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Mit Sicherheit war es nicht leicht für Sie, sich 
zu entscheiden, an Ihrem 
Glücksspielverhalten zu arbeiten. 

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

Damit haben Sie den ersten großen Schritt in 
Richtung einer Reduktion Ihres 
Glücksspielverhaltens bereits gemeistert.

Wir sind froh, dass Sie hier sind!



Warum spiele ich?
Die folgenden 3 Fragen können Ihnen helfen, besser zu verstehen, warum Sie das 
DƭǸŎƪǎǎǇƛŜƭ ŜōŜƴ ƴƛŎƘǘ αŜƛƴŦŀŎƘ ǎƻά ŀǳŦƎŜōŜƴ ƪǀƴƴŜƴΥ

ÅWie fühlt es sich an, wenn ich daran denke, was ich beim Glücksspiel alles gewinnen 
könnte?
z.B. Vorfreude, Ehrgeiz, Stolz, Erleichterung

ÅGibt es belastende Dinge, an die ich während des Glücksspiels nicht denken muss?
z.B. Konflikt mit der Partnerin, Schulden, berufliche Probleme

ÅWelche positiven Aspekte hat mein Glücksspiel sonst noch?
z.B. ich komme aus dem Haus, ich bin mit anderen Menschen zusammen, ich mache 
etwas, bei dem ich mich wirklich gut auskenne
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ÅGibt es belastende Dinge, an die ich während des Glücksspiels nicht denken muss?
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ÅWelche positiven Aspekte hat mein Glücksspiel sonst noch?
z.B. aus dem Haus kommen, mit anderen Menschen zusammen sein, etwas machen, 
bei dem ich mich wirklich gut auskenne 

ACHTUNG: Hätte das Glücksspiel nur negativen Aspekte, würden Sie nicht spielen!
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Folgende 3 Fragen können Ihnen dabei helfen, sich über die Chancen bewusster zu 
werden, die ein Leben ohne Glücksspiel mit sich bringt

ÅWelche finanziellen/beruflichen Probleme haben sich durch das Glücksspielen 
ergeben?

z.B. Schulden, drohende oder aktuelle Arbeitslosigkeit

ÅWas würde ich gerne einmal machen, für das ich aufgrund des Glücksspiels keine 
Zeit/Möglichkeit hatte?

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

ÅWelche zwischenmenschlichen Beziehungen würden sich verbessern, wenn ich 
aufhöre zu spielen?

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



Glücksspiel - Ja oder nein?
Es gibt also sowohl negative als auch positive Aspekte des Glücksspiels, weswegen es 
verständlicherweise schwer fällt, mit dem Glücksspielen aufzuhören. 

Wo stehen Sie in diesem Moment??

1 2 3 4 5 6 7 8 9 100

Ich möchte 
nicht aufhören 

zu spielen

Ich möchte 
unbedingtaufhören 

zu spielen

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



Glücksspiel - Ja oder nein?
Es ist komplett natürlich, wenn Sie am Anfang keine hohe Zahl gewählt haben. 
Außerdem ist es ganz normal, wenn Ihre Einstellung zu Beginn stark schwankt. 

Warum haben Sie keine 0 angegeben?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 100

Ich möchte 
nicht aufhören 
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unbedingtaufhören 
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Adaptiert von: Miller, W.R. & Rollnick, S. (2015). Motivierende Gesprächsführung Motivational Interviewing: 3. Auflage des Standardwerks in Deutsch.Freiburg im Breisgau: Lambertus.
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Vogelperspektive
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Viele Menschen mit problematischem Glücksspielverhalten berichten von 
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Zeiten.



Rückfälle
Viele Menschen mit problematischem Glücksspielverhalten berichten von 
wiederkehrenden Episoden intensiven Glücksspielens nach längeren glücksspielfreien 
Zeiten.

Ein Rückfall kommt selten plötzlich, sondern kündigt sich durch verschiedene 
Frühwarnzeichen an.



Selbstbestimmte Rückfallverhinderung



Selbstbestimmte Rückfallverhinderung

Ziel: Eigenverantwortlich und selbstbestimmt mit Belastungen im Leben 
umgehen, ohne zu spielen!
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ÅAber: auch beim Erleben von angenehmen Gefühlen
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Stress
Stress kann zwar das Rückfallrisiko erhöhen, trotzdem 
ist Stress nicht generell schlecht.

Er ist ein Anzeichen dafür, dass wir einer 
Herausforderung gegenüberstehen (positiv oder 
negativ).

Kurzzeitiger Stress, der als nicht zu starke Reaktion auf 
eine Belastungssituation auftritt, kann sogar förderlich 
sein und zu einer verbesserten Leistungsfähigkeit und 
Aufmerksamkeit führen.




