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«Jede Richtung menschlichen
INnteresses vermag suchtig
ZU eNtarten.» e s

Wenn Verhalten zur Sucht wird

Freizeitbeschaftigungen wie eine Shoppingtour in der Stadt mit der Freundin
oder eine Runde Gamen nach der Schule bereiten Freude, und vielleicht ist auch
etwas Nervenkitzel dabei. Solche Aktivitdten gehdren zum Alltag und sind eine
willkommene Abwechslung. Einige Personen verlieren aber die Kontrolle, die ur-
spriingliche Freizeitbeschaftigung entwickelt sich zu einem siichtigen Verhalten
und wird zum alles bestimmenden Lebensmittelpunkt.

Wer hat nicht schon einmal ein Gewinnlos gekauft, die personlichen Gliickszahlen auf
dem Lottoschein angekreuzt oder bei einer Sportwette auf die erfolgversprechende-
re Mannschaft gesetzt? Glicksspiele werden auf der ganzen Welt gespielt und sind be-
reits seit Tausenden von Jahren bekannt. Dass man «auf der Suche nach dem Gliick»
auch siichtig werden kann, ist gerade beim Gliicksspiel kein neues Phinomen. Die
Glicksspielsucht ist die erste Verhaltenssucht, die genauer erforscht wurde und unter-
dessen ein anerkanntes Krankheitsbild ist.

Neben dem Glucksspiel gibt es weitere Verhaltensweisen mit einem Suchtrisiko, die
exzessive Formen annehmen konnen. Bekannt sind exzessives Sexualverhalten, exzes-
sive Nutzung des Internets, exzessives Einkaufen oder Spielen von Computerspielen.
Der heutzutage allzeit und tiberall verfiigbare Internetzugang ermdoglicht es, diese Ver-
haltensweisen auch «online» jederzeit auszuleben. Damit konnen aber nicht alle um-
gehen. Personen mit einer Verhaltenssucht sind in ihrer Lebensgestaltung haufig stark
eingeschrinkt, weil sie keine Kontrolle mehr tiber ihr siichtiges Verhalten haben.

Verhaltenssiichte sind eine wichtige gesellschaftliche Herausforderung. Der Kan-
ton Basel-Stadt verfiigt tiber ein breites Unterstiitzungsangebot und bietet Praventi-
onskurse und Medienkompetenzférderung fiir Kinder und Jugendliche an, aber auch
Beratungs- und Behandlungsangebote fur Menschen, die unter einer Verhaltenssucht
leiden. Mit professioneller Begleitung kann ein Weg aus der Sucht gefunden werden.
Deshalb mochte ich Sie dazu ermuntern, sich bei Bedarf Unterstiitzung zu holen - sei
es als selbst betroffene Person, als Angehorige, als Eltern oder Lehrperson.

Wir mochten die Bevolkerung fur dieses Thema sensibilisieren. Das Gesundheits-
departement will mit dem vorliegenden Magazin zum Thema «Verhaltenssiichte» in-
formieren und Tipps mit auf den Weg geben — damit Freizeitbeschiftigungen ein Ver-
gniigen bleiben.

Ich wiinsche Thnen eine anregende Lektiire!

Jﬁmgw

Regierungsrat Dr. Lukas Engelberger
Vorsteher des Gesundheitsdepartements Basel-Stadt



Einfuhrung

Die Antwort auf die Frage «Was ist eine Sucht?» kann sich Gber die Zeit
verandern und sollte in Bezug auf gesellschaftliche Entwicklungen betrachtet

werden. So hat sich in den letzten Jahren gezeigt, dass es neben der weit be-
kannten Sucht nach Alkohol oder Drogen auch menschliche Verhaltensweisen
gibt, die ein suichtiges Ausmass annehmen kannen.

Jugendliche und junge Erwachsene nutzen das In-
ternet exzessiv, mannliche Jugendliche gamen
manchmal bis in die Nacht hinein und insbeson-
dere Frauen gehen sehr gerne shoppen. Die Mehr-
heit tut dies auf eine Weise, die keine Probleme
verursacht. Alltdgliche Verpflichtungen, die Ar-
beit und das soziale Leben leiden nicht darunter.
Es kommt jedoch vor, dass sich eine Abhingig-
keit von diesem Verhalten — eine Verhaltenssucht
— entwickelt.

In der Praxis und in der Forschung gewinnt das
Thema Verhaltenssiichte immer mehr an Bedeu-
tung. Weil es uns ein wichtiges Anliegen ist, die
Gesellschaft dafiir zu sensibilisieren, widmet sich
die vierte Ausgabe des Magazins «ausgesucht.bs»
genau diesem Thema «Shopping, Gamen, Inter-
net, Sex — Wann wird ein Verbalten zur Sucht?».
Mit spannenden Artikeln, Interviews und Illust-
rationen werden Informationen anschaulich ver-
mittelt und iiber das Thema exzessives Verhalten
aufgeklart.

Der erste Artikel beinhaltet Wissenswertes
zum Thema Verhaltenssiichte. Es wird u.a. den
Fragen nachgegangen: Was ist siichtiges Verhal-
ten? Kann jedes Verhalten siichtig machen? Und
wie kommt es zu einer Verhaltenssucht?

Anschliessend werden verschiedene Verhaltens-
weisen beschrieben, die sich zu einem siichtigen
Verhalten entwickeln konnen. Dabei wird immer
auch ein Fokus darauf gelegt, das alltagliche Ver-
halten in seiner Normalitat aufzuzeigen.

Neben dem Beitrag zur «problematischen Me-
diennutzung bei Kindern und Jugendlichen» wird
auch thematisiert, dass die Forderung der Medi-
enkompetenz die beste Pravention ist.

Die Interviews mit selbst betroffenen Perso-
nen bringen die Themen Kaufsucht und Compu-
terspielsucht niher — wieso fillt es ihnen schwer,
damit aufzuhoren, welche Probleme erleben

sie und wie finden sie den Weg heraus aus der
Sucht? Der Artikel «Wenn die Lust zur Last wird»
widmet sich der Sexsucht, die oft mit grosser
Scham verbunden ist. Umso wichtiger ist es, auch
daruber zu informieren.

Abschliessend wird auf die Schuldenproble-
matik eingegangen, in die Personen aufgrund der
Verhaltenssucht geraten konnen. Zudem enthilt
das Magazin weiterfithrende Informationen und
Angaben zu Unterstiitzungsangeboten.

An dieser Stelle mochten wir uns ganz herzlich
bei allen Autorinnen und Autoren bedanken.

Fir Fragen steht Thnen die Abteilung Sucht des
Gesundheitsdepartements gerne zur Verfugung.

E et

Eveline Bohnenblust
Leiterin Abteilung Sucht
Gesundheitsdepartement Basel-Stadt

Anmerkungen

Oft wird in diesem Magazin der Begriff «Ver-
haltenssucht» zur Beschreibung von verschie-
denen exzessiv ausgeubten Verhaltensweisen
verwendet, auch wenn noch kein einheitliches
Konzept vorliegt. Der Begriff «Verhaltens-
sucht» darf nicht mit einer Diagnose gleich-
gesetzt werden. Zurzeit hat einzig die Glucks-
spielsucht eine anerkannte Diagnose.
Daneben wurden im neuen diagnostischen
System (DSM-5, 2015) «Stérungen ohne Sub-
stanzbezug» aufgenommen.

Um den Sprach- und Lesefluss nicht zu storen,
wird im Text teilweise die mannliche Form
verwendet. Selbstverstandlich sind damit beide
Geschlechter gemeint.



Wenn Verhalten
zur Sucht wird

Hobbys und alltagliche Aktivitaten sind meist mit Freude und positiven
Gefuihlen verbunden. Bei einer Verhaltenssucht werden das Computer-
spiel, die Casinobesuche, sexuelle Aktivitaten oder Einkaufe zum Lebens-
mittelpunkt. Die urspringlich normale Tatigkeit wird zu einem stichtigen
Verhalten. Haufig entstehen dadurch psychische, korperliche und
finanzielle Probleme. Was sind Merkmale einer Verhaltenssucht und
wann sollte man sich Unterstltzung holen?




Wissenswertes
zu Verhaltenssiichten

«Noch einmal sein Glick am Roulettetisch
versuchen, wirklich zum letzten Mal heute Nacht,
bevor man nach Hause geht ...»

Sich das neuste Smartphone oder die doch etwas
teuren Schuhe aus der neusten Kollektion kaufen,
schliesslich gonnt man sich ja sonst so wenig...»

Das hochste Level beim Gamen muss erreicht
werden, noch ein paar Stunden weiterspielen wird
schon gehen, auch wenn morgen die Arbeit oder
die Schule warten ...»

Freizeitaktivitat oder Sucht?

Alltagliche Verhaltensweisen wie Einkaufen, Com-
puterspiele spielen oder Aktivititen in sozialen
Netzwerken bereiten vielen Menschen Spass, hel-
fen abzuschalten, und sind eine willkommene Ab-
wechslung. Die Mehrheit fiihrt solche Aktivita-
ten aus, ohne dass dadurch Probleme entstehen.
Manche Menschen konnen das Verhalten aber

Kann jedes Verhalten siichtig machen?

Nicht jedes Verhalten regt im selben Aus-
mass dazu an, es zu wiederholen oder ex-
zessiv auszuliben. Lottospiele haben zum
Beispiel ein geringeres Suchtrisiko als Geld-
spielautomaten, obwohl deutlich mehr Per-
sonen Lotto spielen. Eine einfache Erkla-
rung dazu gibt es nicht. Eine wichtige Rolle
spielen die Verfugbarkeit und die erlebten
Gefuihle bzw. wie stark das Belohnungssys-
tem aktiviert wird. Das ist bei einer einmali-
gen Lottoziehung in der Woche eher gering.
Leidenschaftlich und haufig betriebene
Hobbys oder Aktivitaten sind nicht so-

fort eine «Sucht». Eine Sucht liegt erst vor,
wenn bestimmte Merkmale erfullt sind.

nicht mehr kontrollieren und alles dreht sich nur
noch um den nichsten Einkauf, das Gamen oder
das Internet — die Aktivitit als solche wird zum
Lebensmittelpunkt, was ein zentrales Merkmal
eines siichtigen Verhaltens ist. Das Verhalten do-
miniert den Alltag und beeinflusst die Beziehung
zu Mitmenschen.

Sucht und siichtiges Verhalten

Sucht bezeichnet die Abhingigkeit von psychoakti-
ven Substanzen. «Psychoaktiv» bedeutet, dass die-
se Substanzen auf unser zentrales Nervensystem
wirken und damit unser Denken, Fithlen und Han-
deln beeinflussen. Die am haufigsten konsumier-
ten psychoaktiven Substanzen in der Schweiz sind
Alkohol und Tabak. Weiter gehoren illegale Sub-
stanzen wie Cannabis, Kokain oder Ecstasy dazu.

In den letzten Jahren hat sich gezeigt, dass
auch die Austbung von alltaglichen Verhaltens-
weisen wie Einkaufen, im Internet surfen oder
Computerspiele spielen zu einem Suchtverhal-
ten fithren kann. In diesem Zusammenhang spre-
chen Fachpersonen von substanzungebundenen
Stichten oder Verhaltenssiichten. Bei einer Verhal-
tenssucht ist die Person nicht nach einer Sub-
stanz siichtig, sondern nach einer bestimmten
Tatigkeit. Diese Titigkeiten aktivieren das Beloh-
nungszentrum im Gehirn. Das fithrt dazu, dass
Hormone ausgeschuttet werden, die als «korper-
eigene Drogen» wirken. Vor allem die Ausschiit-
tung der «Gliickshormone» Endorphin und Do-
pamin beeinflusst unser Wohlbefinden und wir
fihlen uns dadurch besser und entspannter. Aus
diesem Grund werden die als angenehm erlebten
Aktivititen auch wiederholt. Durch diese Wie-
derholung gewohnt sich unser Korper daran, was
dazu fithren kann, dass das Verhalten immer hiu-
figer wiederholt werden muss. Bei exzessiv, d.h.
uber das normale Mass hinaus ausgetibtem Ver-
halten kann sich mit der Zeit eine «Verhaltens-
sucht» entwickeln.

Bei einer «Verhaltenssucht» wird also auch von
«Sucht» gesprochen, weil das stichtige Verhalten
Ahnlichkeiten zu einer Abhingigkeit von Substan-
zen aufweist. Dazu gehoren Hinweise auf dhnli-
che Verianderungen im Gehirn (Belohnungszent-
rum) und Ahnlichkeiten im Erleben und Verhalten
wie z.B. der erlebte innere Druck, eine Substanz
zu konsumieren bzw. ein Verhalten auszuftuhren.



Wenn Verhalten zur Sucht wird - Wissenswertes zu Verhaltensslchten

Mit der Erfindung des Computers und der Ver-
breitung des Internets sind neue Formen von Verhal-
tenssiichten entstanden. Uber verschiedene mobile
Bildschirmgerite kann man mit den Onlinecasinos
von zu Hause aus Gliicksspiele spielen und durch
die vielen Anbieter von Onlineshopping kann man
sich den Weg in die Stadt sparen und rund um die
Uhr bequem einkaufen.

Die Gliicksspielsucht ist am besten erforscht
und die einzige Verhaltenssucht mit einer aner-
kannten Diagnose («pathologisches Gliicksspiel»)
und damit auch eine anerkannte Krankheit. Die
Forschung weist ebenfalls darauf hin, dass es
sinnvoll ist, exzessiven Internetgebrauch als Sucht
zu betrachten («Internetabhingigkeit»). Die ande-
ren Formen von exzessiven Verhaltensweisen sind
bisher deutlich weniger erforscht. Aus der Praxis
ist aber bekannt, dass auch weitere Verhaltenswei-
sen wie Shopping, Schauen von pornografischem
Filmmaterial, Arbeiten oder Spielen von Compu-
terspielen zu einer Sucht fithren konnen.

Wie kommt es zu einer
Verhaltenssucht?

Mainner und Frauen aus unterschiedlichsten so-
zialen Schichten sind von einer Verhaltenssucht
betroffen. Dabei spielen verschiedene Faktoren
eine Rolle, zu denen beispielsweise Personlich-
keitsmerkmale wie ein geringer Selbstwert oder
eine erhohte Risikobereitschaft zihlen. Auch das
Umfeld hat einen grossen Einfluss, zum Beispiel
ist das Risiko, selber eine Verhaltenssucht zu ent-
wickeln, erhoht, wenn die Eltern oder Familien-
angehorige ein «Suchtproblem» haben. Bei psy-
chischen Belastungen oder schwierigen Lebenssi-
tuationen kann die «Flucht in eine als angenehm

Geschatzte Haufigkeiten der Verhaltenssiichte

* Problematisches Gliicksspiel/Glicksspielsucht:
20 von 1000 Personen
* Internetsucht/Computerspielsucht: 30 von 1000 Personen
= Kaufsucht: 50 von 1000 Personen
= Sexsucht: 40 von 1000 Personen

Anmerkung: Es ist davon auszugehen, dass eine deutlich
hohere Anzahl von Personen gefahrdet ist, ein Suchtproblem

zu entwickeln.

erlebte Aktivitit» eine Ablenkung sein. Langfris-
tig verursacht es immer mehr Probleme, statt wie
erhofft diese zu losen.

Was ist der Grund, dass mache Personen bei be-
lastenden Lebensumstinde eine Verhaltenssucht
entwickeln, andere aber nicht? Diese Beobach-
tung wird dadurch erklart, dass sich die «Veranla-
gung» von Person zu Person unterscheidet; es gibt
also Personen, die aufgrund individueller Fakto-
ren (z.B. Personlichkeitsmerkmale, Erfahrungen,
soziales Umfeld) und genetischer Faktoren anfal-
liger sind, eine Verhaltenssucht zu entwickeln.
Eine Verhaltenssucht ist keine Willens- oder
Charakterschwache.

