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EinfUhrung: Motivation

Mit Sicherheit war es nicht leicht fir Sie, sich
zu entscheiden, an lhrem
Glicksspielverhalten zu arbeiten.

Sich einzugestehen, dass ein problematisches
Verhalten vorliegt und sich Hilfe zu suchen,
kostet meist viel Kraft und Uberwindung.

Damit haben Sie den ersten groRen Schritt in
Richtung einer Reduktion lhres
Glucksspielverhaltens bereits gemeistert.

Wir sind froh, dass Sie hier sind!



Warum spiele ich?

Die folgenden 3 Fragen konnen Ihnen helfen, besser zu verstehen, warum Sie das
Glicksspiel eben nicht ,einfach so” aufgeben konnen:

* Wie flihlt es sich an, wenn ich daran denke, was ich beim Glicksspiel alles gewinnen
kdnnte?

* Gibt es belastende Dinge, an die ich wahrend des Gllicksspiels nicht denken muss?

* Welche positiven Aspekte hat mein Glucksspiel sonst noch?
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Warum spiele ich?

Die folgenden 3 Fragen konnen Ihnen helfen, besser zu verstehen, warum Sie das
Glicksspiel eben nicht ,einfach so” aufgeben konnen:

* Wie flihlt es sich an, wenn ich daran denke, was ich beim Glicksspiel alles gewinnen
kdnnte?
z.B. Vorfreude, Ehrgeiz, Stolz, Erleichterung

* Gibt es belastende Dinge, an die ich wahrend des Gllicksspiels nicht denken muss?
z.B. Konflikt mit der Partnerin, Schulden, berufliche Probleme

* Welche positiven Aspekte hat mein Glucksspiel sonst noch?
z.B. aus dem Haus kommen, mit anderen Menschen zusammen sein, etwas machen,
bei dem ich mich wirklich gut auskenne

ACHTUNG: Hatte das Glucksspiel nur negativen Aspekte, wirden Sie nicht spielen!
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Warum mochte ich authdren zu spielen?

Folgende 3 Fragen konnen Ihnen dabei helfen, sich Uber die Chancen bewusster zu
werden, die ein Leben ohne Glicksspiel mit sich bringt

* Welche finanziellen/beruflichen Probleme haben sich durch das Gliicksspielen
ergeben?

z.B. Schulden, drohende oder aktuelle Arbeitslosigkeit

* Was wirde ich gerne einmal machen, fir das ich aufgrund des Glicksspiels keine
Zeit/Moglichkeit hatte?

z.B. Reisen, Wellness, Ausfliige, Freunde treffen

* Welche zwischenmenschlichen Beziehungen wirden sich verbessern, wenn ich
aufhore zu spielen?

z.B. Beziehungen zu Partner/in, Familie, Freunden oder Arbeitgeber



GlUcksspiel - Ja oder nein?

Es gibt also sowohl negative als auch positive Aspekte des Gllicksspiels, weswegen es
verstandlicherweise schwer fallt, mit dem Glucksspielen aufzuhoren.

Wo stehen Sie in diesem Moment??

Ich mochte Ich mochte
nicht aufhoren unbedingt aufhoren
zu spielen zu spielen

Adaptiert von: Miller, W.R. & Rollnick, S. (2015). Motivierende Gesprdchsfiihrung Motivational Interviewing: 3. Auflage des Standardwerks in Deutsch. Freiburg im Breisgau: Lambertus.



GlUcksspiel - Ja oder nein?

Es ist komplett natirlich, wenn Sie am Anfang keine hohe Zahl gewahlt haben.
AulRerdem ist es ganz normal, wenn lhre Einstellung zu Beginn stark schwankt.

Warum haben Sie keine 0 angegeben?

Ich mochte Ich mochte
nicht aufhoren unbedingt aufhoren
zu spielen zu spielen

Adaptiert von: Miller, W.R. & Rollnick, S. (2015). Motivierende Gesprdchsfiihrung Motivational Interviewing: 3. Auflage des Standardwerks in Deutsch. Freiburg im Breisgau: Lambertus.
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Kognition: aus dem Lateinischen abgeleitet fur ,Denken’

Metakognition: Denken Uber das Denken
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Ruckfalle

Viele Menschen mit problematischem Glicksspielverhalten berichten von
wiederkehrenden Episoden intensiven Glucksspielens nach langeren gliicksspielfreien

Zeiten.

AVAVEAN




Ruckfalle

Viele Menschen mit problematischem Glicksspielverhalten berichten von
wiederkehrenden Episoden intensiven Glucksspielens nach langeren gliicksspielfreien

' AN
NN

Ein Ruckfall kommt selten plotzlich, sondern kiindigt sich durch verschiedene
Frihwarnzeichen an.
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Ziel: Eigenverantwortlich und selbstbestimmt mit Belastungen im Leben
umgehen, ohne zu spielen!



