Ich bleibe standhaft, weil ... Hier kann ich mich melden
Hilfetelefon Glicksspielsucht 0800 0776611 ICH KAN N
Telefonseelsorge 0800 1110111 | Notruf 112
ANDERS'!

ich meine Beziehungen schiitzen mdchte.
1. Vertrauensperson AU CH
Hilfe fiur Betroffene

ich weiB, dass das Verlangen vorbeigeht.

ich mich jeden Tag neu entscheiden kann,
heute nicht zu spielen. 2. Vertrauensperson

ich den Mut habe, mich meinen Problemen

zu stellen.
3. Vertrauensperson




Bei Spielverlangen kann ich ... SchutzmaBnahmen Bei Riickfall

mich ablenken, z. B. rausgehen, Musik héren, Antrag fur OASIS Spielersperre stellen Ich entferne mich vom Spielort / lege das Handy weg.
Sport machen.
Bank kontaktieren: Sperrung von Glicksspieltrans- Ich bleibe ehrlich und spreche mit jemandem.

jemanden anrufen. aktionen beantragen
Ich gehe meinen Riickfallpraventionsplan

Schutzsoftware gegen online Gliicksspiele installieren gedanken zu erkennen.
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—F  meine Hande beschaftigen, z. B. Stressball, Handarbeit. Online Zahlungdienste wie Paypal deaktivieren e
—+
—+

_ Bargeld zuhause reduzieren Ich versuche den Rickfall zu verstehen und Sucht-