Merkmale
einer Verhaltenssucht

Bei einer Verhaltenssucht werden ursprunglich
normale, als angenehm erlebte Titigkeiten zu un-
angepassten und immer wiederkehrenden Verhal-
tensweisen. Nachfolgende Merkmale konnen auf
eine Verhaltenssucht hinweisen:

¢ Ein starkes Verlangen nach der Titigkeit oder
ein wahrgenommener Drang, das Verhalten
auszufithren.

e Es besteht keine oder eine verminderte Kon-
trolle iiber das Verhalten, z.B. kann die Tatig-
keit nicht unterbrochen oder beendet werden.

¢ Das Verhalten wird trotz schadlichen Wirkun-
gen weiterhin ausgefiihrt, z.B. Vernachlissi-
gung des Haushalts, Abwesenheiten bei der Ar-
beit, finanzielle Probleme, Streit etc.

¢ Der Kontakt zu Mitmenschen (Freunde, Ange-
horige) ist haufig eingeschrankt.

e Das Verhalten wird hiufig ausgefithrt, um be-
stehende Probleme zu vergessen oder um
sich besser zu fiihlen.

¢ Die Sucht und deren Folgen verursachen einen
starken Leidensdruck.

Hinweis: Der Zeitfaktor ist nicht primar aus-
schlaggebend bei der Beurteilung, ob es sich
moglicherweise um ein stchtiges Verhalten
handelt.

Das Einkaufen oder das Computerspiel macht
sehr haufig bei einem stichtigen Verhalten
keinen Spass mehr, sondern befriedigt einen
Drang, den man spurt.



Es gibt vielerlei Arten von Verhaltensstichten.

Fine Verhaltenssucht kann dazu fithren, dass sich
die betroffene Person zuriickzieht, sich sehr belas-
tet fuhlt und mit negativen Folgen wie zum Bei-
spiel einer Trennung oder einem Arbeitsplatzver-
lust aufgrund der Verhaltenssucht konfrontiert ist.
Das kann zu psychischen Problemen fithren oder
aber auch bereits vorhandene psychische Proble-
me verstirken. Haufig entwickeln sich Angststo-
rungen oder Depressionen.

Auf der anderen Seite kann es aber auch sein,
dass solche psychischen Probleme schon vor der
Entwicklung eines exzessiven Verhaltens vorhan-
den waren. Mit dem Einkaufen oder dem Com-
puterspiel wird dann versucht, die unangenehmen
Gefuhle zu verdriangen oder innere Spannungen
abzubauen.

Welche Unterstiitzungs-
angebote gibt es?

Im Kanton Basel-Stadt gibt es verschiedene Ange-
bote, die Personen mit einer Verhaltenssucht be-
gleiten und unterstiitzen. Auch Angehorige und
Personen aus dem Umfeld, die helfen mochten,
konnen sich fur eine Beratung an diese Stellen
wenden.

Zudem beantworten Fachstellen auch Fragen
und geben Informationen zu Verhaltenssiichten.
Das frithzeitige Erkennen einer moglichen Ver-
haltenssucht kann viel Leid verhindern. Deshalb

konnen sich auch Personen bei Beratungsstellen
melden, wenn sie unsicher sind, ob sie vielleicht
einem Verhalten zu haufig nachgehen und mogli-
cherweise ein Suchtrisiko besteht.

Hilfe suchen: Es ist wichtig, sich Hilfe zu
holen, wenn die Verhaltenssucht das Leben
beeintrachtigt. Es gibt Beratungsstellen,
spezialisierte Behandlungsstellen und Online-
angebote.

Bei einer Beratung oder Behandlung ist es wichtig,
mit einer Fachperson gemeinsam zu schauen, wel-
che Funktion das Verhalten hat (z.B. Verdriangen
von Problemen oder unangenehmen Gefiihlen).
Dadurch konnen dann neue hilfreiche Verhaltens-
weisen zur Losung von Problemen und zum Um-
gang mit belastenden Situationen entwickelt wer-
den. Ebenfalls werden die soziale Situation und
mogliche psychische Probleme und Belastungen
besprochen. Zur sozialen Situation gehoren die
Familie und der Freundeskreis, die Finanzen und
die Arbeits- und Wohnsituation. Fur eine Verin-
derung ist es wichtig, diese verschiedenen Berei-
che zu thematisieren. Der wichtigste Schritt ist
es, zu einem Arzt, einem Psychologen oder einer
Beratungsstelle zu gehen und dariiber zu spre-
chen. Hiufig warten betroffene Personen sehr
lange, bis sie sich Unterstutzung holen, weil sie
sich schamen und Schuldgefiihle haben.



Onlinesucht

Das Internet bietet vielfaltig Moglichkeiten und tbt vor allem auch auf
Kinder und Jugendliche eine grosse Faszination aus. Wie nutzen Jugendliche

das Internet und wie kann ein adaquater Umgang damit gefordert werden?

Problematische Medien-
nutzung bei Kindern und
Jugendlichen

10

Die Ausstattung vieler Haushalte mit multimedia-
len elektronischen Gerdten wie Smartphone, Tab-
let, Laptops oder Smart-TV ist seit einigen Jahren
Alltag. In der Schweiz verfigen 9 von 10 Haushal-
ten uber einen Internetzugang. Das Internet bie-
tet viele Moglichkeiten. Es gibt eine Vielzahl von
Formen des Internetgebrauchs:

Von Surfen, Chatten und E-Mailen tiber Aktivita-
ten in sozialen Netzwerken bis hin zu Gamen, Inter-
netshopping, Erotikdiensten und Onlinewetten.

Jugendliche und junge Erwachsene sind die
Hauptnutzer des Internets. 99 % der Jugendli-
chen in der Schweiz besitzen ein Mobiltelefon
und 40 % der Jugendlichen haben einen eigenen
Tabletcomputer. Jugendliche und junge Erwach-
sene spielen vor allem Computerspiele im Inter-
net, umgangssprachlich «Gamen». Miadchen und
Frauen nutzen das Internet vor allem fir sozia-
le Kontakte.

Die Nutzung von Medien, Computern oder In-
ternet hat seine Vor- und Nachteile: Zu den Vor-
teilen gehoren positive, hilfreiche und lehrreiche
Aspekte.

So konnen zum Beispiel uber das Internet be-
notigte Informationen schnell gefunden werden
und man kann einfach und kostengtinstig welt-
weit mit anderen Personen kommunizieren und
Nachrichten austauschen.

Allerdings kann der Medienkonsum auch pro-
blematische Aspekte aufweisen. Bei manchen Per-
sonen kann sich eine andauernde und sehr hiufige
Nutzung des Internets zu einer Sucht entwickeln.
Laut Schitzungen zeigen in der Schweiz ca.
20000 Minderjihrige eine Internetsucht. Mittler-
weile konnen die Auswirkungen auf das Verhalten
von Kindern und Jugendlichen und die moglichen
gesundheitlichen Schiden abgeschitzt werden.

Magliche Anzeichen einer Internetsucht

¢ Die Gedanken kreisen zunehmend um die Inter-
netnutzung.

e Es wird immer mehr Zeit im Internet verbracht.

e Es gelingt nicht mehr, die Internetaktivititen
zu unterbrechen oder ganz sein zu lassen.

¢ Das Internet nimmt immer mehr Raum ein und
andere Lebensbereiche treten in den Hinter-
grund.

¢ Es kommt zu schulischen oder beruflichen Pro-
blemen.

e Es entstehen Konflikte mit Angehorigen und
nahestehenden Personen (z.B. Eltern, Partner/
Partnerin).



Fiinf Typen zur Beschreibung des Freizeit- und Medienverhaltens bei Schweizer Jugendlichen

Analoge

Musiker

Computerfreaks |

Was sind Medien?

Der Begriff «Medien» umfasst einerseits alt-
bekannte Kommunikationsmittel wie Biicher,
CDs, Radio und Fernsehen. Andererseits auch
moderne technische Gerate wie zum Beispiel
Computer, Spielkonsolen und Mobiltelefone.
Die neuen «smarten» Gerate sind mit

dem Internet verbunden und ermoglichen
die Ubertragung und den Austausch von
Informationen und verschiedenen Dateien
(z.B. Bilder, Musik und Videos).

Quelle: Willemse, 1., Waller, G. & Siiss, D. (2011). JAMESfocus.
Mediennutzungstypen bei Schweizer Jugendlichen — zwischen
Risikoverhalten und positivem Umgang. Ziirich: Ziircher Hoch-
schule fiir Angewandte Wissenschaften und Swisscom.

Analoge: Jugendliche von die-
sem Typ nutzen uberdurch-
schnittlich oft klassische ana-
loge Medien. Sie lesen Biicher,
schreiben Briefe oder gehen
in die Bibliotheken. Das Inter-
net nutzen sie eher selten und
soziale Kontakte stehen eben-
falls nicht im Vordergrund.

Unterhaltungsorientierte:

Dieser Typ konsumiert Medien
vor allen wegen der Unterhal-
tung. Unterhaltungsorientier-
te sehen tiberdurchschnittlich
oft fern und sind regelmassig

in sozialen Netzwerken wie z.B.

Facebook, Twitter oder Snap-
chat aktiv.

Informationsorientierte: Sie
nutzen den Computer tber-
durchschnittlich haufig, um

Unterhaltungsorientierte

Informationssorientierte

nach Informationen im Inter-
net zu suchen. Auch lesen
sie haufig Zeitungen und Zeit-
schriften im Internet oder
auch auf Papier.

Computerfreaks: Jugendliche
von diesem Typ basteln haufig
an ihrem Computer. Sie spie-
len Giberdurchschnittlich oft
Computerspiele und nutzen
den Computer zum Bearbeiten
von Videos.

Musiker: Musiker spielen
Uberdurchschnittlich oft ein
eigenes Instrument und pro-
duzieren auch eigene Musik
am Computer.

Die grosste Gruppe der
Jugendlichen gehdrt mit 31%
zum Typ Unterhaltungsorien-
tierte.

n



Onlinesucht - Problematische Mediennutzung bei Kindern und Jugendlichen
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Verschiedene Auspragungen der
Internetsucht

Bei der Behandlung einer Internetsucht ist die Fra-
ge «Wozu?» sehr wichtig. Hierbei geht es um die
sogenannte Funktionalitit. Damit ist der Einsatz

von neuen Medien beispielsweise zur Steuerung
von Gefiithlen oder zur Verdringung von unange-
nehmen Konflikten gemeint.

Eine Internetsucht kann verschiedene Auspri-
gungen haben. Es kann sich um eine voruberge-
hende kurze Phase handeln, in der das Internet

Eine problematische Internetznutzung kann
verschieden Bereiche betreffen

1.

2.

Onlinesexverhalten und Onlinepornografie

Chatten, E-Mail, SMS, MMS, Messenger-Dienste
(z.B. WhatsApp, Skype)

Onlinecomputerspiele

4. Onlinegliicksspiele

E-Mail-Checking und zwanghaftes Recherchieren
im Internet

Kaufen und Ersteigern

problematisch genutzt wird. Es gibt auch Fille,
bei denen sich Phasen von intensivem Konsum
und volligem Abgeschottetsein mit Phasen des
angepassten und niitzlichen Medienkonsums ab-
wechseln. Innerhalb der Familie kann eine grosse
Anspannung entstehen, wenn beispielsweise eine
intensive Spielphase mit schulischen Aufgaben-
stellungen zusammentrifft.

Eine schwere Ausprigung liegt vor, wenn mo-
natelang viele Stunden taglich im Internet ver-
bracht werden und die Person sich komplett von
der «realen Welt» abschottet.

Bei einer leichten Auspriagung geniigt eine Be-
ratung, mit steigendem Schweregrad braucht es
einen Klinikaufenthalt.

Die neuen digitalen Medien sind ein fester Be-
standteil unserer Gesellschaft geworden. Sie
bieten vielfiltige Vorteile, aber auch mogliche
Gefihrdungen. Es ist wichtig, sich mit dieser
Thematik zu beschaftigen, die viele Personen und
Bereiche betrifft: Kinder, Jugendliche und ihre
Familien, Lehrpersonen in der Schule oder Ju-
gendarbeiter im Freizeitbereich.

Dr. med. Oliver Bilke-Hentsch MBA, Winterthur

Kinder- und Jugendpsychiater und Psychotherapeut FMH,
Zertifizierter Forensischer Kinder- und Jugendpsychiater
(DGKJP), Vertrauensarzt SGV, Chefarzt und Stv. Geschaftsleiter
Modellstation SOMOSA in Winterthur
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Forderung der
Medienkompetenz ist
die beste Pravention

Ob Freizeit, Beruf oder Ausbildung - digitale
Medien sind fester Bestandteil unseres Alltags.
Kompetent mit Medien umgehen zu konnen, ist
ein wichtiger Faktor fur den beruflichen Erfolg,
aber auch Voraussetzung fur die Teilhabe an
der Gesellschaft. Die Frage ist deshalb nicht, ob
Kinder Medien nutzen durfen, sondern wie

wir sie im Erwerben von Medienkompetenz am
besten begleiten.

Um 6.30 Uhr klingelt der Wecker auf dem Smart-
phone. «Hammer morn dr franzi-test?», hat
Lars gestern um 23.23 Uhr im Klassen-Chat
auf WhatsApp geschrieben, als das Smartpho-
ne bereits auf lautlos geschaltet war. Pling: «Nei,
erscht nachschti wuche», meldet sich jetzt Lisa
im Chat. Vor der Schule die neusten Instagram-
Fotos und YouTube-Videos auf den abonnierten
Kanilen durchsehen, denn in der Schule muss
das Smartphone ausgeschaltet sein.

Nach der Schule zuerst Hausaufgaben machen.
«Was hammer in mathe fir uffgoobe?», fragt
Lars im Klassen-Chat. «Uebig 12 bis 14 uf site 23,
kommt die Antwort kurz darauf. Die Aufgaben
sind kompliziert. «Wdr kunnt druus?», schreibt
einer, lange Zeit keine Antwort. Dafur schickt
eine aus der Parallelklasse ein lustiges Snapchat
von sich und der Freundin und auf Instagram hat
einer ein Foto von seinen neuen Sneakers gepos-
tet. Ein Like und weiter mit den Mathe-Aufgaben.
Dann zur Belohnung ein bisschen FIFA-Gamen
auf der Playstation. «War kunnt go schutte?»,

y
i

-

Was ist Medienkompetenz?

Man weiss, wie man technisch digitale Medien nutzt, und man
weiss, wie man digitale Medien nutzt, um sich zu informieren
oder zu unterhalten. Gleichzeitig ist man aber auch kritisch
gegenuber den digitalen Medien, man ist vorsichtig mit
personlichen Daten im Internet, man beachtet die allgemeinen
Umgangsregeln auch online und man kann sich vor digitalen
Ablenkungen schutzen.
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schreibt Max im Freunde-Chat. «Bi in 10 minute
doo». Fussball spielen, bis es Zeit ist firs Abend-
essen. Keine Smartphones am Esstisch, heisst
die Familienregel, dafur erzihlen alle von ihrem
Tag. Vor dem Schlafen ein bisschen lesen. Die
ganze Zeit sind Nachrichten und Fotos aus den
verschiedenen Chats reingekommen, im Freun-
de-Chat vor dem Lautlosschalten die Nachricht
schicken: «Guet n8».

