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Ist es normal, jede Woche Geld
für Sportwetten auszugeben?
SindfünfStundenvordemHan-
dybildschirm schon ein Indiz
für eine Handysucht? Nicht nur
Kiffen oder Koksen können
süchtig machen, sondern auch
gewisse Verhaltensweisen – et-
wa Glücksspiele, Videogames
oder Pornokonsum.

Wo liegt die Grenze zwi-
schen alltäglichem Verhalten
und einem ernsthaften Prob-
lem?Diese Frage ist oft Teil von
Beratungsgesprächen bei der
Fachstelle Beratung in Suchtfra-
gen des Sozialdiensts Limmat-
tal. Corinne Gut ist Sozialarbei-
terin und systemische Thera-
peutin. Seit drei Jahren leitet sie
die Suchtberatungsstelle inDie-
tikon. Wer über 18 Jahre alt ist
und im Bezirk Dietikon lebt
oder arbeitet, kann sich dort
kostenlos beraten lassen.

Angenommen, ich leide
unter einer Spielsucht:
Wie lange dauert es derzeit,
bis ich bei Ihnen einen
Beratungstermin bekomme?
Corinne Gut: Im Moment etwa
zweiMonate.

Eine lange Zeit.
Ja. Das tut uns sehr leid. Unser
Beratungsangebot ist durch die
Wartezeit nichtmehr so nieder-
schwellig, wie wir es gerne hät-
ten.MancheLeute verlierenwir
dadurch wieder, bevor es zum
Beratungstermin kommt. Aber
imMomenthabenwir sehrviele
Anfragen.

Habendie Probleme tatsäch-
lich zugenommenoder holen
sichBetroffene eher und
häufigerHilfe?
Wirwissen nicht abschliessend,
warum die Anfragen zunah-
men. Seit der Pandemie stellen
wir einen starken Anstieg be-
züglich substanzgebundenen
Problemen wie auch von Ver-
haltensproblemen fest, der
nicht mehr abgeflacht ist. Mir
scheint, die Hemmschwelle,
sich bei uns zu melden, liegt
nachwie vor eher hoch.Undbei
den meisten Menschen, die zu
uns kommen, gibt es tatsächlich
ein Problem.

Welche Problemenehmen
zu?
EingrosserTeilbetrifftdiesubs-
tanzgebundenen Süchte, insbe-
sondereKokain. Alkoholproble-
matiken sind nach wie vor die
häufigsten. Viele Menschen
bringen aber gleichzeitig meh-
rere Problematiken mit. Sucht-
erkrankungen treten häufig zu-
sammen mit persönlichen oder
sozialen Belastungen auf. Oder
auch mit psychischen Erkran-
kungen.

Abwann sprichtman von
einer Verhaltenssucht?
«Verhaltenssucht» ist eher ein
umgangssprachlicher Begriff.
Wir sprechen eher von proble-
matischem Verhalten. Wir
schauen dabei primär auf zwei
Kriterien. Das eine ist der Kon-
trollverlust: Eine Person nimmt
sich etwa Regeln für die Dauer
oder den Umfang eines Verhal-
tens vor und bricht diese immer
wieder. Das andere sind die ne-
gativen Folgen: Das Verhalten
wird fortgesetzt, obwohl Bezie-
hungendarunter leiden,Proble-
me am Arbeitsplatz oder Schul-
den entstehen. Die Dauer oder
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Intensität eines Verhaltens ist
alleine also nicht entscheidend.

Was ist entscheidend?
In unserer Arbeit ist die diag-
nostische Abgrenzung nicht im-
mer zentral. Wir arbeiten mit
demLeidensdruckderBetroffe-
nen und derenUmfeld.

WievieleMenschenkommen
wegen problematischem
Verhalten zu Ihnen?
Problematisches Verhalten ist
in fünf bis zehnProzent unserer
Beratungen ein Thema.Glücks-
spiel gehört zu den häufigeren
Themen. Pornografie begegnet
uns ebenfalls, genauso wie Ga-
ming. Es gibt aber unter den
Verhaltenssüchten keinen ein-
zelnenAusreisser.

Und sozialeMedien?
Deswegen kommen die Leute
selten zu uns. Soziale Medien
oder Internetnutzung sind oft
ein Nebenthema, das in der Be-
ratung auftaucht, obwohl die
Person aus einem anderen
Grund gekommen ist.

UndwelcheRolle spielt das
bei Verhaltenssüchten?
Glücksspiel ist auf digitalen
Geräten praktisch überall ver-

fügbar. Online-Casinos begeg-
nen mir heute häufiger und
Webseitensperren funktionie-
ren nicht überall. Gerade bei
ausländischen Online-Casinos
kann das schwieriger sein als
bei inländischen. Ebenso sind
Games oder Einkaufsmöglich-
keiten auf den digitalen Gerä-
ten allzeit verfügbar, was die
Steuerung zusätzlich erschwe-
ren kann.

Gibt es dadurch eineArt
Demokratisierung der
Verhaltenssüchte? Früher
dachteman stereotyp an
denMann imCasino.Heute
haben fast alle ein Smart-
phone in der Tasche.
Dazuweissman noch zuwenig.
Man weiss aber, dass es beim
Glücksspiel eine Zunahme gab,
wahrscheinlichdurchdiedigita-
le Verfügbarkeit. Digital wird
zudem die Distanz zum Geld
grösser: Wie viel Geld habe ich
noch? Wie viel habe ich schon
ausgegeben?Daswird schwieri-
ger zu kontrollieren.

