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Mit Sicherheit war es nicht leicht fur Sie, sich
ZU entscheiden, an lhrem
Gllcksspielverhalten 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 grof3en Schritt in
Richtung einer Reduktion lhres
Gllcksspielverhaltens bereits gemeistert.

Wir sind froh, dass Sie hier sind!



Warum spiele ich?

Die folgenden 3 Fragen kénnen Ihnen helfen, besser zu verstehen, warum Sie das
Df NOlaalLWA St So60SYy YAOKU aSAYyTlI OK aza | dzt3

AWie fiihlt es sich an, wenn ich daran denke, was ich beim Gliicksspiel alles gewinnen
konnte?

AGibt es belastende Dinge, an die ich wahrend des Gliicksspiels nicht denken muss?

AWelche positiven Aspekte hat mein Gliicksspiel sonst noch?
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AWie fiihlt es sich an, wenn ich daran denke, was ich beim Gliicksspiel alles gewinnen
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z.B. Vorfreude, Ehrgeiz, Stolz, Erleichterung

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

AWelche positiven Aspekte hat mein Gliicksspiel sonst noch?
z.B. aus dem Haus kommen, mit anderen Menschen zusammen sein, etwas machen,
bel dem ich mich wirklich gut auskenne

ACHTUNGHatte das Glicksspiel nur negativen Aspekte, wirden Sie nicht spielen!



Warum mochte ich aufhoren zu spielen?
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Warum mochte ich aufhoren zu spielen?

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

AWelche finanziellen/beruflichen Probleme haben sich durch das Gliicksspielen
ergeben?

z.B. Schulden, drohende oder aktuelle Arbeitslosigkeit

AWas wiirde ich gerne einmal machen, fiir das ich aufgrund des Gliicksspiels keine
Zeit/Moglichkelt hatte?

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

AWelche zwischenmenschlichen Beziehungen wiirden sich verbessern, wenn ich
aufhore zu spielen?

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



GlicksspielJa oder nein?

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

Wo stehen Sien diesem Momer?

Ich mochte Ich mochte
nicht aufhoren unbedingtaufhoren
Zu spielen Zu spielen

Adaptiert von: Miller, W.R. &ollnick S. (2015)Motivierende Gesprachsfuhrung Motivationaterviewing 3. Auflage des Standardwerks in Deutgekiburg im Breisgau: Lambertu



GlicksspielJa oder nein?

Es ist komplett natlrlich, wenn Sie am Anfang keine hohe Zahl gewahlt haben.
Aul3erdem ist es ganz normal, wenn Ihre Einstellung zu Beginn stark schwankt.

Warum haben Sikeine Oangegeben?

Ich mochte Ich mochte
nicht aufhoren unbedingtaufhoren
Zu spielen Zu spielen

Adaptiert von: Miller, W.R. &ollnick S. (2015)Motivierende Gesprachsfuhrung Motivationaterviewing 3. Auflage des Standardwerks in Deutgekiburg im Breisgau: Lambertu
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Kognition: dz& RSY [FU0SAYAAOKSY 63StSAGST FNNJ

Metakognition:Denken tber das Denken
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Ruckfalle

Viele Menschen mit problematischem Glicksspielverhalten berichten von
wiederkehrenden Episoden intensiven Gllcksspielens nach langeren gliicksspielfreien
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Ein Ruckfall kommt selten plotzlich, sondern kindigt sich durch verschiedene
Frahwarnzeichen an.
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Ziel: Eigenverantwortlich und selbstbestimmt mit Belastungen im Leben
umgehen, ohne zu spielen!
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AAber: auch beim Erleben vamgenehmen Gefiihlen
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Stress

Stress kann zwar das Ruckfallrisiko erh6éhen, trotzd
Ist Stress nicht generell schlecht.

Er ist ein Anzeichen dafir, dass wir einer 2 .
Herausforderung gegeniberstehen (positiv oder Lo | EEEEER
negativ). : :

Kurzzeitiger Stress, der als nicht zu starke Reaktion
eine Belastungssituation auftritt, kann sogar forderli
sein und zu einer verbesserten Leistungsfahigkeit uMé
Aufmerksamkeit fihren.