So oder dhnlich sieht heute der typische Tag
eines Jugendlichen in der Schweiz aus. Die beiden
Studien James (Jugend, Aktivitaten, Medien — Er-
hebung Schweiz) und Mike (Medien, Interaktion,
Kinder, Eltern) untersuchen in regelmassigen Ab-
stinden das Medienverhalten von Kindern und
Jugendlichen. Die letzten Untersuchungen aus
den Jahren 2016 und 2015 zeigten, dass 69 Pro-
zent der Kinder ab 6 Jahren mindestens ab und
zu ein Handy nutzen. Von den Jugendlichen ab
12 Jahren besitzen 99 Prozent ein eigenes Han-
dy. Jugendliche ab 12 Jahren geben an, unter der
Woche tiglich durchschnittlich 2 Stunden und 30
Minuten im Internet zu verbringen. Am Wochen-
ende sind es 3 Stunden und 40 Minuten. Solche
Angaben sind allerdings mit Vorsicht zu interpre-

auf Smartphones

tieren: Kinder und Jugendliche nutzen Smartpho-
ne oder Tablets immer mehr auch fiir die Schule,
indem sie sich iiber Hausaufgaben austauschen,
fur eine Arbeit recherchieren oder Lern-Apps nut-
zen. Zudem ist das Smartphone ihr stindiger Be-
gleiter bei praktisch allen Tatigkeiten: Sie nutzen
es fiir den sozialen Austausch, um Musik zu ho-
ren, als Uhr oder Wecker und natiirlich auch, um
Videos zu schauen oder um zu gamen. Gleichzei-
tig gaben aber auch 90 Prozent der Kinder an, in
ihrer Freizeit ein Buch zu lesen. Lieblingsbeschif-
tigungen bei Kindern sind Spielen und Sport trei-
ben, bei den Jugendlichen steht Freunde treffen
an erster Stelle.

Maogliche Gefahren in den digitalen
Medien
Kinder und Jugendliche konnen in sozialen Netz-
werken gemobbt werden, ihre personlichen Daten
konnen missbraucht werden und es kann sogar
zu sexuellen Ubergriffen kommen.
Onlinerollenspiele oder soziale Netzwerke
konnen stuichtig machen.

Die drei beliebtesten Apps (Anwendungen)

Die aktuell beliebtesten Apps auf den Smartphones der Kinder
und Jugendlichen sind Snapchat, WhatsApp und Instagram. Mit
Snapchat kdnnen Fotos oder Videos mit verschiedenen Filtern
bearbeitet und mit einem Text versehen werden, die dann an

Freunde geschickt werden. Das Besondere an diesem
Nachrichtendienst ist, dass sich die Fotos und Textnachrich-
ten nach ein paar Sekunden automatisch ldschen und nicht
gespeichert werden. Instagram ist eine Plattform zum Teilen
von Fotos und Videos. Nutzer kdnnen ihren eigenen Kanal
betreiben, der von anderen abonniert wird. WhatsApp bietet
die Moglichkeit, Textnachrichten, Bilder, Videos und Tondatei-
en auszutauschen. WhatsApp und immer mehr auch Snap-

chat werden vor allem fur die Kommunikation mit

Freunden genutzt; Instagram, um andere an seinen
Erlebnissen teilhaben zu lassen.
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Begleitung ist besser als Verbote

Kinder bendétigen in digitalen Welten die Begleitung durch die
Eltern. Nutzen Sie gemeinsam mit Ihrem Kind digitale Medien.
Reden Sie mit Ihrem Kind uber seine Erfahrungen mit digita-
len Medien. Zeigen Sie Interesse und lassen Sie sich von Ihrem
Kind oder Jugendlichen Ihnen Unbekanntes erklaren.

Kinder brauchen medienkompetente Vorbilder
Bezugspersonen sind fur Kinder und Jugendliche Vorbilder
im Umgang mit Medien. Uberpriifen Sie deshalb Ihre eigenen
Mediengewohnheiten.

Beachten Sie Altersfreigaben
Fur Filme (filmrating.ch, fsk.de), fir Games (pegi.ch, usk.de),
fur Apps (AppStore, Google Play).

Balance zwischen medialer und nonmedialer
Freizeitgestaltung
Sorgen Sie fiir Freizeitaktivitaten auch ohne digitale Medien.

TV, PC und Spielkonsole gehoren nicht ins Kinderzimmer
Platzieren Sie die Gerate in einem Gemeinschaftsraum.
Behalten Sie Smartphones und Tablets im Auge.

Schauen Sie genau, mit wem lhr Kind chattet
Onlinebekanntschaften sollten Kinder nur begleitet von
Erwachsenen und an 6ffentlichen Orten treffen.

Vorsicht mit privaten Daten im Netz

Sagen Sie Ihrem Kind, dass es keine personlichen Daten wie
Name, Adresse, Alter und Telefonnummer weitergeben darf,
ausser wenn es vorher mit lhnen dariiber gesprochen hat.

Offene Gespriche sind besser als Filtersoftware

Sprechen Sie mit Ihrem Kind altersgerecht tber Sexualitat
und Gewalt. Eine Filtersoftware ist sinnvoll, garantiert aber
keinen vollstandigen Schutz.

Wie kann ich mein Kind schiitzen?
Zu Recht fragen sich Eltern, wie sie ihre Kinder
vor solchen Gefahren schiitzen konnen.

Den Kindern den Umgang mit digitalen Medi-
en stark einzuschranken oder gar zu verbieten, ist
weder moglich noch sinnvoll. Die Gerate sind in
den allermeisten Haushalten vorhanden und sind
von Anfang an Teil des Lebens der Kinder. Viel
besser ist es, gemeinsam mit seinem Kind die di-
gitalen Medien zu entdecken. Zum Beispiel kann
mit einem Kleinkind abwechslungsweise ein
Bilderbuch und das gleiche Buch in einer App-
Version angeschaut werden. Mit dem Kind kann
dabei uber die unterschiedlichen Eindrucke ge-
sprochen werden. Auch iltere Kinder sollen wei-
terhin in ihrer Mediennutzung begleitet werden.
Eltern konnen sich von ihren Kindern beispiels-
weise Snapchat zeigen lassen und zusammen fir
Fotos posieren. Ganz beildufig kann dabei iiber
Daten- und Personlichkeitsschutz diskutiert wer-
den. So werden Kinder und Jugendliche ak-
tiv und ihrem Entwicklungsstand entsprechend
an die kompetente Nutzung von digitalen Me-
dien herangefithrt. Denn kompetent im Umgang
mit digitalen Medien zu sein, gehort heute zu ei-
ner wichtigen Fahigkeit, die es in der Schule, im
Freundeskreis und spater im Berufsleben braucht.

Marc Flickiger, Leiter Abteilung Jugend- und Familien-
férderung, Erziehungsdepartement des Kantons Basel-Stadt

Mike-Studie, James-Studie:
www.psychologie.zhaw.ch

Erziehungstipps:
www.jugendundmedien.ch




Video- und Computerspiele
oder virtuelle Spiele sind
ein Sammelbegriff fir
Programme, welche auf
elektronischen Geraten ge-
spielt werden konnen. Die
bekanntesten Gerate sind
heute der Computer, Kon-
solen (Xbox, Playstation),
Smartphones und Tablets
(iPhone, iPad).

Computerspielsucht

Vom Zeitvertreib mit einem einfachen Smartphone-Game bis
hin zum komplexen Rollenspiel in fantasievollen Welten:
Computerspiele faszinieren und ziehen einen in ihren Bann.
Wenn das Eintauchen in die Spielwelt jedoch Mittel dazu wird,
negative Erlebnisse im realen Leben zu verdrangen, kann

das Computerspiel zum Problem werden.

Faszination Computerspiele

Die ersten Computerspiele wurden in den 70er-Jahren
entwickelt und verkauft. Zur selben Zeit wurde die erste Form
des Internets erfunden. Die Kombination von Internet und
Videospiel war nur noch eine Frage der Zeit. Heute gibt

es eine Vielzahl an Plattformen fur virtuelle Spiele, auf

welchen online und offline gespielt werden kann. Bereiten
Videospiele nur Freude oder gibt es auch Schattenseiten?



Verschiedene Arten von Computerspielen

Smartphone- und Tabletspiele
Zeitvertreibende, kurzweilige Spiele mit
einfacher Handhabung. Beispiele sind Candy
Crush, Clash of Clans, Clash Royal.

Open-World-Spiele

Offene Welten zum Erkunden mit fast grenzenlosen Maglich-
keiten fiir den Spielenden. Beispiele sind Minecraft, Grand Theft

Auto 5, Fallout 3.

MOBA-Spiele (Multiplayer Online Battle Arena)

Komplexe Spielmechaniken, ausgeklugeltes Teamplay und hohe
Spielgeschwindigkeit kennzeichnen diese Spiele. Professionelle
Wettkampfe sind keine Seltenheit mehr. Bekannte Spiele sind

Dota 2 und League of Legends.

Rollenspiele

Riesige, fantasievolle Welten, die man mit seinem eigenen, individuellen
Avatar (virtuelle Figur) alleine oder in Gemeinschaft erkunden kann. Dazu

Ego Shooter

Spielen bereitet Freude! Das uns angeborene
Spielen erfullt eine wichtige Funktion: Wir ler-
nen dadurch. Gerade in den jungen Jahren un-
serer Kindheit erfahren wir die Welt, indem wir
spielen und uns in der Vorstellung neue Welten
erschaffen. Dieses Verhalten hilft uns, die Welt
zu entdecken.

Videospiele sind fir das Eintauchen in die
Fantasie ein perfektes Produkt: Grenzenlose
Moglichkeiten, Neuerfindung der eigenen Per-
son, fantasievolle Welten und soziale Vernet-
zung. Das Angebot ist vielfaltiger denn je.

Im Netz treffen sich alle. Im Internet konnen
sich Spieler alleine oder im Team miteinander
messen, obwohl sie mehrere Tausend Kilometer
voneinander entfernt sind. Um gewisse Spiele zu
spielen, sind Zusammenschliisse von Spielern in
Gruppen, sogenannte Gilden oder Clans, hiufig

gehdren zum Beispiel World of Warcraft, Guild Wars, The Elder Scrolls.

Kontrovers diskutiert und doch sehr beliebt. Bei diesen Spielen
werden in der Ich-Perspektive Kampfe und Kriege hautnah
erlebt, beispielsweise in Battlefield 1 oder Counter Strike.

der Fall. Gilden und Clans unterscheiden sich von
anderen Freundeskreisen vor allem darin, dass der
Kontakt vorwiegend nur tiber das Internet erfolgt
und keine «realen» Treffen stattfinden.

Die Verbindung von Freundeskreis, Neuerfin-
dung der eigenen Person und den unbegrenzten
Maoglichkeiten bietet viele Stunden Spass, kann
aber fur gewisse Menschen auch schwerwiegen-
de Folgen haben.

Vom Spiel zur Sucht

Die grossen offiziellen Klassifikationssysteme der
Krankheiten (ICD-10 und DSM-5) haben das
«stuchtige Computerspielen» als Diagnose bisher
nicht aufgenommen. Damit ist es zurzeit noch kei-
ne anerkannte Krankheit. Es wird aber weiter in-
tensiv erforscht. In der Praxis suchen jedoch ver-
mehrt Menschen Unterstiitzung, die ihr ganzes
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Kleine Experimente zum Selberausprobieren

Mein Haus/meine Wohnung Zeichnen Sie Ihr Haus/lhre Wohnung und
tragen Sie in jedem Zimmer samtliche
elektronischen Gerate/Medien ein. Erstaunt
Sie das Resultat?

Gelber Punkt Kleben Sie einen kleinen auffalligen
Markierungskleber fiir einen Tag auf die
Vorderseite Ihres Smartphones. Wie oft
greifen Sie zum Smartphone?

Offlinetag Planen Sie einen Offlinetag ein, also einen
Tag ohne elektronische Medien. Wie ergeht
es lhnen dabei?

18



Klare Regeln

Informationen zu Inhalten

Gleichgewicht on- und offline

Dasein nach dem Internet oder Videospiel aus-

richten. Berufliche und schulische Verpflichtun-
gen werden nicht mehr wahrgenommen und oft
auch personliche Bedurfnisse wie Beziehungen,
Hygiene und Selbstpflege ignoriert.

Ab wann kann von einem siichtigen Spiel-

verhalten gesprochen werden?

Diese Frage ldsst sich grundsatzlich nicht so leicht
beantworten, da sich der Umgang mit neuen Me-
dien von Generation zu Generation stark unter-
scheidet. In der Praxis zeigt sich, dass das Vor-
liegen eines Leidensdrucks sehr zentral ist. Eine
«stichtige» Person spielt Videospiele nicht mehr
ausschliesslich aus Freude, sondern leidet psy-
chisch. Zu Beginn werden aus den Videospielen
vor allem positive Erfahrungen geschopft, das
Spielen bereitet Freude, ist belohnend und die ne-
gativen Auswirkungen auf andere Lebensbereiche
gering. Je weiter der Suchtprozess voranschreitet,
desto mehr dndert sich die Funktion des Spielens:
Jetzt wird versucht, negative Gefiihle und Erleb-
nisse wie Einsamkeit, Traurigkeit oder Konflikte
durch das Spiel zu verdringen. Weitere Hinwei-
se auf ein Suchtverhalten konnen Entzugssympto-
me sein. So werden Angstlichkeit, Traurigkeit und
untypisch starker Arger oder Wutausbriiche be-

Tipps fiir den Umgang mit Internet und Videospielen im Haushalt

Gemeinsame Regeln fir die Familie ver-
einbaren (Dauer, Zeitpunkt etc.) und Konse-
quenzen bei Nichteinhalten festlegen.

Computerspiele gemeinsam diskutieren
und thematisieren (auf Youtube gibt es
Gameplay- oder LetsPlay-Videos, welche
kurze Informationen geben).

Videospiele sind eine Freizeitaktivitat und
sollten nicht den gesamten Raum einnehmen.
Ein Gleichgewicht zu Aktivitaten ohne Compu-
ter und Internet ist wichtig und entspannt.

obachtet, wenn kein Videospiel- oder Internetzu-
gang moglich ist.

Es ist ratsam, sich Unterstiitzung zu holen,
wenn man unter einer Spielsucht und deren Fol-
gen leidet. Eine Computersucht ist professionell
gut behandelbar. Wenn eine Sucht professionell
behandelt wird, bestehen gute Behandlungsaus-
sichten.

Renanto Poespodihardjo und Sven Degen von der Ambulanz
fir Verhaltensstichte, Universitare Psychiatrische Kliniken
Basel

Ambulanz fiir Verhaltenssucht (AfV):

Die AfV ist eine Abteilung innerhalb der
Universitaren Psychiatrischen Kliniken (UPK)
Basel und auf die Behandlung von Verhal-
tenssiichten spezialisiert. Sie bietet als ein-
zige Einrichtung in der deutschsprachigen
Schweiz sowohl ambulante Beratung als
auch stationare Behandlungen im Bereich
des exzessiven Videospielens an.

Ambulanz fiir Verhaltenssiichte
Universitare Psychiatrische Kliniken Basel,
Tel. 061325 5132,
info.verhaltenssuechte@upkbs.ch



Game over?

Interview mit zwei betroffenen

jungen Mannern

.
Hr. P. ist 23 Jahre alt, hat einen Maturitatsab-
schluss, ist seit einem Jahr in der Ambulanz

fiir Verhaltenssiichte der Universitaren
Psychiatrischen Kliniken (UPK) B.I in Behand-

lung und wohnt bei seinen Eltern.

Hr. S. ist 23 Jahre alt und hat eine Lehre als
Montageelektriker absolviert. Er ist seit Anfang
2017 in der Ambulanz fiir Verhaltenssiichte der
Universitiren Psychiatrischen Kliniken (UPK)
Basel in Behandlung und lebt in einem Wohnheim
mit Arbeitsintegration.

Wann und wie haben Sie begonnen, Computer-
spiele zu spielen?

Hr. P.: Das war in meiner Kindheit mit etwa
sechs Jahren. Das erste Spiel, an das ich mich
erinnern kann, war ein Fussball-Computerspiel
(FIFA). Damals haben meine Eltern mich noch
kontrolliert und mir gesagt, wann und wie oft
ich spielen durfte. Als ich 16 Jahre alt war, habe
ich damit begonnen, Onlinespiele zu spielen. Das
eine Spiel war StarCraft, ein anderes war League
of Legends.

Hr. S.: Ich hatte schon frith einen eigenen Com-
puter, an dem ich mit Kollegen zusammen spielte.
Uber Freunde horten wir dann von einem Spiel
namens League of Legends, ich war damals etwa
14 Jahre alt. Irgendwann gab mir dieses Spiel
aber nicht mehr das, was ich suchte. In der Folge
begann ich damit, World of Warcraft zu spielen.
Da hat es richtig begonnen mit meiner Sucht, ich
spielte immer mehr und mehr.

