratungen an. Es gibt Unterstiitzung bei allen Herausforderun-
gen beim Ausstieg, vom Neinsagen iiber den Umgang mit Entzugssymptomen
bis hin zu einer neuen Tagesstruktur ohne Kiffen. Es ist tibrigens einfacher,
gemeinsam mit einer Freundin oder einem Freund auszusteigen.

Es ist mehr als verstandlich, dass Sie sich Sorgen machen, wenn Ihr Kind chro-
nisch kifft. Trotzdem hilft es, wenn Sie ihm Freiraum lassen und sich nicht zu
sehr auf sein Kiffen fixieren. Wenn Sie weniger «klammern» und es Thnen sel-
ber gut geht, bringt das spiirbare Entlastung fiir alle. Gonnen Sie sich bewusst
Auszeiten. Sport, soziale Kontakte in der Nachbarschaft, im Verein oder am Ar-
beitsplatz sind jetzt sehr wichtig. Vertrauen Sie sich unbedingt einer Freundin
oder einem Freund an. Wenn Sie sich 6ffnen, werden Sie bald erfahren, dass Sie
nicht allein sind mit Ihren Fragen und Problemen.

Dabei diirfen Eltern nicht vergessen, dass ihre kiffenden Kinder sie weiterhin
brauchen - auch wenn sie sich zuriickgestossen fiithlen oder iiberfliissig vor-
kommen. Die Gleichaltrigen werden zwar immer wichtiger, aber die Eltern
sind und bleiben die wichtigsten Bezugspersonen.
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Linktipps

Infos und Hintergriinde
zu Cannabis

Reprisentative Daten der Schweizer
Wohnbevolkerung zum Konsum
psychoaktiver Substanzen (Tabak,
Alkohol, Cannabis etc.)
www.suchtmonitoring.ch

Informationen, Hintergriinde,
Projekte zu Cannabis und anderem
Suchtverhalten
www.suchtschweiz.ch

Mediothek mit Unterrichtsmitteln,
Biichern und DVDs zum

Thema (Ausleihe fiir Luzerner/-innen
kostenlos)
www.akzent-luzern.ch/mediothek

Informationen zu Cannabis fiir
Eltern, Erziehende, Jugendliche und
Fachpersonen

Programm zu Gesundheitsthemen
fiir Jugendliche, Lehrpersonen
und Multiplikatoren, mit Cannabis-
Check fiir Jugendliche
www.feel-ok.ch

Informationen und Selbsttests
tiir Jugendliche zur Einschitzung
des Cannabiskonsums
www.rauschzeit.ch
www.checken.ch
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Wissenswertes und Ausstiegspro-
gramm
www.quit-the-shit.net

Test und Ausstiegsprogramm
www.realize-it.org

Priventionsangebote
www.akzent-luzern.ch

Informationen, Beratung
und Selbsthilfe fiir Betroffene
und Angehorige

Familien- und Jugendberatungs-
stellen im Kanton Luzern
www.no-zoff.ch

Onlineberatung zu Suchtfragen
www.safezone.ch

Onlineberatung fiir Jugendliche
www.tschau.ch

Selbsthilfegruppen fiir Betroffene,
Angehorige und Freunde von
Kiffenden
www.narcotics-anonymus.ch

Die angegebenen Links wurden

zum Zeitpunkt der Publikation sorg-

faltig gepriift. Wir haben keinerlei
Einfluss auf die Inhalte und auf die
Gestaltung dieser Websiten, die
Verantwortung dafiir liegt bei deren
Anbietern.

Mogliche Merkmale bei
Cannabiskonsum

Koérperebene:

- gerdtete Augen

- weite Pupillen

- verlangsamte Reflexe

- Lach- und Hungerattacken
- ibermiéssiges Schwitzen

- Schwindel

- Kreislaufschwiche

Verhaltensebene:

- Unruhe

- Rastlosigkeit

- Verheimlichen

- Ligen

- Leistungsabfall

- Aufgabe von Hobbys und
Freundschaften

- Unzuverlissigkeit

- Apathie
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