Ruckfalle treten haufig auf, wenn man ...

* Aus unterschiedlichen Grinden unter Stress steht

2. B. aufgrund von Streit in der Partnerschaft,
Uberforderung bei der Arbeit, Schlafproblemen
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Ruckfalle treten haufig auf, wenn man ...

* Aus unterschiedlichen Grinden unter Stress steht

2. B. aufgrund von Streit in der Partnerschaft,
Uberforderung bei der Arbeit, Schlafproblemen

* Unangenehme Geflihle erlebt

z. B. Sorgen, Selbstzweifel, Niedergeschlagenheit,
Langeweile, Einsamkeit

* Aber: auch beim Erleben von angenehmen Geflhlen
z. B. Bedurfnis sich fiir eine Beforderung zu belohnen



Stress

Stress kann zwar das Ruckfallrisiko erh6hen, trotzdem
ist Stress nicht generell schlecht.




Stress

Stress kann zwar das Ruckfallrisiko erh6hen, trotzdem
ist Stress nicht generell schlecht.

Er ist ein Anzeichen dafir, dass wir einer

Herausforderung gegeniiberstehen (positiv oder Y0 FEEES

negativ).




Stress

Stress kann zwar das Ruckfallrisiko erh6hen, trotzdem
ist Stress nicht generell schlecht.

Er ist ein Anzeichen dafir, dass wir einer , =
Herausforderung gegentberstehen (positiv oder s b
negativ). -

Kurzzeitiger Stress, der als nicht zu starke Reaktion auf
eine Belastungssituation auftritt, kann sogar forderlich
sein und zu einer verbesserten Leistungsfahigkeit und

Aufmerksamkeit fihren.




Stress

Stress kann zwar das Ruckfallrisiko erh6hen, trotzdem
ist Stress nicht generell schlecht.

Er ist ein Anzeichen dafiir, dass wir einer E. L gre—
Herausforderung gegentberstehen (positiv oder o g} | DT

negativ).

Kurzzeitiger Stress, der als nicht zu starke Reaktion auf
eine Belastungssituation auftritt, kann sogar forderlich
sein und zu einer verbesserten Leistungsfahigkeit und

Aufmerksamkeit fihren.

Gab es einmal eine Zeit in der Sie viel Stress hatten (positiv oder negativ)?
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Wann wird Stress zum Problem?

* Wenn er zu stark wird
* Wenn er zu lange anhalt

* Wenn es keinen Ausgleich gibt

Versuchen Sie ein Gleichgewicht zwischen
Belastung & Erholung zu wahren!

Stress

Z2N

Ausgleich
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Warnsignale von Stress

Frihwarnzeichen, die auf ein erhohtes Ruckfallrisiko
durch Stress hinweisen:

* Veranderungen im Denken, Handeln, Fihlen
* korperliche Veranderungen

* bestimmte Situationen, ungeloste Konflikte, Treffen
bestimmter Personen

Hilfreich: Erstellen einer Liste von personlichen
Warnsignalen!

Was kdnnten solche Warnsignale sein?



Korperliche Warnsignale Emotionale Warnsignale

27?7 27?7
Gedankliche Warnsignale Warnsignale im Verhalten
2?? 2??

Kaluza, G. (2004). Stressbewaltigung. Checkliste: Warnsignale fir Stress




Korperliche Warnsignale Emotionale Warnsignale
* Herzklopfen, Herzstiche 2?7?

e Schlafstérungen, chronische Mudigkeit

* Verdauungsbeschwerden, Magenschmerzen

e Sexuelle Funktionsstorungen

* Muskelverspannungen, Riickenschmerzen

* Kopfschmerzen

Gedankliche Warnsignale Warnsignale im Verhalten
2979 399

Kaluza, G. (2004). Stressbewaltigung. Checkliste: Warnsignale fir Stress




Korperliche Warnsignale Emotionale Warnsignale

* Herzklopfen, Herzstiche * Nervositat, innere Unruhe

e Schlafstorungen, chronische Mudigkeit e Gereiztheit, Gefiihle von Arger

* Verdauungsbeschwerden, Magenschmerzen * Angstgefiihle, Versagensangste

e Sexuelle Funktionsstorungen * Unzufriedenheit, Unausgeglichenheit
* Muskelverspannungen, Riickenschmerzen * Innere Leere, ,ausgebrannt sein®
 Kopfschmerzen e Lustlosigkeit (auch sexuell)
Gedankliche Warnsignale Warnsignale im Verhalten

2?? 2??