Was hat Sie an diesen Spielen fasziniert?

Hr. P.: Sich mit andern messen zu konnen, hat
auf mich immer einen Reiz ausgetibt. In der Zeit,
als ich mich in der realen Welt immer mehr zu-

StarCraft

StarCraft ist ein Echtzeit-Strategiespiel, bei dem die Planung
von Handlungen und die Taktik im Spiel ausschlaggebend sind.
Die Aufgabe des Spielers ist es, die richtige Aktion zur richti-
gen Zeit am richtigen Ort durchzufiihren, um das Ziel zu errei-
chen. Das Spiel muss einmalig gekauft werden. Mit mehr als
9,5 Millionen verkauften Exemplaren war StarCraft im August
2007 das meistverkaufte Echtzeit-Strategiespiel. In Stidko-
rea hat sich das Spiel zu einem Volkssport entwickelt: Es gibt
grosse Turniere, Public Viewing mit bis zu 20 000 Zuschauern
und Profispieler, die damit ihren Lebensunterhalt verdienen.

Bildquelle: blizzard.gamespress.com/StarCraft



League of Legends

League of Legends ist ein Onlinespiel, das Elemente von Echt-
zeitstrategie- und Rollenspielen verknupft. Zwei Teams von
Spielfiguren, gesteuert von jeweils maximal funf Personen,
treten in mehreren Schlachtszenarien gegeneinander an. Ziel
ist es, das gegnerische «Hauptquartier» zu zerstdren. Durch
das Besiegen von «Monstern» und gegnerischen Spielern er-
reicht die eigene Spielfigur eine hohere Stufe. Das Spiel an sich
ist kostenlos, es konnen jedoch im Spiel zusatzliche Attribute
hinzugekauft werden. Die Entwicklerfirma macht jahrlich

% einen Umsatz von mehr als 1,5 Milliarden US-Dollar.

Bildquelle: www.riotgames.com/asset-kit/league-of-legends/game-screenshots

rickzog, bot mir das Spiel eine Gelegenheit,
mich ausleben zu konnen. Auch die Komplexi-
tat gewisser Spiele hat mich sehr fasziniert, wenn
man ein solches Spiel geschafft hat, wurde einem
ein grosses Erfolgsgefiihl zuteil.

Hr. S.: Ich hatte eine schwierige Schulzeit und
war nicht sehr beliebt. Ich stand immer etwas
abseits, war nicht wichtig und keiner hat mich
beachtet. Im Spiel war ich aber jemand und hat-

«Die Faszination lag darin, dass ich
im Spiel eine extrovertierte Person
sein konnte, im realen Leben

war ich jedoch sehr schiichtern und
zuriickgezogen.»

te viele Leute in meiner Freundesliste, mit de-
nen ich spielen konnte. Die Faszination lag da-
rin, dass ich im Spiel eine extrovertierte Person
sein konnte, im realen Leben war ich jedoch
sehr schiichtern und zuriickgezogen. Es gibt vie-
le gute Spieler online und ich wollte so gut wie
diese Spieler werden und mich immer weiter ver-
bessern — das macht stichtig. Wenn ich dann eine
hohe Wertung im Spiel erreichte, erlebte ich eine
Art Rausch.

Wie haben sich die aufkommenden Probleme
durch lhr Spielverhalten gedussert?

Hr. P.: Aufgrund eines Klassenwechsels Ende
meiner Gymnasialzeit hatte ich plotzlich weniger
Beschaftigung, da viele meiner alten Kollegen in
anderen Stddten am Studieren waren. Zu dieser
Zeit kam auch die Depression das erste Mal. Ich
versuchte, Begegnungen aus dem Weg zu gehen,
und hatte Angst, etwas nicht so schnell zu kon-
nen, wie ich es eigentlich gewollt hétte. In die-
ser Zeit blieb ich wochenlang zu Hause, da ich
mich nicht traute, auf andere Leute zuzugehen.
Ich hatte plotzlich viel freie Zeit und begann da-
mit, diese mit dem zu fillen, was noch iibrig war
von meinen Hobbys, und das war eben das Com-
puterspiel. Durch das Spielen konnte ich die un-
angenehmen Gefiihle vergessen und in eine vollig
andere Welt abtauchen. Zum Schluss bin ich erst
am Mittag aufgestanden und ging gleich an den
Computer. Oft spielte ich bis in die frithen Mor-
genstunden weiter und fuhrte diesen Rhythmus
teilweise eine Woche lang ohne Unterbrechung
fort. Die Tage in den letzten zwei Jahren fihlten
sich immer etwa gleich an. Es machte auch nicht
mehr wirklich Spass, am Computer zu sein, son-
dern ich musste mich einfach beschiftigen, da
ich die Realitdt nicht mehr ertragen konnte.

Hr. S.: Schon wihrend der Lehre hatte ich Pro-
bleme durch das Gamen. Oft kam ich morgens
zu spat zur Arbeit, weil ich in der Nacht bis um
zwei oder drei Uhr gespielt hatte. Nach meiner
Lehre habe ich dann bis zu 16 Stunden am Tag
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«Durch das Spielen konnte ich die
unangenehmen Gefiihle vergessen
und in eine v?“ig andere Welt
~abtauchen.»

gespielt. Teilweise spielte ich auch 48 Stunden
lang durch, bis ich so miide war, dass ich einfach
nur noch ins Bett ging und einschlief. Ich pflegte
sonst keine weiteren Aktivititen, ausser mit Kol-
legen am Wochenende in den Ausgang zu gehen.
Leidensdruck hatte ich keinen, eher finanziel-
len Druck. Ich hatte zwar eine eigene Wohnung,
die Krankenkasse bezahlte ich aber schon lin-
ger nicht mehr. Zum Schluss hatte ich die Wahl
zwischen etwas zu essen zu kaufen oder noch-
mals fur einen Monat mein Spiel-Abo zu erneu-
ern. Das war fir mich der Tiefpunkt und daraus
entstand die Einsicht, dass es so nicht mehr wei-
tergehen konnte.

Wie hat Ihr Umfeld auf Ihr Spielverhalten reagiert?
Hr. P.: Ich wohnte damals bei meinen Eltern. Sie
arbeiteten beide, dadurch konnte ich mein Spie-
len lange Zeit gut verstecken. Erst vor rund ei-
nem Jahr, als ich zugeben musste, dass ich
meinen schulischen Verpflichtungen nicht nach-
gekommen war, haben sie es bemerkt. Es kam zu
einem Streit, woraufhin wir uns nach einem Be-
handlungsangebot umgesehen haben.

World of Warcraft

World of Warcraft ist ein Mehrspieler-Onlinerollenspiel, bei
dem gleichzeitig mehrere Tausend Spieler eine virtuelle Welt
bevolkern. Der Spieler steuert eine selbst gewahlte Spielfigur
mit individuellen Starken und Schwachen. Durch das Lésen von
Aufgaben erhalt der Spieler Punkte und Ausriistungsgegen-
stande. Um spielen zu kdnnen, muss ein monatlicher Betrag
gezahlt werden. Das Spiel ist mit jahrlich mehr als einer
Milliarde US-Dollar Umsatz eines der ertragreichsten Un-
terhaltungsmedien und halt rund 5,5 Millionen Abonnenten
(Stand 2015).

Bildquelle: blizzard.gamespress.com/BlizzCon-2015-World-of-Warcraft-Legion-press-kit
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Hr. S.: Wahrend meiner Jugend haben meine
Eltern zeitweise versucht, mir den Computer zu
verbieten und meinen Konsum einzuschrianken.
Darauf reagierte ich oft mit grosser Wut. Spater
versuchte ich mit einem Minimum an Aufwand,
meinen dringendsten Verpflichtungen nachzu-
kommen, um mein Spielverhalten zu verstecken.
Ich ging zwar zur Arbeit und zur Schule, den
Rest der Zeit verbrachte ich aber vor dem Com-
puter. Fir meine Lehre habe ich nicht gelernt
und auch keine Hausaufgaben gemacht. Ich hat-
te zum Gluck Eltern, die trotzdem irgendwann
gesehen haben, wie es mir geht, und mir gehol-
fen haben. Ich hitte es aus eigenem Antrieb nicht
geschafft, in die Klinik zu gehen.

War lhnen bewusst, dass lhr Spielverhalten

zu Problemen fiihrt?

Hr. P.: Ich wusste, irgendetwas funktioniert
nicht so, wie es sollte. Was es aber genau war,
war mir nicht bewusst. Auch aufgrund meiner
Depression hatte ich keine Energie, meine Prob-
leme anzugehen. Mehrheitlich auf Driangen mei-
ner Eltern begab ich mich dann in Behandlung,
vorerst weniger wegen meines Spielverhaltens,
sondern vielmehr wegen meiner allgemeinen psy-
chischen Befindlichkeit und der Depression.




Hr. S.: Ich habe gemerkt, dass mein Spielen ein
Problem ist. Aber als schlimm habe ich es nicht
empfunden. Auch heute empfinde ich es nicht als
schlimm. Ich bin nicht «kaputt», ich habe ein-
fach eine Abhiangigkeit von Computern.

Sie haben sich in eine psychiatrische Behand-
lung begeben, wie sieht diese aus?

Hr. P.: Am Anfang haben wir viel dartiber ge-
sprochen, wie mein typischer Tag aussieht und
wann ich warum spiele. Als ich dann in der
Klink war, hatte ich eine Tagesstruktur, sodass
es mir gar nicht mehr moglich war, den ganzen

«Ich spiele heute immer noch mehr
als der Durchschnitt, aber ich
blende keine Probleme mehr aus
uber mein Spiel.»

Tag am Computer zu sein. Ich wurde aufmerksa-
mer, wann ich den Computer zum Ausweichen
oder Ablenken benutzte. Ich spiele heute immer
noch mehr als der Durchschnitt, aber ich blen-
de keine Probleme mehr aus tiber mein Spiel. Ich
habe auch wieder begonnen, Sport zu treiben,
gehe in einen Sprachkurs und treffe mich regel-
massig mit Freunden. Meine «freie Zeit» fiillt
sich wieder immer mehr mit verschiedenen ande-
ren Aktivitdten.

Hr. S.: Ich war zu Beginn 15 Wochen stationir in
Behandlung, das heisst unter der Woche wohnte
ich in der Klinik. In dieser Zeit konnte ich mich
unter der Woche vom Spielen distanzieren, da es
tiber den Tag geniigend andere Beschaftigungen
wie Schach, Tischtennis oder Ausfliige gab. Am
Wochenende hatte ich jedoch viel Zeit fiir mich
und um tiber meine Probleme nachzudenken, da
spielte ich auch wieder.

Nach der Therapie in der Ambulanz fiir Ver-
haltensstichte ging ich in ein Wohnheim mit einem
Angebot zur Arbeitsintegration. Hier versuche ich,
wieder ins normale Leben hineinzukommen. Wie
es mit meiner Onlinesucht weitergeht, weiss ich
auch noch nicht. Aufzuhoren ist extrem schwierig.
Es ist das Einzige, das ich habe, was soll ich sonst
mit meiner Zeit machen? Solange ich diese Liicke

nicht fiillen kann, kann und werde ich nicht auf-
horen zu spielen. In der Ambulanz fur Verhaltens-
stchte bin ich jedoch am Erarbeiten von Strate-
gien, wie ich damit umgehen kann.

Was hat lhnen in der Behandlung besonders
geholfen?

Hr. P.: Fur mich waren vor allem die regelmassi-
gen Termine hilfreich. Diese boten Gelegenheit,
hinzusehen, wie es diese Woche mit dem Spielen
gegangen ist, wann es also schwierig wurde und
wie ich reagieren kann, wenn ich mich mit mei-
nem Spielen von Problemen ablenken wollte. Das
half mir sehr, mich selber zu reflektieren.

Hr. S.: Das Arbeiten hat mir sehr viel gebracht,
da ich dadurch nicht mehr so viel zum Spie-
len komme. Ich bin daran, meine Spielzeit wei-
ter zu reduzieren. Ich merke, dass es ein Prob-
lem ist, wenn ich zu viel spiele. Ich spiele nun
auch seit zwei Wochen mein Hauptspiel World of
Warcraft nicht mehr, sondern versuche ein ande-
res Spiel, damit ich mehr Kontrolle iiber die Zeit

habe.

Verhaltenssiichte sind in der Gesellschaft

noch nicht so bekannt und werden manchmal
«verharmlost». Was ist lhre Meinung dazu?

Hr. P.: Ich denke, da die Sucht nicht stoffgebun-
den ist, wird sie oft banalisiert. Genau das ist sie
aber nicht. Man kann nicht einfach sagen «denk
positiv» und das Problem ist gelost. Psychische
Probleme soll man ernst nehmen und versuchen,
sich Hilfe zu holen. Alleine ist es unglaublich
schwierig oder fast unmoglich, wieder herauszu-
kommen. Wenn man aber Hilfe holt und Fort-
schritte macht, fihlt es sich umso besser an.

Hr. S.: Wenn mir jemand sagt, er habe die gan-
ze Nacht durchgespielt, beeindruckt mich das
nicht sonderlich. Da ich online viele Leute ken-
ne, die sehr viel spielen, ist mir das Hinterfragen
von vielem Spielen fremd. Wer gut spielen will,
muss viel spielen. Unter Computerspielsuchtigen
wird nicht iiber Computerspielsucht geredet. Das
Phinomen ist zwar bekannt, es interessiert je-
doch niemanden. Ich habe mich nie gefragt, ob
ich computerspielstichtig sei. Ich sagte mir im-
mer, dass ich zwar viel spiele, aber nicht siichtig

bin — das habe ich m‘elanferedet..
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Kaufsucht

Shopping ist eine beliebte Freizeitbeschafti-
gung und gehort zum Alltag. Doch wann wird
das Kaufen zur Sucht und wie kann man den
Weg aus dem «Kaufrausch» finden?
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Wenn das Kaufen
zur Sucht wird

Ich kaufe, also bin ich

Die Schweiz ist zurzeit das kaufkraftigste Land
Europas. Wenn die Kauflust steigt, wachsen auch
die Umsitze. Lange wurde tibersehen, dass Leute
Miihe haben kénnen, dem verlockenden Konsum-
angebot zu widerstehen. Daraus konnen sich
Schulden anhdufen und psychische Probleme die
Folge sein. Rund 5 % der Erwachsenen in der
Schweiz sind kaufsiichtig, weitere 8 % zeigen eine
klare Tendenz zu unkontrolliertem Kaufen und
sind gefihrdet. Die Verlagerung zum Online-

konsum hat das Problem der Kaufsucht ver-
scharft. Die Moglichkeit, rund um die Uhr und
ohne Riicksicht auf Ladenoffnungszeiten einkau-
fen zu konnen, ist fur Kaufsiichtige fatal.

Der Konsum bestimmt unser aller Leben und
ist zu einem Identitétsstifter geworden: «Du bist,
was du kaufst.» Der gesellschaftliche Einfluss auf
das Konsumverhalten ist gross. Eine Kaufsucht
hiangt ebenfalls mit einer materiellen Werteori-
entierung zusammen und durch das Kaufen von
Konsumgiitern versuchen viele Personen, unange-
nehme Gefiihle auszugleichen.

Kaufsucht hat viele Ursachen
Was treibt eine Person dazu, im Kaufen immer
wieder ein berauschendes Erlebnis zu suchen?



Insbesondere weil es sich dabei um ein teures
Vergniigen handelt. Nach dem Motto «Hast du
was, so bist du was» wird versucht, ein gerin-
ges Selbstwertgefihl mit Konsumieren zu kom-
pensieren. Es ist aber ein Trugschluss, zu glau-
ben, dass sich das Selbstwertgefuhl aus der
Einkaufstiite erhohen lidsst. Die euphorisieren-
den Gefiihle beim Kaufen konnen auch kurzfris-
tig helfen, Spannungszustinde, depressive Ver-
stimmungen, Langeweile oder eine innere Leere
zu mindern.

