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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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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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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?
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Zeit/Moglichkeit hatte?

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



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 Gesprdichsfiihrung 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 Gesprdichsfiihrung 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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Umgang mit Spieldrang

Viele Menschen mit problematischem Gllicksspielverhalten verspliren den intensiven
Wunsch zu spielen.

Sie haben das Gefluhl, diesem Drang nicht widerstehen und ihr Verhalten nicht
kontrollieren zu kénnen.

Das Glicksspielverhalten ist zur Gewohnheit geworden und geschieht oft
,automatisiert”.

Problematisches Glicksspiel ist eine erlernte Gewohnheit und kann damit auch wieder
verlernt werden!



Ausldser fur Spieldrang

Glucksspiel ist ein Verhalten, das als Reaktion auf einen oder mehrere bestimmte
Ausloser auftreten kann.




Ausldser fur Spieldrang

Glucksspiel ist ein Verhalten, das als Reaktion auf einen oder mehrere bestimmte
Ausloser auftreten kann.

Was konnten solche Ausloser sein?

Was sind Ausloser, die bei Ihnen den Drang zu spielen hervorrufen?
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Geldsummen, die sie bei sich
tragen

 Menge an Alkohol, die Sie
getrunken haben

': Gefiihle (z.B. traurig,

¢ 1 euphorisch) oder Gedanken
(z.B. ,,Heute ist mein

i Glickstag”)
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Positive Folgen

Wenn ein Verhalten kurzfristig positive Folgen fir uns hat, kann es dazu kommen, dass
wir dieses Verhalten immer wieder zeigen.
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Wenn ein Verhalten kurzfristig positive Folgen fir uns hat, kann es dazu kommen, dass
wir dieses Verhalten immer wieder zeigen.

Wird auf einen Ausloser immer auf die gleiche Weise (z.B. mit Gllicksspielen) reagiert,
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Positive Folgen

Wenn ein Verhalten kurzfristig positive Folgen fir uns hat, kann es dazu kommen, dass
wir dieses Verhalten immer wieder zeigen.

Wird auf einen Ausloser immer auf die gleiche Weise (z.B. mit Gllicksspielen) reagiert,
kann daraus eine Gewohnheit werden.

Was konnten kurzfristige positive Folgen von Glicksspiel sein?
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Positive Folgen

Sich kurzfristig stark und Sich kurzfristig weniger
selbstbewusst flihlen niedergeschlagen fihlen
Ein anfanglicher groRRer Entspannung, Ablenkung,

Gewinn Stressreduktion, Abschalten ==




Negative Folgen

Problem: meistens halten die positiven Folgen nicht lange an, sondern werden von
negativen Folgen abgelost
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Negative Folgen

Problem: meistens halten die positiven Folgen nicht lange an, sondern werden von
negativen Folgen abgelost

Was konnten negative Folgen sein, die durch Glicksspielen entstehen?

Denken Sie dabei auch an die Griinde, weswegen Sie dieses Programm in Anspruch
nehmen.
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Negative Folgen

Streitigkeiten, Konflikte,
Trennung

Verlust von Hobbies,

Starke Verschuldung Negative Freizeitaktivitaten

Folgen

Geringes Selbstvertrauen, Verlust von alternativen
geringer Selbstwert Probleml6sestrategien



Fallbeispiel

Frank geht nach einem Streit mit seiner Partnerin in die Spielhalle. Er macht sich
praktisch nach jedem Streit und manchmal sogar schon bei der Erwartung eines Streits
in die Spielhalle auf, oft ohne auch nur dariiber nachzudenken.

Durch das Gllcksspiel kann er sich von den Streitigkeiten mit seiner Partnerin und den
damit verbundenen negative Geflihlen ablenken. Dartber hinaus fiihlt er sich durch das
Glicksspielen entspannt und ruhig.

