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Dry January

Die Alkoholabhdngigkeit ist mit Abstand die Suchterkrankung in
Deutschland, die die gréBten gesundheitlichen und sozialen Probleme
mit sich bringt. Die inzwischen weltweite Bewegung Dry January, an
der jahrlich Millionen von Menschen teilnehmen und die in
GroBbritannien ihren Ursprung hat, kommt 2023 erstmals dank eines
starken Aktionsbindnisses nach Deutschland. Ich unterstilitze diese
Kampagne, gute Vorsdtze wahrzumachen und zu Beginn des neuen
Jahres aktiv seine Gesundheit zu férdern. Jeder Tag ohne Alkohol
ist ein guter Tag fir die Gesundheit und beugt aktiv einer
Suchtentwicklung vor. Deshalb seien auch Sie Teil des Dry January
2023 in Deutschland.

lhr Burkhard Blienert

Beauftragter der Bundesregierung fuir Sucht- und Drogenfragen




Wir fordern Gesundheit und beugen
Sucht vor

Wir méchten méglichst viele Menschen dazu
motivieren, ihrem Kérper und ihrer
Personlichkeit einen Monat ohne Alkohol zu
goénnen. Denn Alkohol ist ein Zellgift. Wer am
Dry January teilnimmt, férdert nachweislich
seine Gesundheit und entgiftet den Kérper.

Wir beugen Sucht vor - und méchten noch
so viel mehr erreichen! Der Dry January ldsst
Teilnehmende reflektieren und die
gedankliche Auseinandersetzung mit dem
eigenen Alkoholkonsum ist bereits ein Erfolg.
Ein wichtiger Schritt, um einer méglichen
Suchtentwicklung vorzubeugen.
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7 von 10 Personen, die beim Dry
January mitgemacht haben, fiihlen
sich gestinder und haben mehr
Energie. Mehr als die Halfte verliert
Gewicht oder profitieren von einem
besseren Hautbild.
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Alkohol.

Alle Teilnehmenden sparen Geld und
ganze 72% konsumieren auch 6
Monate spdter wesentlich weniger

Vor dem Dry January wégen potentielle
Teilnehmende ab, ob sie mitmachen
mochten, ob sie es schaffen wiirden, wie
schwer es ihnen fallen wirde etc. - Die
Auseinandersetzung mit diesem so
wichtigen Thema wird auf vielfdaltige Weise
stattfinden und eine wichtige Reflexion mit
dem eigenen Konsum hervorrufen.

Teilnehmende werden erleben, wie sich ihr
Wohlbefinden bessert, wie viel Zeit sie fur
sich selbst haben werden, wenn sie nlichtern

bleiben und wie schwer eine Konsum-Pause
innerhalb einer trinkfreudigen Gesellschaft
ist.
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70% der Teilnehmenden verbessern
ihre Schlafqualitat und fihlen sich
ausgeschlafener, fitter und
energiegeladener.

Quelle https://www.sussex.ac.uk/broadcast/read/47131




Wie funktioniert der Dry January
und fir wen ist er?

Der Dry January ist fiir jede Person,
die nicht alkoholabhdngig ist.

Vom Neujahrstag beginnend bis zum 31.
Januar, entscheiden sich Teilnehmende
bewusst dazu, einen Monat lang keinen
Alkohol zu trinken. Ein Neujahrsvorsatz, der
sich umgehend und konkret umsetzen
|&sst. Wer trotz des Vorsatzes im Januar
punktuell Alkohol konsumiert,
beispielsweise bei einer geplanten
Geburtstagsfeier und anschlieBend den
Dry January fortsetzt, der hat sich jedoch
nicht vergeblich engagiert. Die verbesserte
korperliche Verfassung wird

sich dennoch splirbar messen lassen.
Zusdtzlich haben Teilnehmende die
Maéglichkeit, Tage alkoholfreien Konsums
dranzuhdngen. Ob 31Tage

zusammenhdngend oder mit einer
Unterbrechung - Fakt ist, die Gesundheit
bessert sich und das eigene Trinkverhalten
wird reflektiert. Der Dry January ist fir alle
eine Hilfe, vom Gelegenheitskonsumenten
bis zum regelmdBigen
Alkoholkonsumenten. AuBBer fiir bereits
alkoholkrank gewordene Menschen! Diese
kénnten bei einem Trinkstopp schwere
Entzugserscheinungen erleiden und
bendtigen drztliche Hilfe.