Einkaufsstrassen, Shoppingparadiese und die
zum Kaufen animierende allgegenwartige Wer-
bung fordern das Einkaufsverhalten. Wir lassen
uns gerne verfithren und es ist nicht immer leicht,
zwischen den eigenen Bediirfnissen und den Be-
diirfnissen, die Marketingstrategien in uns auslo-
sen, zu unterscheiden.

Frauen sind am haufigsten betroffen

Die Problematik des unkontrollierten Kaufver-
haltens kommt am haufigsten bei jiingeren Perso-
nen vor: Gemdss einer schweizerischen Befragung
sind von den 18- bis 35-Jdhrigen rund 9 % kauf-
stichtig. Frauen sind dabei hidufiger von Kauf-
sucht betroffen als Manner und Frauen begeben
sich auch haufiger in eine Therapie.

Die Tatsache, dass jungere Personen starker
von Kaufsucht betroffen sind, hat verschiedene
Ursachen. Die Wohlstandsentwicklung spielt da-
bei eine entscheidende Rolle, weil sie ein neues,
stirker genussorientiertes Konsumieren hervor-
gebracht hat. Studien zum Konsumverhalten von
Jugendlichen belegen, dass Heranwachsende sich
durch den Kauf von bestimmten Markenproduk-
ten Anerkennung unter Gleichaltrigen erwerben.
Ebenfalls wird den Jugendlichen durch den Kauf
entsprechender Kleider die Geschlechtsidentitit
hergestellt.

Die Rolle der Kreditkarten

Personen mit einer Neigung zur Kaufsucht ver-
wenden ihre Kreditkarten nicht nur als Zah-
lungsmittel anstelle von Bargeld, sondern nutzen
diese als Kreditmoglichkeit. Sie iiberschreiten
dabei gerne die Ausgabenlimite. Kaufsiichti-
ge messen dem Preis eine geringe Bedeutung bei,
wenn sie eine Kreditkarte dabei haben, und las-
sen sich dann gerne zu ungeplanten Kaufen ver-
fuhren.

Konsequenzen der Kaufsucht

Kaufsucht ist in der Gesellschaft noch kein gros-
ses Thema, weil das Kaufen aus wirtschaftlicher
Sicht grundsitzlich erwiinscht ist und als Status-
symbol angesehen wird.

Die Auswirkungen einer Kaufsucht sind aber
negativ fiir die Betroffenen, ihre Angehorigen
und letztlich auch fiir die Gesellschaft.

Personen mit Kaufproblemen leiden nach dem
Kauf unter Schamgefiihlen und verstecken die ge-
tatigten Einkdufe vor ihrer Familie oder ihren
Freunden. Einkdufe konnen zu einem Streit mit
dem Partner fiithren.

Personen mit einer Kaufsucht beschiftigen
sich auch wihrend der Arbeitszeit mit ihren Kon-
sumwunschen und verlassen zum Beispiel den Ar-
beitsplatz vorzeitig, um Einkiufe zu machen, die
nicht unbedingt notwendig sind. Da Shopping
zeitaufwendig ist, besteht die Gefahr, dass ande-
re Interessen und Hobbys vernachlassigt werden.

Schuldenfalle Kaufsucht

Die Verschuldung ist die offensichtlichste Konse-
quenz von exzessivem Einkaufen. Von Kaufsucht
betroffene Personen leihen sich hiufiger Geld
aus, um ihre Einkaufe zu finanzieren. Sie neigen
dazu, Kaufe auf Raten zu titigen, oder sehen sich
gezwungen, mit den Steuerbehorden eine Auf-
schiebung der Steuerzahlungen zu vereinbaren.
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Auch die Aufnahme eines Kleinkredites wird
gerne genutzt, um zu Geld zu kommen. Betrei-
bungen sind keine Seltenheit. Hiufen sich die
Verschuldungen, so ist der Privatkonkurs oft die
einzige Moglichkeit, einer drohenden Lohnpfin-
dung auszuweichen (siche Artikel auf Seite 38
«Raus aus der Schuldenfalle»).

Finanzielle Sorgen, Probleme am Arbeitsplatz
und im sozialen Umfeld konnen zu psychischen
Problemen fithren oder bereits bestehende Pro-
bleme verstirken. Betroffene konnen ihren Ar-
beitsplatz verlieren und miussen unter Umstidn-
den Sozialhilfe in Anspruch nehmen. Es kann
auch dazu kommen, dass betriigerische Taten
zur Geldbeschaffung veriibt werden. Strafrechtli-
che Sanktionen bis hin zu Gefangnisaufenthalten
sind dann mogliche Folgen.

Ansprechpartner

Ambulanz fiir Verhaltenssiichte, UPK Basel
Einzel- und Gruppentherapie
Tel. 061325 51 32, info.verhaltenssuechte@upkbs.ch

Beratungszentrum der Suchthilfe Region Basel,
Schulden- und Sozialberatung
Tel. 061387 99 99, beratungszentrum@suchthilfe.ch

Abteilung Sucht, Gesundheitsdepartement Basel-Stadt
Schulden- und Sozialberatung
Tel. 061 267 89 00, abteilung.sucht@bs.ch

www.safezone.ch Hilfe via Internet tiber das Online-Portal

www.schulden.ch Schuldenberatungsstelle Plusminus
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Es ist wichtig, sich Unterstiitzung zu holen.
Sprechen Sie mit einer Vertrauensperson oder mel-
den sie sich bei einer Suchtberatungsstelle oder
einer Schuldenberatungsstelle.

Bin ich kaufsuchtig?

Kaufsucht ist offiziell noch keine anerkannte
Krankheit. Es gibt aber zuverldssige Anzeichen,
die auf eine Kaufsucht hinweisen konnen.

Typische Merkmale der Kaufsucht sind der un-
widerstehliche Drang zu kaufen und die Entste-
hung einer Abhingigkeit, welche mit dem Ver-
lust der Selbstkontrolle einhergeht. Im Zentrum
stehen dabei nicht die konsumierten Giiter, son-
dern das Suchterleben wihrend des Kaufens. Wie
bei andern Stchten wird eine Dosissteigerung an-
gestrebt, das heisst, es wird mehr und teurer ge-
kauft, um das gleiche Erlebnis zu erzeugen. Ge-
danken und Gefithle vor und nach dem Kauf
nehmen viel Raum ein: Nichste Kiufe werden
geplant und nach dem Kauf entstehen oft Scham-
gefithle. Versuchen Kaufsiichtige, ihren Kauf-
wiinschen zu widerstehen, stellen sich Entzugser-
scheinungen wie innere Unruhe ein.

Wer sich selber die Frage stellt, ob sie oder er
eine Tendenz Richtung Kaufsucht hat oder das
Kaufen bereits wie «eine Droge» einsetzt, von der
man nicht mehr so leicht loskommt, kann sich
selber testen. Der auszufiillende Fragebogen ist
auf dem Internet unter www.suchtberatung-ags.
ch/selbsttest.html zu finden.

Verena Maag PhD, MPH, Wissenschaftliche Mitarbeiterin,
Bundesamt flir Gesundheit



Schritt1 Einsicht: sich eingestehen, dass das Kaufverhalten problema-
tisch ist.

Schritt 2 Ehrliche Selbstheobachtung: Das Kaufverhalten genau unter die
Lupe nehmen, Kaufe protokollieren und versuchen, herauszufin-
den, welche Situationen den Reiz zu kaufen besonders fordern.

Schritt 3 Finanzcheck vornehmen: Einnahmen- und Ausgabenliste erstellen,
um einen Uberblick dariiber zu erhalten, wie viel Geld monatlich fiir
welche Dinge und vor allem fir die unkontrollierten Kaufe ausge-
geben wird.

Schritt 4 Den eigentlichen Grund fiir den Kaufwunsch hinterfragen: Steckt
hinter dem Bediirfnis, sich mit den Einkaufen «etwas Gutes zu tun»,
vielleicht Stress bei der Arbeit, Einsamkeit oder Streit mit dem
Partner?

Schritt5 Hilfreiche Ersatzbefriedigungen schaffen: z.B. laufen gehen, sich etwas Gutes
kochen etc. Je 6fter das Suchtverhalten durch eine andere Tatigkeit ersetzt wird,
desto mehr speichert das Gehirn diese neuen positiven Gewohnheiten ab und
desto weniger verlangt es nach dem Kaufverhalten.

Schritt 6 Professionelle Beratung und Hilfe suchen: Je friiher eine Kaufsucht unter-
brochen wird, desto besser. Das Erlernen von Méglichkeiten zur Selbstkontrolle,
die Starkung des Selbstwertgeflihls und der Aufbau von neuen Freizeitaktivi-
taten sind wichtige Inhalte bei einer Beratung und Therapie. Ziel ist es, ein ange-
messenes Kaufverhalten zu entwickeln.

Situationen und Orte meiden, die eine Versuchung darstellen (Fussgangerzone,
Onlineshops).

Zeiten des (saisonalen) Hochkonsums vermeiden (Ausverkauf, Vorweihnachtszeit etc.).

Zahlungen mit EC-Karte/Kreditkarte vermeiden, nur bar zahlen (geplante Betrage
mitnehmen).

Eine Inventarliste des eigenen Bestandes erstellen (z.B. Kleidung, Accessoires etc.) und
die Liste beim Einkaufen bei sich tragen. Vor jedem Kauf auf die Liste schauen und sich
fragen: «Brauche ich das wirklich?»

Die gewuinschten Waren fiir einige Tage zuriicklegen lassen. Dies verschafft Zeit, tiber
die Kaufentscheidung nachzudenken, und der Kaufrausch vermindert sich.

Nur mit einer Begleitperson des Vertrauens einkaufen gehen.



Interview

* Bei den Erldute-
rung einer Fach-
person handelt
es sich um Erkla-
rungen von Jana
Stenger, Psycho-
login M.Sc., von
der Ambulanz fur

Verhaltensstichte.

Sehen, kaufen,

bereuen

Interview mit einem kaufsuchtigen Mann

Herr M. ist 34 Jahre alt und lebt mit seinem Partner zusammen
in einer Mietwohnung. Von der IV erhalt er eine Rente und hat einen
geschutzten Arbeitsplatz in einer Gartnerei.

Was hat Sie dazu bewogen, sich mit lhrem Kauf-
verhalten auseinanderzusetzen?

In erster Linie die finanziellen Probleme und die
Streitigkeiten mit meinem Partner. Ich kann mich
weder an der Miete noch am Kauf von Lebensmit-
teln beteiligen. Mein Geld ist nur noch fiir meine
Kaufwunsche da. Da er wiederholt Rechnungen
ibernommen und fiir mich beglichen hat, haben
wir immer wieder Streit bekommen. Er hat mir
ins Gewissen geredet, etwas zu unternehmen, be-
vor er mir nicht mehr helfen konne und Glaubiger,
Inkassobiiro und Betreibungsamt vor der Tiir ste-
hen wiirden.

Erliauterung Fachperson*: Anderungsmotivation
entstebt baufig durch Leidensdruck

Die Motivation, etwas zu verindern, kommt
meist durch starken Leidensdruck oder das Be-
wusstsein, dass man alleine nicht mehr aus der
sebr belastenden Situation herauskommt, zu-
stande. Hiufig schlagen auch Angeborige Alarm
und drangen den Betroffenen, zu einer Bera-

tungsstelle oder in eine Therapie zu gehen. Es
dauert oft lange, bis Betroffene ibr Problem als
solches erkennen und bereit sind, etwas zu un-
ternehmen.

Wann konnten Sie erkennen, dass lhr Kaufver-
halten problematisch ist und es sich um eine
Krankheit handelt?

Ich habe es nie als eine Krankheit angesehen. Aber
immer, wenn ich etwas gekauft hatte, bekam ich
ein schlechtes Gewissen und es gab Diskussio-
nen mit meinem Partner. Oft sass ich Ende Monat
vor einem Berg Einzahlungsscheinen und merk-
te, dass ich nicht einmal die Hilfte davon zahlen
kann. Dann machte ich mir Vorwurfe und hasste
mich sogar selber, weil es wieder so weit gekom-
men war. Wenn man in der Sucht drinsteckt und
die Lust zum Kaufen spiirt, kann man nicht sa-
gen: «Das gefillt mir, aber ich kann es mir nicht
leisten.» Man schafft es einfach nicht, Nein zu
sagen, obwohl man weiss, es gibt Probleme. Ich
habe mich eher siichtig als krank gefiihlt.




Die Akzeptanz, dass es sich bei exzessivem Kauf-
verhalten und dem damit verbundenen Kontroll-
verlust um eine Abhdngigkeitserkrankung han-
delt, ist oft ein langer Prozess. Typischerweise
interpretieren Betroffene bzw. ihr Umfeld das
Verbalten als Willensschwiche, mit dem man
doch einfach aufhoren kann, wenn man nur will.
Es ist wichtig, den Betroffenen zu vermitteln,
dass sie nicht charakterschwach oder Versager
sind. Die Kaufsucht als Erkrankung anzuerken-
nen, ist ein wichtiges Therapieelement, ebenso
die Bearbeitung von Scham- und Schuldgefiiblen.

Wann haben Sie bemerkt, dass lhr Kaufverhal-
ten ausser Kontrolle gerat?

Gemerkt habe ich es schon lange. Bereits als Kind
wollte ich alles haben, im Laden gab es mit mir
immer ein Riesentheater. Als ich mein eigenes
Geld verdient habe, hat es dann richtig angefan-
gen. In der Lehre hat mir der kleine Lehrlings-
lohn nie ausgereicht. Ich musste immer das Neu-
este haben und habe damals noch zusitzlich Geld

Drang

Sich
etwas Gutes
tun

von meiner Mutter bekommen. Aber auch jetzt,
mit einer [V-Rente und meinem eingeschrankten
Budget, kaufe ich noch immer Dinge, die ich mir
nicht leisten kann.

Nicht mehr unter der Kontrolle der Eltern zu
stehen, kann ein Gefiihl von Freibeit und Un-
abhingigkeit geben und man kann schnell den
Uberblick iiber die Einnabmen und Ausgaben
verlieren. Typisch fiir die Kaufsucht sind die Ver-
nachldssigung anderer Aktivitaten sowie das Ver-
lassen darauf, dass andere einem Geld bereit-
stellen.

Wie reagierte lhr Umfeld auf lhr Kaufverhalten?
Meine Schwester hat gleich klargestellt: «Einmal
helfe ich dir, aber komm kein zweites Mal» — sie
wollte der Sucht kein Ol ins Feuer giessen. Auch
mein Partner schrankt seine Hilfe immer wieder
ein, hat es aber noch nicht geschafft, gar nichts
mehr zu bezahlen. Er unterstiitzt mich aber nur
noch bei den wichtigsten Sachen. So zum Bei-
spiel bei Kreditkartenschulden, die ich abbezah-
len muss, um sie definitiv zu kiindigen. An mei-
nem Arbeitsplatz in der Gartnerei haben sie mich
auch immer etwas im Auge in punkto Pflanzen-
kaufen. Andere Reaktionen erlebe ich eigentlich
nicht, es wissen aber auch nur wenige von mei-
ner Krankheit.

Vernunft

Das brauche
ich eigentlich
gar nicht
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Kredit-/Kundenkarten sind bedeutsam bei der
Aufrechterbaltung von exzessivem Kaufen (be-
giinstigt Kontrollverlust), weshalb die Kiindigung
solcher Karten oft eine Verringerung der Wahr-
scheinlichkeit von Kaufattacken bewirkt. Die
Einrichtung einer Finanzverwaltung kann ein un-
terstiitzendes Behandlungselement sein, um dem
Betroffenen zu belfen, sein Geld bewusst einzu-
teilen und auszugeben und nicht in Kaufriusche
zu verfallen.

Wenn moglich werden Angehorige immer in die
Therapie mit einbezogen, um Konflikte zu losen,
Verbeimlichung abzubauen, das Thema Kommu-
nikation und Misstrauen anzuschauen oder auch
Ratschlige zum Umgang mit Geld und der Uber-
nabme von Rechnungen zu geben. Wichtig ist es,
Informationen iiber die Kaufsucht als Erkran-
kung und die Rolle des wiederholten Geldleibens
(Co-Abhdngigkeit) bei der Aufrechterbaltung der
Sucht zu vermitteln.