Kaluza, G. (2004). Stressbewaltigung. Checkliste: Warnsignale fir Stress




Korperliche Warnsignale Emotionale Warnsignale

* Herzklopfen, Herzstiche * Nervositat, innere Unruhe

e Schlafstorungen, chronische Mudigkeit e Gereiztheit, Gefiihle von Arger

* Verdauungsbeschwerden, Magenschmerzen * Angstgefiihle, Versagensangste

e Sexuelle Funktionsstorungen * Unzufriedenheit, Unausgeglichenheit
* Muskelverspannungen, Riickenschmerzen * Innere Leere, ,ausgebrannt sein®
 Kopfschmerzen e Lustlosigkeit (auch sexuell)
Gedankliche Warnsignale Warnsignale im Verhalten

* Konzentrationsstorungen 22?

 Leereim Kopf (,Black-out”)
 Tagtraume, Albtraume
» Leistungsverlust/haufige Fehler

Kaluza, G. (2004). Stressbewaltigung. Checkliste: Warnsignale fir Stress




Korperliche Warnsignale

Herzklopfen, Herzstiche

Schlafstorungen, chronische Mudigkeit
Verdauungsbeschwerden, Magenschmerzen
Sexuelle Funktionsstérungen
Muskelverspannungen, Riickenschmerzen
Kopfschmerzen

Gedankliche Warnsignale

Konzentrationsstorungen

Leere im Kopf (,,Black-out®)
Tagtraume, Albtraume
Leistungsverlust/haufige Fehler

Emotionale Warnsignale

Nervositat, innere Unruhe
Gereiztheit, Gefiihle von Arger
Angstgeflihle, Versagensangste
Unzufriedenheit, Unausgeglichenheit
Innere Leere, ,, ausgebrannt sein”
Lustlosigkeit (auch sexuell)

Warnsignale im Verhalten

Aggressives Verhalten gegeniber anderen
Fingertrommeln, Zittern, Zahne knirschen
Schnelles Sprechen oder Stottern
Weniger Sport & Bewegung als gewilinscht
Konsum von Alkohol oder Medikamenten
Private Kontakte , schleifen lassen

Kaluza, G. (2004). Stressbewaltigung. Checkliste: Warnsignale fir Stress




Fallbeispiel

So ist Kai klargeworden, dass er auch nach langeren gliicksspielfreien Phasen wieder
ofter in die Spielhalle ging. Dies passierte insbesondere dann, wenn er aufgrund von
anhaltendem beruflichen Stress korperlich sehr angespannt war. Langere Arbeitszeiten
fuhrten dazu, dass er nicht mehr zum Sport gehen konnte. Er fihlte sich unzufrieden und
unausgeglichen. Durch Gedanken wie ,,Das ist mir jetzt alles zu viel, ich brauche eine
Auszeit” ging Kai nach Feierabend dann doch wieder in die Spielhalle, obwohl er sich fest
vorgenommen hatte gliicksspielfrei zu bleiben.

Welche Warnsignale zeigen sich bei Kai ?
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Fallbeispiel

So ist Kai klargeworden, dass er auch nach langeren gliicksspielfreien Phasen wieder
ofter in die Spielhalle ging. Dies passierte insbesondere dann, wenn er aufgrund von
anhaltendem beruflichen Stress korperlich sehr angespannt war. Langere Arbeitszeiten
fihrten dazu, dass er nicht mehr zum Sport gehen konnte. Er fuhlte sich unzufrieden und
unausgeglichen. Durch Gedanken wie ,,Das ist mir jetzt alles zu viel, ich brauche eine
Auszeit” ging Kai nach Feierabend dann doch wieder in die Spielhalle, obwohl er sich fest
vorgenommen hatte gliicksspielfrei zu bleiben.

Kérperlich: Anspannung Verhalten: Kein regelmaRiger Sport

Emotional: unzufrieden, unausgeglichen Gedanklich: ,,Das ist mir jetzt alles zu viel,
ich brauche eine Auszeit”



Mit Warnsignalen umgehen

Wie kann man mit solchen Warnsignalen umgehen?
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Mit Warnsignalen umgehen

Selbstwert starken
z.B. Freude-Tagebuch, Annehmen & Aufschreiben von Komplimenten, ...

Schlafqualitat verbessern
z.B. ,Oropax”, korperliche Aktivitat tagsiber & Ausruhen am Abend

Aufbau positiver Aktivitaten
Ausgleich zwischen unangenehmen und angenehmen Erlebnissen

Konflikte mit Mitmenschen vermeiden

z.B. selbstsicheres anstatt aggressives Verhalten, Geflihle gegenliber anderen ausdriicken,
Zuwendung zum Gegenuber
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Notfallplan

Zusatzlich zu lhrer Liste mit Warnsignalen, ist es hilfreich, einen Notfallplan zu erstellen.