Uber Social Media, unsere Webseite, Markenbotschafter und weitere

Medien, werden Menschen zur Teilnahme an diesem Projekt eingeladen. Sie

kénnen sich Uber die Webseite zum Newsletter anmelden, die App

herunterladen oder sich in regelmdBigen Beitrdgen auf Social Media

Kandlen, informieren.

Wir motivieren und begleiten
Teilnehmende des Dry January
2023 in Deutschland.

Teilnehmende werden bereits im 4. Quartal
2022 regelmaBig informiert. Ab Januar
2023 werden sie bis zu zweimal taglich per
E-Mail oder Uber die Social Media Kandle
durch unterschiedliche Beitrdge motiviert.
Von Berichten und Interviews von Personen
aus dem Bereich Sport, Musik, Schauspiel,
Politik u.v.m. Uber

Gesundheitsinformationen und Tipps bis
hin zu Gewinnspielen, halt der Januar
einiges fur unsere Teilnehmenden parat.
Interaktive Beitrage wie Umfragen,
Quizzes und Challenges sind ebenfalls Teil
der Projektstrategie. Wir sehen
Teilnehmende nicht nur als solche, sondern
als Teil einer Community, die wir betreuen
und begleiten. Wer sich im Januar wéhrend
des Dry Januarys begleiten |dsst,
verdoppelt die Wahrscheinlichkeit eines
erfolgreichen Dry January.




Das sind wir

Die Rechte an Dry January besitzt Alcohol Change UK*. Die Lizenz fiir
Dry January Deutschland 2023 hat der eingetragene Verein
Blaues Kreuz in Deutschland e. V** erworben.

Der Beauftragte der Bundesregierung fir Sucht- und Drogenfragen -
Herr Burkhard Blienert - ist angefragt, die Schirmherrschaft tber das

Projekt zu lbernehmen.

Das Projekt Dry January Deutschland 2023 wird von der
Techniker Krankenkasse geférdert.

Organisationen, die den Dry January Deutschland 2023 mitbewerben,
erhalten von uns kostenfreie Sublizenzen und Hilfestellung.

* Alcohol Change UK - 27 Swinton Street, London WC1X 9NW

** Blaues Kreuz in Deutschland e. V. - SchubertstraBe 41, 42289 Wuppertal



Organisatorisches

Uns geht es um die Sache und nicht January Deutschland. In unseren

um unsere Orgqnisation! Deshalb Newslettern und auf der Webseite wird
nicht aktiv dafiir geworben, die Newsletter

des Blaues Kreuz in Deutschland e. V. (BKD
e. V) zu abonnieren. Lediglich im

werben wir in der Kampagne nicht
aktiv fir den Blaues Kreuz in

Deutschland e. V. Impressum auf der Webseite wird der BKD

Sowohl auf der Webseite als auch auf e. V. als Verantwortlicher fur die Inhalte

Werbeplakaten und innerhalb der benannt und es wird darauf verwiesen,

Kommunikation (beispielsweise im dass der offizielle Newsletter des BKD e. V.

Newsletter), ist der Adressat stets Dry an dieser Stelle abonniert werden kann.

Team Dry January Deutschland

Airi Lacza M: +49 152 231 40900
Frank Meier M: +49 175 7867687
Jurgen Naundorff M: +49 152 02075721
Mail: dryjanuary@blaues-kreuz.de

Webseite: www.dry-january.eu

Internationale Kooperationen

Alcohol Change UK, 27 Swinton Street, London WC1X 9NW

Blaues Kreuz Schweiz, Lindenrain 5, 3012 Bern

Nationale Kooperationen (angefragt)

Die Deutsche Hauptstelle fiir Suchtfragen und ihre Mitgliedsverbénde

Menschen aus der Politik, aus der Gesellschaft, aus dem Bereich der Musik,
der Kunst und dem Schauspiel.

Menschen aus dem Gesundheitswesen, aus Kirchen, aus der Padagogik
und der Sozialarbeit.
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