Was hat Sie dazu motiviert, etwas an lhrem
Kaufverhalten zu dndern?

Die Angst vor moglichen Konsequenzen, z.B.
dass meine Beziehung in die Briiche geht oder ich
Probleme mit der Justiz bekomme. Ich wusste:
Jetzt muss ich das anpacken, sonst stehe ich
alleine da, ohne Beziehung und mit Schulden bis
tiber die Ohren.

Mein Betreuer am Arbeitsplatz hat mir geraten,
mich bei den UPK zu melden, was ich dann auch
getan habe. Nach dem Erstgesprach mit einer Psy-
chologin habe ich bald die Kaufsuchtgruppe dort
besucht.

In den Universitiren Psychiatrischen Kliniken
(UPK) Basel konnen Personen mit einer Kauf-
sucht an einer Gruppentherapie — der Kaufsucht-
gruppe — teilnehmen. Die Gruppentherapie gilt
als wichtiger Baustein in der Behandlung und er-
maoglicht den Betroffenen, sich auszutauschen
und zu erkemmen, dass sie mit ihrem Problem
nicht alleine sind. Daneben werden in Einzelge-
sprichen personliche Themen vertieft besprochen
und bearbeitet.

Was haben Sie schon versucht, um lhr Kaufver-
halten einzuschranken?

Ich schaue, dass ich Geschifte so gut wie mog-
lich meide und nur Lebensmittel einkaufen gehe.
Da Internetshopping fiir mich auch ein grosses
Thema ist, versuche ich, nicht mehr so viel oder
gar nicht mehr zu «surfen» — das ist schon etwas
schwieriger. Einmal bin ich ein ganzes Wochen-
ende lang vor dem Computer gesessen und habe
zwei Stiihle in einem Onlineshop immer wieder
in den Warenkorb gelegt, dann wieder geloscht,
die Seite geschlossen... — es war ein richtiger
Kampf: Als ob Engelchen und Teufelchen Seil-
ziehen, wer der Stiarkere ist. Mit meinem Partner
habe ich dann angeschaut, ob ich das wirk-
lich brauche, und mich entschieden, diese Web-
site gar nicht mehr aufzumachen. Ich habe auch
schon einer Firma geschrieben, dass ich kauf-
stichtig sei, iber mein Budget hinaus gekauft hit-
te und die Rechnungen nicht bezahlen konne. Die
Firma hat positiv auf meine Offenheit reagiert




und mich zu meinem eigenen Schutz vor weiteren
Kiufen gesperrt.

Momentan hilft es mir in einem Kaufrausch,
das Lied «Leichtes Gepiack» von der deutschen

Popgruppe Silbermond zu horen. Es ist, als wiirde
mir die Sdngerin direkt ins Gewissen singen: «Es
ist alles Materielle Last und man braucht es nicht,
um gliicklich oder wertvoll zu sein.» Das bringt
mich oft wieder zur Vernunft und hilft mir, den
«Kaufakt» ein Stiick weit zu verhindern.

Strategien zur Bewdltigung der Kaufsucht

e Um Distanz zum Suchtverhalten zu bekommen,
hilft die «Stimuluskontrolle», also Orte und Si-
tuationen zu vermeiden, die das Kaufverlan-
gen auslosen, z.B. Ldaden, Shoppingcenter und
Fussgingerzone zu umgehen, Kundenkonten
auf Websites zu sperren oder die Kreditkarte zu
zerschneiden.

o Weiterhin wird in der Therapie daran gearbei-
tet, die Reaktion auf die Ausloser zu verdndern,
indem Betroffene lernen, innezubalten und sich
bewusst Zeit zu geben, den Kauf abzuwidgen,
die Konsequenzen zu beriicksichtigen und den
Kaufentscheid auf Grundlage dessen und nicht
aus einem Impuls heraus zu treffen (Reaktions-
verzogerung). Alternative Aktivitdten belfen
langfristig, den Alltag mit etwas anderem als
Einkaufen zu fiillen. Auch ldsst sich mit Mu-
sik, Sport oder sozialen Kontakten kurzfristig
Kaufdrang iiberstehen.

Welches Ziel mdchten Sie erreichen?

Ein grosses Ziel besteht darin, auf Sachen verzich-
ten zu konnen, auch wenn sie mir gefallen. Auch
mochte ich es schaffen, meine Rechnungen zu be-
gleichen und die Kreditkarten abzugeben.

Was fiir einen Tipp geben Sie anderen Kauf-
stichtigen?

Sie sollten sich helfen lassen und dazu stehen — es
ist nichts, wofiir man sich schimen muss. Bei mir
ist es so, dass Kaufen auch Ausdruck einer Liicke
ist, z.B. wenn Anerkennung, (Selbst-)Liebe oder
Aufmerksamkeit im Leben fehlen. Durch Einkau-
fen geht es mir einen Moment lang besser, aber
das ist schnell wieder vorbei. Sicher sollte man
probieren, zu «flicken», was vielleicht im Privaten
nicht stimmt, oder darauf achten: Wann kaufe ich,
wie fithle ich mich in diesem Moment? Es ist nicht
einfach und man fillt immer wieder in alte Mus-
ter zuriick, aber man kann es in den Griff bekom-
men. Fiir mich ist es am hilfreichsten, dariiber
reden zu konnen und in jenen Momenten Unter-
stutzung zu haben, wenn ich gerade mit mir am
Kiampfen bin.

Warum wird gekauft?

In der Therapie geht es grundlegend darum, die
Funktion des Kaufens herauszufinden: Welche
Bediirfnisse oder Sehnsiichte sollen durch das
Einkaufen befriedigt werden? Was wird mit dem
Kaufen kompensiert? Geht es darum, Langewei-
le zu iiberbriicken, den Selbstwert zu stabilisie-
ren, Stress zu bewdltigen, einen Streit zu verges-
sen oder Einsamkeit zu betiuben? Je nachdem ist
es dann wichtig, zu lernen, wie man anders mit
Gefiiblen, Konflikten und Stress umgehen kann.




Sexualitdt ist fiir die meisten Menschen wich-
tig und haufig eine Quelle von Lust und Freude.
Die Wahrnehmung von sexuellen Reizen und die
Steuerung des Sexualverhaltens erfolgen zu einem
grossen Teil tiber ein bestimmtes Hirnareal, das
als Hypothalamus bezeichnet wird. Der Hypo-
thalamus gilt als vermittelndes Zentrum zwischen
dem Gehirn und den Hormonen (Botenstoffen).
Dabei wirken verschiedene Botenstoffe wie zum
Beispiel das Dopamin oder Serotonin, welche zu
einem angenehmen Empfinden oder sogar zur Eu-
phorie fithren — und die auch als korpereigenes Be-
lohnungssystem beschrieben werden konnen. Im
Allgemeinen werden unser gesamtes Verhalten und
unsere Entscheidungen wesentlich durch solche
«Gliickshormone» beeinflusst, indem wir Situatio-
nen suchen, die Wohlbefinden auslosen, und Situ-
ationen vermeiden, die wir als unangenehm wahr-
nehmen.

Ein unkontrollierbares, suchtartiges Verlangen nach sexueller
Aktivitat (z.B. Masturbation, Pornografiekonsum, Telefonsex,
Chatsex, viele und haufig wechselnde Sexualpartner etc.),
welches mit Leiden einhergeht. Problematisch sind dabei in
erster Linie die negativen sozialen Folgen wie beispielsweise
Partnerschafts- und Familienkonflikte, finanzielle Belastungen
oder negative berufliche Folgen.
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Glicksgefiihle entstehen also durch Botenstoffe

wie das Dopamin und koénnen auf vielfiltige Art
und Weise ausgelost werden, wobei Menschen un-
terschiedliche Vorlieben haben: Die einen fithlen
sich wohl bei gutem Essen mit anregenden Gespra-
chen und andere empfinden Gliick durch Meditati-
on, Zirtlichkeiten, Sex oder Konsum von Drogen.

Alle diese «Vorlieben» haben als auslésende
Faktoren einen Effekt auf das «korpereigene Be-
lohnungssystem» und fithren zum Bediirfnis, an-
genehme, gute Situationen wieder und wieder zu
erleben. Allerdings wissen wir auch intuitiv, dass
«zu viel des Guten» eben iibermissig sein kann,
und deswegen haben wir in unserem Hirn auch
«Kontrollinstanzen». Sexuelles Verhalten und
sexuelle Aktivitat ist also ein anhaltender Balan-
ceakt zwischen Bediirfnis und Kontrolle.

Wenn die motivierenden Impulse iiberhandneh-
men, kann es zur Hypersexualitit und zur Sex-
sucht kommen, wobei beide Begriffe nicht gut de-
finiert und erforscht sind. Nach wie vor wird unter
Waissenschaftlern auch dariiber gestritten, ob die
Sexsucht tatsdchlich ein eigenes Krankheitsbild
ist und wirklich mit einer Abhangigkeit von Subs-
tanzen verglichen werden kann, zum Beispiel weil
es bei Entzug in der Regel nicht zu korperlichen
Entzugssymptomen kommt, wie wir das beim
Alkoholentzug kennen. Es wurde aber in verschie-
denen bildgebenden Verfahren gezeigt, dass bei
Pornosucht die gleichen Hirnareale aktiviert sind
wie bei Substanzabhingigkeit. Vor allem aber zei-
gen sich bei Sexsucht Verhaltensmuster, wie sie
sich in vergleichbarer Weise auch bei anderen Ab-
hingigkeiten prasentieren. Das Verlangen nach



sexueller Aktivitit kann so stark werden, dass es
nahezu unkontrollierbar ist und hiufig wider bes-
seres Wissen befriedigt werden muss. Betroffene
Personen erleben sich als machtlos oder besessen
und suchen haufig viele Stunden pro Tag eine se-
xuelle Befriedigung, die moglicherweise trotz stun-
denlanger Masturbation und mehreren Orgasmen
nicht erzielt werden kann. Obwohl keine wissen-
schaftlichen Untersuchungen zur Hiufigkeit vor-
liegen, scheinen deutlich hiufiger Ménner im Ver-
gleich zu Frauen betroffen zu sein.

Die Sexsucht fiihrt in der Regel nicht zu korper-
lichen Problemen, wobei viele betroffene Minner
uber Schwierigkeiten bei der Erektion berichten.
Vor allem aber kommt es zu deutlichen Einschran-
kungen im Alltag, die zumindest die freie Entfal-
tung der Personlichkeit storen und hiufig auch zu
Problemen bei der Arbeit und in sozialen Bezie-
hungen fiihren. So kann es beispielsweise durch
Pornokonsum am Arbeitsplatz (via betrieblichen
oder eigenen Internetzugang) zur Vernachlissi-
gung der Arbeitspflichten kommen. Nicht selten
berichten Sexsiichtige aber auch tiber Schlafman-
gel und Ubermiidung, da sie abends und nachts
viele Stunden am Computer oder auf der Suche
nach Sexpartnern sind. Sofern kaufliche Sexua-
litdt (Telefonsex, Internet oder Prostitution) ge-
sucht wird, kann es durch den unkontrollierbaren
Drang nach Befriedigung der Begierde zu finanzi-
ellen Engpiassen oder Verschuldung kommen. Sehr
haufig kommt es durch Sexsucht zu Problemen
und Konflikten in der Partnerschaft und nicht sel-
ten suchen zuerst Familienangehorige oder Part-
ner Hilfe.

Die Anzeichen einer moglichen Sexsucht fin-
den Sie in der nebenstehenden Tabelle aufgelistet.
Dabei ist wichtig, zu verstehen, dass das Vorlie-
gen der jeweiligen Symptome nicht direkt bedeu-
tet, dass eine krankhafte Sexualitdt vorliegt. So
kann es in gewissen Lebenssituationen (z.B. neue
Partnerschaft) und Entwicklungsphasen (z.B. Pu-
bertit) ganz normal sein, wenn man haufig oder
fast dauernd an sexuelle Aktivitat denkt. Ebenso
wenig sollte alleine aufgrund der Anzahl sexueller
Handlungen festgelegt werden, ob ein normales
oder krankhaftes Sexualverhalten vorliegt. Ent-
scheidend fur eine moglicherweise krankhafte Se-
xualitit ist der damit einhergehende Leidensdruck.

Verhalten
Haufige Sexualkontakte
Suche nach neuen Sexual-
kontakten aus Langeweile

Wiederholte erfolglose Versuche, suchtartiges oder
problematisches Sexualverhalten zu beenden

Sexuelle Aktivitat ohne korperliche Erregung
Zwanghafte Masturbation
Haufiger Pornografiekonsum

Vernachlassigung von anderen Zielen, Aktivitaten und
Pflichten

Gedanken und Gefiihle
Zwanghaftes Denken an Sexualitat und Sexualkontakte
Scham wegen des Sexualverhaltens

Schuldgefiihle aufgrund des suchtartigen oder proble-
matischen Sexualverhaltens

Gefiihle wie Einsamkeit, Langeweile, Wut
Niedriges Selbstwertgefuihl, Depression
Trennung von Sexualitat und Intimitat/Liebe

Wunsch, unangenehme Emotionen zu vermeiden oder
zu unterdriicken

In Anlehnung an: Berner, M. & Schmidt, H.M. (2014): Exzessives Sexualverhalten.
In: Bilke-Hentsch, 0., W6lfling, K., & Batra, A. (Hrsg.): Praxishandbuch Verhaltenssucht.
Stuttgart: Georg Thieme Verlag, S. 143.

Uber eigene Schwichen spricht man nur ungerne,
und gerade der Bereich der Sexualitit ist hdufig
schambesetzt. Besonders wenn eigene oder vom
Umfeld vorgegebene ethisch-moralische Werte ver-
letzt werden, ist die Hemmung gross, dartuber zu
sprechen. Dabei ist es fiir die meisten Betroffe-
nen eine grosse Hilfe und Erleichterung, tiber ihre
Sexualitdt zu sprechen. Es ist deswegen sehr emp-
fehlenswert, dass sich Betroffene oder Angehorige
mit diesem Problem an Beratungsstellen wenden.

PD Dr. Gideon Sartorius, Sexualmedizin, Frauenklinik,
Universitatsspital Basel

lhre Hausarztin oder Ihr Hausarzt

Interdisziplinare Sprechstunde fur Sexualmedizin
des Universitatsspitals Basel, Tel. 061265 90 43,
sexualmedizin@usb.ch

Psychologen und Psychiater, www.psychotherapeuten-bsbl.ch
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Glucksspielsucht

Casinos wecken die Lust auf das Spiel - Licht- und Farbeffekte, eine
angenehme Atmosphare und die Hoffhung auf einen Gewinn laden
zu einem Besuch ein. Was macht Glucksspiele so interessant?
Welche Unterstutzungsangebote gibt es flir Spielsuchtbetroffene
und ihre Angehaorigen?

Das Spiel mit dem Gluck

Was ist ein Gliicksspiel? Welche Gliicksspiele gibt es?

Glicksspiele erfullen vier wesentliche Merkmale: e Spieltische in Casinos, z.B. Roulette, Blackjack

* Die Teilnahme kostet Geld. oder Poker

e Der Anreiz ist die Aussicht auf einen finanziel-
len Gewinn.
Das Ergebnis ist ungewiss und hiangt ganz oder
uberwiegend vom Zufall ab.
Das Verlieren des Spiels ist mit einem Geldver-
lust verbunden.

Glicksspielautomaten in Casinos

Lotterien und Wetten, z.B. Zahlenlotto, Sport-
Toto, Rubbellose oder Sportwetten

Gliicksspiele im Internet z.B. Pokerautomaten-
spiel uber Onlinecasinos

Glucksspiele in Form von Spieltischen und

Es entscheidet vor allem der Zufall, ob es zu einem
Geldgewinn kommt, und nicht eine besondere
Taktik, ein gutes Bauchgefiihl oder viel Erfah-
rung. Das Spielergebnis kann man nicht vorher-
sagen oder beeinflussen.