Dieser beinhaltet MalRnahmen zur Verringerung des Ruckfallrisikos & zum Umgang mit
Spieldrang:

* Liste mit positiven Aktivitaten

* Telefonnummer einer wichtigen Person, die Ihr Problem kennt und sie unterstutzt

* Mallnahmen zur Reduktion ruckfallfordernder Gefahrenquellen (z.B. Bargeld
vorubergehend abgeben, sich von bestimmten Orten oder Personen fernhalten)

Aufbewahrung moglichst griffbereit und prasent!
z.B. im Portemonnaie, am Spiegel



Lebensziele und Werte

Werte = erstrebenswerte moralische Vorstellungen
einer Person

* Grundlage fur Gedanken, Handlungen und
Lebensziele

 Drlicken aus, was uns wichtig ist im Leben




Ubung: Lebensziele und Werte

1) Schauen Sie sich die Liste mit Werten auf dem IQ:‘
Arbeitsblatt an.

2) Wahlen Sie 10 Werte aus, die flr Sie personlich
wichtig sind. Sie konnen auch eigene Werte
erganzen.

3) Wahlen Sie aus diesen 10 Werten nun die Werte
aus, die mit Gllicksspiel zusammenhangen
(positiv/negativ).

4) Aus den Werten, die mit lhrem
Glucksspielverhalten zusammenhangen, wahlen
Sie nun die Werte aus, die durch lhr
Glicksspielverhalten NICHT erfullt werden, also
gegensatzlich dazu sind.

Adaptiert von: Miller, W.R. & Rollnick, S. (2015). Motivierende Gesprdichsfiihrung Motivational Interviewing: 3. Auflage des Standardwerks in Deutsch. Freiburg im Breisgau: Lambertus.



Ubung: Lebensziele und Werte

Gibt es Werte, die Ihnen eigentlich sehr wichtig sind
im Leben, die aber nicht so recht dazu passen, dass
Sie Gllcksspiel betreiben?

Wie fuhlt sich das an?
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Lernziele

* Wenn Stress zu stark wird, zu lange anhélt oder/und es keinen Ausgleich gibt, kann
Stress das Ruckfallrisiko erhéhen.

* Es gibt eine Reihe an unterschiedlichen Warnsignalen fur Stress: korperliche,
emotionale, verhaltensbezogene und gedankliche Warnsignale.

* Achten Sie auf Ihre personlichen Warnsignale, die einen Rickfall anktindigen
konnten und wenden Sie hilfreiche Strategien an (Notfallplan).

* Fur eine andauernde Abstinenz kann es hilfreich sein, sich dartber klar
zu werden, welche Werte und Ziele im Leben wichtig sind und wie diese

durch das Gllcksspielverhalten beeintrachtigt werden.




Abschlussrunde

Was nehme ich heute mit? .
Worauf mochte ich in der nachsten Woche achten? .
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Slide, Strong, Life Struggle

Garden @michael75 https://unsplash.com/photos/IZTImTOx_dA 18.05.2020 Free Use
Wanna get lost? Chyna https://www.flickr.com/photos/7caught7my7eyes7/1577248987/in/photolist-3pnPb4-d5Skn- | 20.03.2020 CcC

3Xhcv9-7REh8G-cQ11t-glYeu-73iG1B-gLYSF-p65cV-WGX9zt-7)3ctk-9VCkyN-Ayj6ED-5fddtC-
nyAFK-fuCUc-5fddH1-nyAHF-aQPMWa-cgqvvW-UBRTQJ-Ej9jp-n6MJV5-gLYmG-8b9tsE-34TgqU-
7DvrSd-7TKtzg-ig12Wif-ig1tRD-8Vf3jc-3yG6Ng-2SGEpu-2SCIEZ-5bfGWd-0D3mNH-78RXPm-
gLYK8-ig1diW-BAatX-5R4178-gLZ5P-gLYYT-5pXLfc-bKUoWi-693vN7-72632T-ajB4dL-7)3csH-

8fY78c
Stories: Ch. 1 Sydney Sims https://unsplash.com/photos/fZ2hMpHIrbl 27.07.2018 Free Use
Youtuber, Blogger, lukasbieri https://pixabay.com/de/youtuber-blogger-drehbuchautor-2838945/ 20.08.2018 CcC
Drehbuchautor
Wrong way NeONBRAND https://unsplash.com/photos/-Cmz06-0btw 27.07.2018 Free Use
Exit Braden Hopkins https://unsplash.com/photos/4WJcte5CByc 27.07.2018 Free Use
On my recent trip to Jamie Street https://unsplash.com/photos/ 94HLr_QXo8 03.06.2020 Free Use
California we decided to
visit Yosemite National
Park. After a 2 mile hike
following a stream up a
mountain | got this shot of
a compass overlooking the
valley below.
Treffen, Konferenz, Vgrenon https://pixabay.com/de/illustrations/treffen-konferenz-rundtisch-gruppe-1738945/ 28.05.2020 CcC
Rundtisch, Gruppe,
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