Das Vertrauen in sich, die Streitigkeiten und den Umgang mit seinen unangenehmen
Gefuhlen anders losen zu konnen, geht Frank zunehmend verloren.
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Frank geht nach einem Streit mit seiner Partnerin in die Spielhalle. Er macht sich
praktisch nach jedem Streit und manchmal sogar schon bei der Erwartung eines Streits
in die Spielhalle auf, oft ohne auch nur dariiber nachzudenken.

Durch das Gllcksspiel kann er sich von den Streitigkeiten mit seiner Partnerin und den
damit verbundenen negative Geflihlen ablenken. Dartber hinaus fiihlt er sich durch das
Glicksspielen entspannt und ruhig.

Das Vertrauen in sich, die Streitigkeiten und den Umgang mit seinen unangenehmen
Gefuhlen anders losen zu konnen, geht Frank zunehmend verloren.

Was sind Ausloser, positive & negative Folgen von Franks Glucksspielverhalten?
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Frank geht nach einem Streit mit seiner Partnerin in die Spielhalle. Er macht sich
praktisch nach jedem Streit und manchmal sogar schon bei der Erwartung eines Streits

in die Spielhalle auf, oft ohne auch nur dariiber nachzudenken.

Durch das Gllcksspiel kann er sich von den Streitigkeiten mit seiner Partnerin und den
damit verbundenen negative Geflihlen ablenken. Dartber hinaus fiihlt er sich durch das
Glicksspielen entspannt und ruhig.

Positive
Folgen

Das Vertrauen in sich, die Streitigkeiten und den Umgang mit seinen unangenehmen
Gefuhlen anders losen zu konnen, geht Frank zunehmend verloren.

Was sind bei lhnen Ausl6ser, positive und negative Folgen? L
Langfristige

negative Folgen
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Positive und negative Folgen

Positive Folgen des Gllicksspiels treten meistens direkt ein und
verstarken das Glicksspielverhalten

Negative Folgen oft erst mit zeitlicher Verzogerung o
Positive F olgen Ausldser

J

mm) Glicksspiel wird zur Gewohnheit, lauft ,,automatisch” ab Megative Folgen

mm) Teufelskreis mit Abwartsspirale

Wie konnen Sie diesen Teufelskreis unterbrechen?



Funktionsanalyse

Eine Funktionsanalyse dient dem Aufdecken der Ausloser,
kurzfristigen positiven und langfristigen negativen Folgen fir
Spieldrang und Glucksspielverhalten.
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Funktionsanalyse

Eine Funktionsanalyse dient dem Aufdecken der Ausloser,
kurzfristigen positiven und langfristigen negativen Folgen fir
Spieldrang und Glucksspielverhalten.

Selbstbeobachtung kann helfen, herauszufinden, wozu das
eigene Verhalten dient (Funktion) und die Kontrolle Gber das

Verhalten zuruck zu erlangen.

Aus der Funktionsanalyse lassen sich hilfreiche Strategien
ableiten, um den Teufelskreis zu durchbrechen.

MHegative Folgen



Ablauf Funktionsanalyse

Gedanken und | Verhalten Kurzfristige Langfristige
Gefiihle positive Folgen | negative Folgen

1) Erinnern Sie
sich an das
letzte Mal, als
Sie gespielt
haben.
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Ablauf Funktionsanalyse

Gedanken und | Verhalten Kurzfristige Langfristige
Gefiihle positive Folgen | negative Folgen

3) Wie war die  2) Was haben 1) Erinnern Sie  4) Was hat 5) Zu welchen

Situation, die zu Sie kurz vor sich an das lhnen das negativen

den Gedanken diesem letzte Mal, als  Glucksspiel Konsequenzen

und Geflihle Spielereignis Sie gespielt kurzfristig hat das

gefuhrt hat? gedacht und haben. gebracht? Glucksspiel
gefuhlt ? gefuhrt?

Immer, wenn Sie Spieldrang erleben, oder wenn Sie einen Ruckfall erlitten haben, flihren Sie
moglichst unmittelbar eine Funktionsanalyse durch, um |hr Verhalten besser zu verstehen.