Gliicksspielautomaten sind in der Schweiz nur in
Casinos erlaubt. Illegal finden sie ausserhalb der
bewilligten Casinos in Clubs und Bars statt. Auch
uber das Internet werden Gliicksspiele angebo-
ten, was in der Schweiz zurzeit noch verboten ist.
Spiele und Wetten uber das Internet durfen ein-
zig die Lotteriegesellschaften Swisslos und Lote-
rie Romande anbieten.




Drei von vier Personen in der Schweiz haben
schon einmal an Geldspielen teilgenommen. Die
meisten Personen versuchen ihr Gliick mit Lotte-
rien und Wetten.

Wieso konnen manche Menschen nicht
rechtzeitig mit dem Spielen aufhoren?
Viele Glucksspiele haben bestimmte Eigenschaf-
ten, die dazu beitragen, dass manche Menschen
mit dem Spielen nicht aufhoren konnen. Zu die-
sen Eigenschaften gehoren:

1. Beinahegewinne

Mit Beinahegewinnen sind Spielergebnisse
gemeint, die knapp am Gewinn vorbeigehen.
Sie erwecken den Eindruck, dass ein Gewinn
kurz bevorsteht. Ein Beispiel ist, wenn beim
Roulette eine Zahl gewinnt, die neben der
eigenen ausgewahlten Zahl liegt.

2. Verschiedene Einsatzmaoglichkeiten
Verschiedene Einsatzmoglichkeiten wie bei-
spielsweise kleinere Geldbetrage oder Gelder-
satzmittel wie Jetons senken die Hemm-
schwelle, immer wieder neue Einsatze zu
tatigen und weiterzuspielen.

3. Schnelle Spielabfolge

Eine schnelle Spielabfolge bezeichnet eine
schnelle Abfolge von einzelnen Spielen mit
schneller Gewinn- und Verlustentscheidung
innerhalb von Sekunden. Eine schnelle Abfol-
ge kann dazu fiihren, dass nicht der mogliche
Geldgewinn im Mittelpunkt steht, sondern al-
lein der Nervenkitzel oder der «Kick» durch
das Spielen.

4. Atmosphare im Casino

Die Ton-, Licht- und Farbeffekte kdnnen mit
der Zeit bei regelmassigen Casinobesuchern
den Spieldrang beeinflussen. Auch sind viele
Casinos so gestaltet, dass das Zeitgefiihl ver-
loren geht, indem beispielsweise keine Uhren
vorhanden sind und das Licht gedammt ist.

Casinos libernehmen Verantwortung

Das Spielen von Glicksspielen kann zu einem
Suchtverhalten fihren, was als Glucksspielsucht
bekannt ist. Laut der neusten Forschung spielen
in der Schweiz rund 120000 Personen Gliicks-
spiele auf eine problematische Weise oder haben
eine Glicksspielsucht entwickelt. Manner sind mit

70-80 % deutlich hdufiger betroffen im Vergleich
zu Frauen.

Das Casinopersonal hat regelmassigen Kontakt
mit den Besucherinnen und Besuchern. Deshalb
bietet das Casino vor Ort auch eine wichtige Mog-
lichkeit, Spieler zu schiitzen und spielsuchtgefahr-
dete Personen zu erkennen. Die Casinos sind ver-
pflichtet, Massnahmen bezuglich der Priavention
und Fritherkennung von Glicksspielsucht zu er-
greifen und mit Suchtpriventionsstellen und The-
rapieeinrichtungen zusammenzuarbeiten, an die
sie betroffene Personen weiterverweisen konnen.

Spielsperren sind eine wirksame Methode
zum Selbstschutz

Wenn das Glucksspiel ausser Kontrolle gerat und
weitergespielt wird, obwohl finanzielle Verluste
und Probleme zuneh- N
men, kann eine Spiel-
sperre eine wirksame
Methode zum Selbst-
schutz sein. In jedem
Casino in der Schweiz
kann eine freiwillige
Spielsperre durch die
spielende Person sel-
ber oder durch An-
gehorige fur die gan-

ze Schweiz beantragt

Die Schweiz hat mit
21 Casinos die
weltweit hochste
Dichte an Casinos.

werden. Ebenfalls kann das Casino eine Spielsper-
re aussprechen. Mehr als 45000 Personen haben
eine Spielsperre und diirfen in keinem Schweizer
Casino spielen. Es gibt auch die Moglichkeit, eine
Spielsperre bei grosseren Anbietern von Online-
glucksspielen einzurichten.

Eine Spielsperre kann eine hilfreiche Mass-
nahme sein. Wichtig ist es, sich bei Bedarf und
bei Schulden erginzend Unterstiitzung zu holen,
sei es bei einer Vertrauensperson, beim Hausarzt
oder bei einer Beratungsstelle (Informationen zu
Spielsprerren auf: www.sos-spielsucht.ch).
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Gliicksspielsucht - www.sos-spielsucht.ch

www.sos-spielsucht.ch
Aufklarung, Information

und Hilfe

Die Website www.sos-spielsucht.ch informiert,
sensibilisiert und unterstiitzt. Sie richtet sich
an alle Menschen, die in irgendeiner Form mit
Glucksspiel(sucht) zu tun haben, insbesondere an
Betroffene, ihre Angehorigen sowie Fachpersonen.

16 Deutschschweizer Kantone engagieren sich
gemeinsam fur die Prdvention der Glucksspiel-
sucht. Im letzten Herbst 2016 wurde eine gros-
se gemeinsame Kampagne «Wenn dein Spiel zur
Droge wird» durchgefiithrt. Das Kernelement der
Kampagne war ein Dokumentarfilm «Glick.Spiel.
Sucht», in welchem drei ehemalige Gliicksspiel-
suchtige, Ismail, Sonia und André, ganz person-
lich tber ihre Erfahrungen berichten und so der
Sucht ein Gesicht geben. Glicksspiel ist in der
Schweiz breit akzeptiert. An jedem Kiosk und an
jeder Poststelle konnen Lotterieprodukte erwor-
ben werden. Gliicksspielsucht hingegen ist immer
noch ein Tabu.

Wie kann es vom anfanglich spassvollen

Spielen zu einer Abhangigkeit kommen?

Eine Glucksspielsucht entwickelt sich oft tber
viele Jahre hinweg. Beim ersten Gang ins Casi-
no oder beim erstmaligen Wetten auf ein Sport-
ereignis im Internet denkt niemand, dass das
nervenkitzelnde Spiel eines Tages zu einem gros-
sen Problem mit schwerwiegenden Konsequen-
zen werden konnte. Ehemalig Glicksspielsiichti-
ge berichten, dass sie selbst viel zu spat bemerkt
hitten, wie fest sie schon in eine Abhingig-
keit geschlittert seien. Das Umfeld nimmt Ver-
anderungen hingegen oft frither wahr und
beginnt, sich ernsthaft Sorgen zu machen.
Ein Risiko, die Kontrolle tiber das Gliicksspiel zu
verlieren, besteht immer. Dies hingt von der Per-
son, ihrem Umfeld, der momentanen Lebenssitua-
tion und auch von den Spielbedingungen ab. Hat
jemand finanzielle Probleme, eine Beziehungskri-
se oder erfiahrt einen Schicksalsschlag, kann sich
das Spielverhalten oft unbemerkt problematisch
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Auf der Website www.sos-spielsucht.ch erhalten Sie Hilfe.

verdandern. Gewisse Spiele haben zudem ein hohe-
res Suchtpotenzial als andere, wie bspw. die Auto-
matenspiele oder Onlinewetten.

Ab wann wird es kritisch?

Zu Beginn stehen die positiven Effekte des
Gliicksspiels wie Nervenkitzel, Spass und Eupho-
rie im Vordergrund. Haufig motiviert auch ein
anfinglicher Gewinn zum Weiterspielen: Man
meint, eine Gliicksstrihne zu haben und schnel-
les Geld verdienen zu konnen. Diese angenehmen
Effekte konnen mit der Zeit zu einer Gewohn-
heit werden. Das Spielverhalten verdandert sich. Es
wird immer regelmissiger und mit hoheren Ein-
satzen gespielt, und man versucht, Verluste durch
erneutes Spielen auszugleichen. Irgendwann wird
das Spiel zum dominanten Lebensinhalt, um den
sich (fast) alles dreht. Je mehr das Gliicksspiel das
Leben und die Beziehungen des Spielenden prigt,
desto problematischer ist das Spielverhalten.
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Folgende Anzeichen konnen auf ein Glicksspiel-

problem hindeuten:

e Starkes (gedankliches) Eingenommensein vom
Glucksspiel

e Spielen, um Problemen zu entkommen oder
negative Stimmungen zu erleichtern

e Verlusten durch erneute Spieleinsitze hinterher-
jagen

e Liigen gegeniiber dem Umfeld, um das Ausmass
des Spielverhaltens zu vertuschen

e Gefidhrdung bzw. Verlust von Beziehungen oder
Arbeitsplatz aufgrund des Spielens

Was konnen Angehdrige tun?
Oftmals machen sich Angehorige Sorgen, wih-
rend der/die Betroffene allfillige Probleme noch
nicht wahrhaben will. Sie konnen den Betroffe-
nen oder die Betroffene unterstiitzen, indem sie
fur Gespriche offen sind und ihm/ihr wertschit-
zend gegeniiberstehen. Probleme im Zusammen-
hang mit dem Gliicksspiel oder eine schon mani-
feste Glucksspielsucht sind ernst zu nehmen. In
einem ersten Gesprach ist es wichtig, von sich und
den personlichen Beobachtungen, Angsten und
Befiirchtungen zu sprechen. Sieht die betroffene
Person ihr Spielverhalten selbst nicht als proble-
matisch an, kommt es oft zu einer ablehnenden
Haltung. Von sich und seiner eigenen Wahrneh-
mung zu sprechen, kann helfen, diese Reaktionen
zu mildern und zu verhindern, dass sich die be-
troffene Person angegriffen und beschuldigt fiihlt.
Das Umfeld leidet mit, wenn eine Glucksspiel-
problematik besteht. Nahestehende Angehorige
kommen oft an ihre korperlichen und psychischen
Grenzen. Auch fur sie gibt es Hilfe und Unter-
stiitzung.

Was sollten Angehoérige vermeiden?

Auf keinen Fall sollen dem Spielenden Geld gelie-
hen oder Kredite ibernommen werden. Den Spie-
lenden mit Notliigen zu decken (z.B. ihn beim Ar-
beitgeber krankmelden, wenn er ins Casino geht
oder die Nacht mit Onlinegliicksspielen verbracht
hat), hilft niemandem weiter, sondern verlingert
nur die bestehende Situation. Weiter sollte nicht
mit Konsequenzen gedroht werden, welche nicht
durchsetzbar sind oder die man nicht konsequent
durchsetzen mochte (z.B. Trennung).

Wie kann verantwortungsvoll gespielt
werden?
Indem zeitliche und finanzielle Obergrenzen fest-
gelegt werden. Das bedeutet, dass man fur sich
selbst bestimmt, wie oft und wie lange man zu
spielen beabsichtigt. Vor jeder Spielsequenz wird
reflektiert, wie viel Geld fiir das Spielen zur Ver-
fugung steht. Ist dieses aufgebraucht, sollte man
auf keinen Fall versuchen, die Verluste durch ein
weiteres Spiel auszugleichen oder sich Geld auszu-
leihen, um weiterspielen zu kénnen. Zudem sollte
man sich uber den momentanen Gemutszustand
im Klaren sein, d.h. nur spielen, wenn man weder
gestresst noch deprimiert ist, und wihrend des
Spiels keinen Alkohol trinken.

Um die Kontrolle uber die Spielgewohnheiten
zu behalten, braucht es daher Selbstreflexion, eine
gute Beobachtungsgabe und Selbstkontrolle.

Fragen Sie sich, ob Sie oder jemand,
den Sie kennen, gefahrdet ist?
Bereits die Beantwortung von zwei Fragen kann
einen Hinweis auf ein mogliches Problem mit dem
Glicksspiel geben.
Erste Frage: Haben Sie beim Spielen jemals das
Bediirfnis gehabt, immer mebr Geld einzusetzten?
Zweite Frage: Haben Sie je Leute, die Ibnen wich-
tig sind, tiber das Ausmass Ihres Spielens belogen?
Falls Sie eine oder beide Fragen mit Ja beantwortet
haben, konnte ein Glicksspielproblem vorliegen.
Auf www.sos-spielsucht.ch finden Sie fiir eine
genauere Beurteilung einen ausfihrlichen Selbst-
test. Wenden Sie sich an eine Beratungsstelle, falls
Sie unsicher sind.

Silvia Steiner und Nadia Rimann, Praventionsabteilung,
Sucht Schweiz

Ansprechpartner

Ambulanz fiir Verhaltenssiichte, UPK Basel,
Tel. 061325 5132,
info.verhaltenssuechte@upkbs.ch

Suchthilfe Region Basel, Tel. 061387 99 99,
beratungszentrum@suchthilfe.ch

Auf www.ses-spielsucht.ch kdnnen Sie anonym
tber ein Onlineformular lhre Fragen stellen
oder die kostenlose Telefon- und Onlinebera-
tung nutzen: Tel. 0800 040 080 (24 Stunden)
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Budgetberatung

Verhaltenssuichte konnen zu hohen Verschuldungen fuhren. Es ist wichtig,

sich Unterstutzung zu holen, um gemeinsam einen Weg aus der Schulden-

falle zu finden und wieder Zuversicht zu gewinnen.

Raus aus
der Schuldenfalle

Exzessive Einkidufe bei einer Kaufsucht, wieder-
holt hohe Geldeinsitze bei einer Glicksspielsucht
oder tdgliche Anrufe bei einer Telefonsexnum-
mer gehen oft tiber die eigenen finanziellen Mog-
lichkeiten hinaus und kénnen zu Schulden fithren.
Insbesondere bei der Glicksspielsucht und der
Kaufsucht ist die Gefahr einer hohen finanziellen
Verschuldung gross. Zudem fordert das Internet
mit seinen unbegrenzten Moglichkeiten das Ri-
siko, unkontrolliert zu spielen oder einzukaufen.

Zu einer Sucht gehort, dass trotz negativen ge-
sundheitlichen und sozialen Folgen das Verhal-
ten weiterhin nicht gedndert wird, auch wenn der
Verlust des Arbeitsplatzes droht oder schwer-
wiegende Beziehungsprobleme bestehen. Das
Verlangen, im Casino weiterzuspielen, obwohl
schon Tausende Franken verspielt wurden, ist
fur die Betroffenen und ihr Umfeld sehr belas-
tend und existenziell bedrohlich. Und so steigen
die Schulden von Casinobesuch zu Casinobesuch.
Es fehlt das Geld, um die Rechnungen zu bezah-
len, und es entstehen Schulden bei Krankenkas-
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sen, Versandhiusern, Telefongesellschaften und
bei der Steuerverwaltung. Wenn diese nicht be-
glichen werden koénnen, droht eine Betreibung
und Lohnpfandung - zuletzt bleibt oft nur der
Verlustschein tibrig. > Weiter auf Seite 40.

Begriffe aus der Budgetberatung

Betreibung: Eine unbezahlte, gemahnte Rechnung wird nach
einem Zahlungsbefehl per Betreibung liber das Betreibungs-
amt beim Schuldner eingetrieben.

Lohnpfindung: Das Betreibungsamt kann direkt auf den Lohn
bis zum Existenzminimum zugreifen, wenn die vorangehende
Betreibung nicht beglichen wird.

Verlustschein: Kann ein Schuldner nicht gepfandet werden,
entsteht ein Verlustschein - ein Papier mit Geldwert, dessen
Betrag spater wieder als Betreibung eingefordert werden kann.

Privatkonkurs: Wenn eine Befreiung von allen Schulden
(Schuldensanierung) nicht maglich ist, kann eine offizielle
Erklarung der Zahlungsunfahigkeit — der Privatkonkurs - zur
Verbesserung der Lage beitragen. Die Schulden werden
eingestellt, bis der Schuldner zu «<neuem Vermaogen» kommt.
Daraus entsteht ein Konkursverlustschein. Ein Privatkonkurs
ist kostenpflichtig.




