Hotline Gliicksspielsucht Telefonseelsorge
0800 - 0776611 0800 - 1110111
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Fachverband Gliicksspielsucht e.V.
Meindersstr. 1a

33615 Bielefeld
www.gluecksspielsucht.de
www.forum-gluecksspielsucht.de
www.gluecksspielsucht-selbsthilfe.de
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Wenn ich mich gefahrdet fiihle:

¢ lenke ich meine Konzentration bewusst auf etwas anderes
(beifle in eine Chilischote, hiipfe auf einem Bein, zihle
von 100 in Dreierschritten riickwirts, meditiere etc.)

e verlasse ich die Situation
e rede ich iiber meinen Spieldruck

e spreche ich mir Mut zu

Wenn ich riickfdllig geworden bin:

e beende ich den Riickfall sofort

e verharmlose und verschweige ich nichts
e seheich es als eine Herausforderung

e besinne ich mich auf meine Vorsatze

e rufe ich eine vertraute Person an:

Tel.:




