
Arbeitsblatt: Umgang mit Sucht 9
th.

w

,,craving,, ist der englische Begriff für ,,heftiges Vedangen'' nach schädlichen substanzen

oder schädlichem Verhalten wie etwa nr"tiDrog"n, Alkohol oder Glücksspiel' manchmal

auch nach selbstverletzung, Hochrisikoverhalten, Internet-Foren oder computer-spielen'

Der erste und wichtigti" Söf,titt, Kontrolle über dieses Verhalten zu erlangen' besteht

darin, den Drang =, äi"t"n Handlungen genau zu protokollieren'

.FüllenSiedasCraving-ProtokolljedenAbendvordemEinschlafenmitStichworten
aus.

. Protokollieren Sie so genau wie möglich die Auslöser, die jeweiligen Gedanken

die jeweiligen GefühlJ- und was hät lhnen geholfen, zu widerstehen?

und

Drängendes Problemverhalten :

Uhrzeit Situation Leitender,

drängender

Gedanke

Leitendes,

drängendes
Gefühl

Körperliche

Zeichen

lntensität

des Cravings
(0-100 %)

Was hat geholfen?

BohusMollArehult: lnteraktives skillstraining für Borderline-Patienten' 2' Aufl' @ schattauer Verlag 2009' 2013