Kaufen und Spielen, um glucklich zu sein -

zwei Fallbeispiele

Fallbeispiel

Kaufsucht

Herr M. ist 25 Jabre alt und wohnt noch zu Hause. Als
Kind war er aufgrund seines Ubergewichts und wegen
Depressionen in Behandlung. Versuche einer Arbeits-
integration waren nicht erfolgreich, weshalb Herr M.
im Jahr 2012 eine volle 1V-Rente erhalten hat.

|

-

r
2.
Herr M. kauft seit Jahren tiber verschiedenste Online-

versandhduser Kleider, Schuhe sowie Smartphones.
Das Kaufen erlebt er als einen Moment des Gliicks —

das sich nur einstellt, wenn er weiter einkaufen kann.
Die unbezahlten Rechnungen hdufen sich, sodass die
ausstehenden Zahlungen tiber den Rechtsweg (Betrei-
bung) eingefordert werden. Im Jahr 2015 beginnt Herr
M. eine Behandlung in der Ambulanz fiir Verhaltens-
stchte und richtet beim Beratungszentrum der Sucht-
hilfe Region Basel eine Einkommensverwaltung ein.
Dadurch stabilisierte sich seine Situation und eine wei-
tere Verschuldung konnte verhindert werden. Weil die
Schulden so hoch sind, dass sie nicht zuriickbezahlt
werden konnen, wird die Moglichkeit eines Privatkon-
kurses gepriift. Dies wiirde ein Leben ohne Schulden
wieder moglich machen.

Fallbeispiel

Glucksspielsucht

Herr P. ist Mitte 40 und lebt aktuell in Trennung von
seiner Frau und den beiden gemeinsamen Kindern.
Er hatte einen guten Job in der Chemieindusirie mit

einem guten Lohn, vielen Freunden, aber auch vielen
Schulden.

Herr P. spielt seit Jahren im Casino und illegal in
Bars. Insgesamt hat er iiber all die Jahre aufgrund sei-
ner Glicksspielabhangigkeit 1 Million Franken ver-
spielt und er verschuldete sich auch bei Arbeitskolle-
gen. Die Schulden und der Druck, die Schulden nicht
zuriickzahlen zu konnen, stiegen und fithrten zu ei-
ner Krankschreibung von der Arbeit. Dadurch war
der Erhalt des Arbeitsplatzes bedroht. Herr P. begab
sich in der Ambulanz fur Verhaltensstchte der UPK in
Behandlung und besuchte dort auch regelmissig Ein-
zel- und Gruppentherapien. Mit der Errichtung einer
Einkommensverwaltung im Beratungszentrum konn-
ten die aktuellen Verpflichtungen bezahlt werden und
schliesslich auch der Arbeitsplatz gerettet werden. Un-
terdessen arbeitet Herr P. wieder fast zu 100 % und
hat einen grossen Teil seiner Schuldenlast abzahlen
konnen. Herr P. spielt nicht mehr um Geld und hat
sich freiwillig in allen Casinos sperren lassen. Dies ist
ein wichtiger Schritt, um einen Riickfall in die Glucks-
spielsucht zu verhindern.
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Budgetberatung - Raus aus der Schuldenfalle

40

Ein Leben auf Pump

Wir leben in einer Konsumgesellschaft, in welcher
der permanente Konsum und Erwerb von Waren
und Dienstleistungen (z.B. Telekommunikation)
durch die Werbung standig gefordert wird. Und
haben wir einmal zu wenig «Bares», versprechen
uns Kreditinstitute unbegrenzte Moglichkeiten.
Schulden zu haben, wird gesellschaftlich akzep-
tiert, jedoch sollten Schuldner in der Lage bleiben,
die jeweiligen Raten abzahlen zu konnen. Mit
einer Sucht gelingt dies aber kaum alleine und
Unterstiitzungsangebote sind wichtig.

Eine erfolgreiche Zusammenarbeit
Sozialarbeiter und Sozialarbeiterinnen kiimmern
sich um Menschen mit finanziellen Schwierigkei-
ten. Hohe Schulden konnen zu Armut und gesell-
schaftlichem Ausschluss fithren. Die Finanz- und
Schuldenberatung gehort im Beratungszentrum
der Suchthilfe Region Basel zum Alltag. Wenn z.B.
durch exzessives Spielen im Casino das gesamte
Geld verzockt wird, bleibt fur die Bezahlung der
monatlichen Rechnungen zu wenig oder gar nichts
mehr iibrig. Mit der Finanz- und Schuldenbera-
tung wird versucht, die Verschuldung zu stoppen
und Wege aus der Schuldenfalle aufzuzeigen.

Seit 2014 besteht eine enge Zusammenarbeit
zwischen der Ambulanz fir Verhaltenssiichte der
Universitiren Psychiatrischen Kliniken (UPK)
Basel und dem Beratungszentrum der Suchthil-
fe Region Basel. In der Ambulanz werden Ein-
zel- und Gruppentherapien angeboten. Damit
eine solche Behandlung zu der gewiinschten Ver-

Tipps im Umgang mit lhrem Einkommen
und lhren Ausgaben

* Monatsbudget/Jahresbudget erstellen

e Ausgaben sollen nicht hoher sein als
Einnahmen

e Ausgaben mit Biichlein oder einer
Budgetberatung-App kontrollieren, z.B.
von budgetberatung.ch

e Monatliche Vorauszahlungen fiir Steuern

e Riicklagen bilden fiir IWB, Heiz-/Neben-
kosten, Krankheitskosten, Versicherungen
etc., Rucklagen auf separatem Konto
verwalten

e Anspruch auf Pramienverbilligung fiir die
Grundversorgung bei der Krankenkasse
prifen; Leistungsanspruch bei Sozial-
versicherungen prufen

e Barzahlung gegenuiber Kreditkarte
bevorzugen

anderung fiithrt, ist eine zusitzlich professionelle
Sozial- und Schuldenberatung sehr hilfreich. Die-
se erfolgt im Beratungszentrum, in der Regel in
Kombination mit einer Einkommensverwaltung.
Ziel ist es, dazu beizutragen, die sozialen Verhalt-
nisse abzusichern wie z.B. den Arbeitsplatz oder
die Wohnungssituation sowie das Verhindern von
weiteren Verschuldungen. Diese gemeinsame Un-
terstlitzung ist von grosser Bedeutung und stabili-
siert die Situation der Betroffenen und deren An-
gehorigen.

Ganzheitliche Betrachtung und
Unterstiitzung

Eine Suchtproblematik ist immer im Zusammen-
hang mit der sozialen Situation (Finanzen, Ar-
beit, Wohnsituation, Beziehungen) zu betrachten.
Eine ganzheitliche Betrachtung und Unterstiit-
zung kann wieder Zuversicht vermitteln, dass sich
die bestehende Situation verbessern kann. Je sta-
biler und zukunftsweisender die soziale Situation
ist, desto einfacher ist es, das stichtige Verhalten
zu verdndern.

Oliver Bolliger, Leiter Beratungszentrum der Suchthilfe
Region Basel

Weitere Informationen

www.schulden.ch
www.schuldeninfo.ch




Unterstutzung und
weiterfuhrende Informationen

Verschiedene Fachstellen bieten Information und Unter-
stiitzung fiir Menschen mit einem Suchtproblem oder
einer Verhaltenssucht, ihre Angehdrigen, Arbeitgeber

sowie Fachpersonen.

Falls Sie

- allgemeine Informationen zum Thema Sucht oder
Abhangigkeit,

- eine individuelle Beratung flir Betroffene oder
Angehdrige (mit Wohnsitz im Kanton Basel-Stadt),

- Hilfe bei der Suche nach weiteren Unterstutzungs-
moglichkeiten

winschen, konnen Sie sich an eine der unten stehenden

Beratungs- und Behandlungsstellen wenden.

Beratungs- und
Behandlungsstellen

Abteilung Sucht des Gesundheitsdepartements
Basel-Stadt

Die Abteilung Sucht bietet Beratung bei Problemen
mit Alkohol und anderen Suchtmitteln. Ebenfalls
bietet sie Informationen und Unterstiitzung zu Ver-
haltenssiichten.

Abteilung Sucht

Clarastrasse 12, 4005 Basel

Tel. 061267 89 00, Fax 061267 89 01
abteilung.sucht@bs.ch, www.sucht.bs.ch
www.abteilungsucht.bs.ch

Suchthilfe Region Basel - Beratungszentrum

Das Beratungszentrum bietet Information und Unter-
stutzung bei allen Fragen rund um Sucht. Im
Speziellen zu illegalen Drogen wie Cannabis oder
Partydrogen sowie Internet- und Glicksspielsucht.

Suchthilfe Region Basel - Beratungszentrum
Milhauserstrasse 111, 4056 Basel

Tel. 061387 99 99, Fax 061387 99 95
beratungszentrum@suchthilfe.ch
www.suchthilfe.ch

Mutltikulturelle Suchtberatungsstelle

beider Basel (MUSUB)

Die MUSUB bietet Beratung und Begleitung fir fremd-
sprachige Erwachsene und Jugendliche mit proble-
matischem Substanzkonsum und Verhaltenssuchten.

MUSUB Basel-Stadt

Nauenstrasse 49, 4052 Basel

Tel. 061273 83 05, Fax 061273 83 06
info@musub.ch, www.musub.ch

Ambulanz fiir Verhaltenssiichte

Die Ambulanz fir Verhaltenssiichte der UPK Basel
bietet ein spezialisiertes Beratungs- und Behandlungs-
angebot fur Personen mit einer Verhaltenssucht
(Gliicksspiel-, Online-, Kauf- und Sexsucht.

Universitire Psychiatrische Kliniken (UPK) Basel
Ambulanz flr Verhaltensslichte
Wilhelm-Klein-Strasse 27, 4012 Basel

Tel. 061325 53 51, Fax 061325 55 85

Patientenaufnahme/Notfille
Tel. 061325 5100, 061325 55 52

www.upkbs.ch

Blaues Kreuz beider Basel
Das Blaue Kreuz bietet Beratung und Unterstiitzung
zum Thema Alkohol.

Fachstelle Alkohol und Sucht Basel-Stadt
Nauenstrasse 67, 4052 Basel

Tel. 061 26156 13, Fax 061236 94 70
basel@bkbb.ch, www.bkbb.ch

Universitatsspital Basel

An die interdisziplinare Sprechstunde fiir Sexualmedizin
kdnnen sich Personen mit einer Sexsucht wenden.

Sie steht Einzelpersonen und Paaren bei Fragen und
sexuellen Schwierigkeiten zur Verfligung.

Universititsspital Basel

Spitalstrasse 21/Petersgraben 4, 4031 Basel
Tel. 061265 90 43, Fax 061265 90 35
sexualmedizin@usb.ch

www.unispital-basel.ch

Fortsetzung siehe S. 42
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http://www.upkbs.ch/patienten/ambulantes-angebot/erwachsene/abhaengigkeit/spiel-internet-sexsucht/Seiten/default.aspx
http://www.unispital-basel.ch/das-universitaetsspital/bereiche/spezialkliniken/kliniken/frauenklinik/patientinnen-besucher/sexualitaet-und-verhuetung/sexualmedizin/

Budget- und Schuldenberatung flir Einwohnerinnen und
Einwohner aus Basel-Stadt. Der Infoladen bietet Hilfe-
stellungen zu Budget- und Schuldenfragen ohne An-
meldung. Offnungszeiten: Mo-Fr, 14-17h, Mi-Fr, 10-12h

Plusminus

Budget- und Schuldenberatung
Ochsengasse 12, 4058 Basel

Tel. 061695 88 22 / Fax 061695 88 23
www.schulden.ch

Die Abteilung Sucht bietet Schulden- und Sozial-
beratung bei einer Kaufsucht an.

Abteilung Sucht

Clarastrasse 12, 4005 Basel

Tel. 061267 89 00, Fax 061267 89 01
abteilung.sucht@bs.ch, www.sucht.bs.ch
www.abteilungsucht.bs.ch

Das Beratungszentrum bietet Schulden- und Sozial-
beratung bei Internet- und Glucksspielsucht an.

Suchthilfe Region Basel - Beratungszentrum
Milhauserstrasse 111, 4056 Basel

Tel. 061387 99 99, Fax 061387 99 59
beratungszentrum@suchthilfe.ch, www.suchthilfe.ch

Die Internetplattform www.safezone.ch bietet
anonyme und kostenlose Information und Beratung
bei Fragen zu Verhaltensstichten, Suchtmitteln und
Suchtproblemen.

Die Internetplattform www.sos-spielsucht.ch bietet
Informationen rund um das Thema Glicksspielsucht
sowie kostenlose und anonyme Beratung per Telefon
(Helpline) und online an.

Die Internetplattform www.check-dein-spiel.de bietet
einen Selbsttest und eine Onlineberatung bei Glicks-
spielsucht und Spielproblemen.

Die Internetplattform www.suchtschweiz.ch bietet
Informationen und Fakten zu verschiedenen
Substanzen mit einer Vielzahl von Infomaterialien.
Fragen konnen telefonisch, per Mail oder tber die
Website gestellt werden.
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www.careplay.ch

Careplay ist das Sozialkonzept der Grand Casinos Baden,
Bern, Luzern und Neuenburg mit dem Ziel der Pravention
und Friherkennung von Spielsucht. Die Site bietet Infor-

mationen zu Spielsperren, Gliicksspiele und Spielsucht.

Broschiire von Swisslos «Verantwortungsvolles Spiel»
Die Broschiire bietet wertvolle Tipps fur den Umgang mit
Glucksspielen und ein Glucksspiel-Tagebuch.
www.swisslos.ch

Publikation von Sucht Schweiz zum Thema Internet
Interessante Fakten zum Thema Internet. Antworten auf
die Frage, wann eine Internetnutzung problematisch ist.
shop.addictionsuisse.ch

Publikation von Sucht Schweiz «Surfen, gamen,
chatten» - mit Kindern und Jugendlichen iiber Internet-
nutzung sprechen

Ein Leitfaden mit Informationen und Tipps fur Eltern.
shop.addictionsuisse.ch

www.cybersmart.ch

Die Website der Berner Gesundheit «clever im Netz» leis-
tet einen Beitrag zur Forderung der Medienkompetenz
und bietet hilfreiche Informationen und Praventionstipps.

www.jugendundmedien.ch

Das Informationsportal zur Férderung von Medien-
kompetenz bietet Eltern, Lehr- und Betreuungspersonen
Tipps, wie sie Kinder und Jugendliche hin zu einer sicheren
und altersgerechten Mediennutzung begleiten kdnnen.

www.elternet.ch

elternet.ch ist eine Plattform fiir alle, die Kinder und
Jugendliche in der heutigen Informationsgesellschaft
begleiten, schiitzen und unterstiitzen wollen.

www.tschau.ch/multimedia

Onlineberatung und Informationen fur Jugendliche zu ver-
schiedenen Themen. Die Rubrik Multimedia beinhaltet

u.a. Informationen zu Gefahren im Netz und Internetsucht.

www.sante-sexuelle.ch
Umfangreiche Website rund um das Thema Sexualitat
mit Informationen, Adressen und Onlineberatung.

www.sucht.bs.ch

Umfangreiche Informationen zu verschiedenen Sucht-
mitteln (Alkohol, Tabak, Cannabis, Heroin, Kokain

und weitere Substanzen), Verhaltenssiichten (Gliicks-
spiel-, Internet-, Kauf- und Sexsucht etc.) sowie zu
Unterstltzungsangeboten.



http://www.swisslos.ch/media/de/swisslos/publikationen/pdf/broschüre-verantwortungsvolles-spiel.pdf
http://shop.addictionsuisse.ch/de/substanzen-und-verhalten/140-im-fokus-internet.html
http://www.suchtschweiz.ch/fileadmin/user_upload/DocUpload/Surfen_gamen_chatten_jugendlichen_sprechen.pdf







