Auswertung

Griin, Gelb, Orange oder Rot - welche Farben haben Ihre Antworten? Die Auswertung
orientiert sich an den farbigen Antwortkastchen. Die Haufigkeit der einzelnen Farb-
kastchen ist nicht entscheidend. Liegt Ihr Alkoholkonsum nicht im griinen Bereich,
ist fir die Auswertung die dunkelste Farbe lhrer Antwortkastchen ausschlaggebend.
Haben Sie zum Beispiel einmal ein Kreuz in einem orangefarbenen Feld gemacht
und sonst nur in griinen Antwortfeldern, ist fiir Sie die Auswertung »Orange«

zutreffend.

Auch wenn dieser kurze Alkohol-Selbsttest Ihre ganz persdnliche Situation
vielleicht nur grob widerspiegelt, kann er Ilhnen doch den AnstofB geben, Ihren

Alkoholkonsum zu iiberdenken.

Griin: Alles klar!

Das Testergebnis hat ergeben,
dass Ihr Alkoholkonsum unpro-
blematisch ist. Entweder weil Sie
sich daflr entschieden haben,
alkoholfrei zu leben oder weil
Sie sehr mafvoll und verant-
wortungsbewusst mit Alkohol
umgehen. Weiter so!

Gelb: Riskanter Alkoholkonsum!
Fallt eine Antwort auf das gelbe
Feld? Dann diirfte Ihr Alkohol-
konsum Uber der von Fachleuten
als risikoarm eingestuften Menge
liegen. Auch wenn Sie bislang
noch keine negativen Folgen
bemerkt haben: |hr Risiko, lhre
Gesundheit zu schadigen, ist
bereits erhoht. Uberdenken und
reduzieren Sie lhren Konsum!
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Orange:

Missbrauchlicher Alkoholkonsum!
Ist eine Frage mit Orange beantwor-
tet, nimmt Alkohol méglicherweise
schon viel Raum in Ihrem Leben
ein. Sie sollten unbedingt dariiber
nachdenken, weniger Alkohol zu
trinken. Nutzen Sie Alkohol nicht
als Problemldser. Mit einem klaren
Kopf konnen Sie die Herausforde-
rungen des Lebens sehr viel besser
meistern. Holen Sie sich ruhig Hilfe,
denn Unterstilitzung anzunehmen
ist kein Zeichen von Schwache,
sondern es beweist lhre Fahigkeit,
fur sich selbst zu sorgen.

Rot: Abhdngigkeit?

Mindestens eine lhrer Angaben im
Test lasst vermuten, dass Alkohol
in lhrem Leben bereits einen lber-
aus hohen Stellenwert hat. Viel-
leicht ahnen Sie das seit geraumer
Zeit und Sie hatten nun den Mut,
fur Sie vielleicht unangenehme

Fragen ehrlich zu beantworten.
Zogern Sie nicht Ihr persénliches
Risiko einer Alkoholabhangigkeit
zu kléren. Fachlicher Rat und pro-
fessionelle Unterstiitzung konnen
Ihnen hierbei eine grofe Hilfe sein.

Ausfiihrliche Informationen und detaillierte Testergebnisse erhalten Sie unter

www.kenn-dein-limit.de

BZgA-Infotelefon (Mo.-Do. 10 - 22 Uhr, Fr.-So. 10-18 Uhr) 0221 892031*
*Preis entspr. der Preisliste des Telefonanbieters fiir Gesprache ins Kolner Ortsnetz.

www.kenn-dein-limit.de



Alkohol-Selbsttest - Kennen Sie lhr Limit?

Liegt Ihr Alkoholkonsum noch im gesundheitlich unbedenklichen Bereich? 4 Haben Sie in den letzten 12 Monaten erlebt, dass Sie nicht
Oder sollten Sie vielleicht ein wenig kiirzer treten? Dieser Kurztest sagt mehr mit dem Trinken aufhdren konnten, nachdem Sie
lhnen, wo Sie mit Ihrem Trinkverhalten stehen. einmal begonnen hatten? MW Ja W Nein
Auch wenn der Test Ihnen nur eine erste Orientierung geben kann: 5 Ist eslhnenin den letzten 12 Monaten passiert, dass Sie wegen
Nutzen Sie ihn als Anregung. Denn es geht um lhre Gesundheit. des Trinkens Erwartungen, die man normalerweise an Sie
hat, nicht mehr erfiillen konnten? ™ Ja M Nein
1 Wie oft trinken Sie in der Woche Alkohol? 6 Kam esinden letzten 12 Monaten vor, dass Sie am Morgen
Héchstens einmal pro Woche ] ein alkoholisches Getrank brauchten, um sich nach einem
Haufiger als einmal pro Woche 1 Abend mit viel Alkoholgenuss wieder fit zu fiihlen? M Ja M Nein
2 Wenn Sie Alkohol trinken, wie viele alkoholische Getranke trinken Sie typischer- 7 Hatten Sie wahrend der letzten 12 Monate wegen lhrer
weise an einem Tag? Ein alkoholhaltiges Getrénk ist z. B. ein kleines Glas Bier, Trinkgewohnheiten Schuldgefiihle oder Gewissensbisse? W Ja M Nein
ein kleines Glas Wein oder Sekt, ein einfacher Schnaps oder ein Glas Likor.
1 bis 2 Getranke ] 8 Kam es wahrend der letzten 12 Monate vor, dass
: Mehr als 2 Getrénke LB Sie sich nicht mehr an den vorangegangenen Abend
erinnern konnten, weil Sie getrunken hatten? M Ja M Nein
: 3 Wie oft trinken Sie 4 (gilt fiir Frauen)/5 (gilt fiir Manner) oder mehr alkoholische
0 Getranke bei einer Gelegenheit (z. B. bei einem Kneipenbesuch, einer Feier oder 9 Hatin den letzten 12 Monaten ein Verwandter, Freund
Bundeszentrale Party, beim Zusammensein mit Freunden oder beim Fernsehabend zuhause)? oder auch ein Arzt schon einmal Bedenken wegen |hres
m:gﬁa;uche Seltener als einmal im Monat Ho Trinkverhaltens gedufBert oder vorgeschlagen, dass Sie
Einmal im Monat oder ofter 1 Ihren Alkoholkonsum einschrénken? @ Ja M Nein
Wie viele Punkte haben Sie bei den ersten drei 10 Haben Sie wahrend der letzten 12 Monate sich oder eine
Fragen insgesamt zusammengezahlt? M Ooder1 2 oder 3 andere Person unter Alkoholeinfluss verletzt? MW Ja ™ Nein

Weiter mit Frage 4