Wozu dient mein Verhalten?

Gedanken und | Verhalten Kurzfristige Langfristige
Gefiihle positive Folgen | negative Folgen
3) 2) 1) 4) 5)

Fallt Thnen eine persdnliche Situation ein, an der Sie die Funktionsanalyse gemeinsam
mit der Gruppe durchfihren moéchten?

Dies ist naturlich freiwillig. Wenn niemand eine Situation teilen mochte, nutzen wir ein
Fallbeispiel.




AuslOser

Wie Sie in der Funktionsanalyse gesehen haben, gibt es in der Regel einen oder mehrere
Ausloser fur das Auftreten von Spieldrang.

Je ofter Sie eine Funktionsanalyse durchfiihren, desto mehr personliche Ausloser
werden Sie entdecken, z.B. eine Person, ein Ort, eine Situation oder ein Gefuhl.

Was konnen Sie gegen diese Ausloser tun?
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Alternativer Umgang mit Auslosern

1) Ausloser aktiv vermeiden
z.B. nicht an einer Spielhalle vorbeigehen, keine Bankkarte bei sich tragen, ...

2) Veranderung der Umgebung

z.B. Gllucksspiel-Accounts im Internet abmelden; Dinge, die Sie ans Gllcksspielen
erinnern, wegwerfen

3) Erlernen neuer Verhaltensweisen und Bewaltigungsmoglichkeiten
z.B. Entspannungsverfahren zum Umgang mit Stress

4) Regelmalige Funktionsanalyse bei Spieldrang und Ruickfallen



Was tun bei akutem Spieldrang?

Was konnen Sie tun, wenn Ausloser nicht beseitigt werden kdnnen, und akuter
Spieldrang entsteht?
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Was tun bei akutem Spieldrang?

1) Aktivitaten nachgehen, die ablenken (Skills)

2.B. ein Buch lesen, einen Film schauen, Sport machen oder sich auf bestimmte
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Was tun bei akutem Spieldrang?

1) Aktivitaten nachgehen, die ablenken (Skills)
2.B. ein Buch lesen, einen Film schauen, Sport machen oder sich auf bestimmte
Ubungen konzentrieren wie von 100 in 7er Schritten ruckwarts zahlen

2) Darlber sprechen
z.B. mit Freunden oder Bekannten, die Sie eingeweiht haben oder auch anderen
Teilnehmern einer Selbsthilfegruppen

3) Gedanken hinterfragen und verandern
z.B. sich bewusst an die negativen Folgen des Glicksspiels erinnern

4) Hilfreiche positive innere Satze nutzen
z.B. ,,Ruhig bleiben, ich schaffe das”
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Skills sind kurze einfach umsetzbare Aktivitaten, die
Sie bei starkem Spieldrang anwenden kénnen, um
lhre Aufmerksamkeit auf etwas anderes zu richten.

Zum Beispiel:

* Ablenkung tUber Korperempfindungen: Eiskalte
Dusche, Gummiband auf die Hand schnipsen, Chili-
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» Korperliche Betatigung, z.B. Treppenhaus rauf &

runter rennen, Spaziergang im Wald WICHTIG: ein Skill darf niemals

e, Gehirn Flick-Flacks” langfristig Schaden anrichten!

* Achtsamkeitstiibungen
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Lernziele

Viele Menschen mit problematischem Glicksspielverhalten
verspuren den intensiven Wunsch zu spielen.

Mithilfe einer Funktionsanalyse ist es moglich, vorangehende
Ausloser, Gedanken und Gefuhle sowie nachfolgende positive und
negative Folgen des Glluckspielens zu erfassen.

Auf Basis der so gewonnen Erkenntnisse lassen sich dann Strategien
zum Umgang mit Ausldsern fir Spieldrang und Glucksspielverhalten
ableiten.




Abschlussrunde

Was nehme ich heute mit? .
Worauf mochte ich in der nachsten Woche achten? .
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