Und sozialeMedien und
Online-Casinos sind gerade-
zu so konzipiert, dasswir
schneller süchtigwerden,
oder?
Durch sogenannte «Dark Pat-
terns» soll es für Nutzende
schwieriger werden, abzustel-
len. Dazu gehören das endlose
Scrollen, die automatischeWie-
dergabe des nächsten Videos,
Algorithmen, die einem auf-
grunddesbisherigenVerhaltens
weitere Inhalte vorschlagen,
oder Push-Nachrichten. Solche
Mechanismen können proble-
matisches Verhalten zusätzlich
fördern.

Welche anderenBedingun-
gen erhöhendasRisiko, ein
problematischesVerhalten
zu entwickeln?
Oft gibt es neben der Sucht-
dynamik auch eine persönliche
Komponente, diedasproblema-
tische Verhalten verstärkt.
Nebst biologischen Anfälligkei-
ten kann Vermeidung eine
wichtige Rolle spielen. Ich
möchtemit einemVerhalten et-
wa unangenehme Emotionen
oder die Auseinandersetzung
mit schwierigen Themen ver-
meiden. Umgekehrt kann ich in
einem Verhalten etwas finden,
das mir im realen Leben fehlt.
Beim Gaming kann das etwa
eine Rolle sein, die einem ge-
fällt. Daraus entsteht ein Kreis-
lauf.

Wie funktioniert dieser
Kreislauf beimGlücksspiel?
Bereits die Aussicht auf einen
Gewinn aktiviert das Beloh-
nungssystem im Gehirn über-
mässig. Häufig kommt eine
kognitive Verzerrung dazu:
Man denkt, wenn ich einmal
genug gewinne, höre ich auf.
Dann sind die Schulden weg
und die Probleme gelöst. Sol-
cheGedankenkönnendasWei-
terspielen antreiben, während

der Schaden immer grösser
wird.

Undbei problematischem
Pornografiekonsum?
Das Belohnungssystem wird
auchhierstarkaktiviert.AlsFolge
kann eine Toleranzentwicklung
stattfinden, sodass immer extre-
mereReizegesuchtwerdenmüs-
sen und die Sexualität im echten
Leben an Anreiz verliert. Das
kann die Dynamik weiter antrei-
ben. Auch beim Pornografiekon-
sumkönnendieVermeidungvon
Emotionen oder die Suche nach
ungelebten Bedürfnissen zu Be-
ginneine treibendeKraft sein.

Was istmit sogenannten
Workaholics? Kann auch
Arbeit zu einer Verhaltens-
suchtwerden?
Wir hatten bisher keine Fälle,
bei denen sich Menschen expli-
zit deshalb bei uns gemeldet ha-
ben. Es gibt aber Beratungen,
bei denen man das Gefühl hat,
dass jemanddurchdasArbeiten
etwas anderes vermeiden will.
Oder dass man etwas erreichen
will, was in anderen Lebensbe-
reichen fehlt. Ich würde diese
Thematik jedoch nicht den Ver-
haltenssüchten zuordnen.

Wann sollte ichmir bei
meinemeigenenVerhalten
Sorgenmachen?
Wenn ich mein Verhalten steu-
ern möchte, mir etwas vorneh-
me und immer wieder merke,
dass es mir nicht gelingt. Auf-
merksam sollte man auch wer-
den, wenn das Verhalten Bezie-
hungen, die Arbeit, die Finan-
zen oder das soziale Leben
schädigt. Schuldgefühle kön-
nen ebenfalls ein Anhaltspunkt
sein. Oder wenn man gegen-
über dem Umfeld nicht mehr
ganz dieWahrheit darüber sagt,
wie viel man konsumiert, und
das Verhalten herunterspielt.

UndworankönnenAngehöri-
ge erkennen, dass jemandein
Problementwickelt?
Sie merken vielleicht, dass sich
jemand stark zurückzieht oder
deutlich mehr Zeit mit einem
Verhalten verbringt als früher.
Ein Warnzeichen kann auch
sein,wenndiePersongereizt re-
agiert, sobald man sie von die-
semVerhaltenwegbringenwill.

Wann raten SieAngehörigen,
selbst eineBeratungsstelle zu
kontaktieren?
Wenn man unsicher ist, wie
man auf die betroffene Person
zugehen soll, kann eineKurzbe-
ratung am Telefon reichen. Hil-
fe braucht es sicher dann, wenn
das Verhalten einen selbst schä-
digt, man sich etwa psychisch
stark belastet fühlt. Dann geht
es darum, einen gesunden Um-
gang mit der Belastung zu fin-
den.Oderwenndasproblemati-
scheVerhaltennegativeAuswir-
kungen auf die Angehörigen
hat, etwa wenn gemeinsames
Familiengeld verspielt wird. Die
Beratung kann helfen, den
Schaden für das Familiensys-
tem zu begrenzen.

Was ist das Schlimmste, das
Angehörigemachen können?
Nicht zu reagieren. In denmeis-
ten Fällen macht man es nicht
schlimmer, wenn man eigene
Sorgen offen anspricht, mög-
lichst ohne zu moralisieren oder
Vorwürfe zumachen.Undwenn
man überfordert ist, darf man
sichHilfe holen.

Fachanlass: «Ich könnte
ja jederzeit aufhören…»

Am 29. Oktober 2026 um 15.30
UhrveranstaltetderSozialdienst
Limmattal im Stürmeierhuus
Schlieren einen Informations-
und Vernetzungsanlass zum
Thema Verhaltenssüchte. Der
Anlass richtet sich an Fach-
personen aus den Bezirken
Affoltern und Dietikon, etwa an
Behördenmitglieder, Sozial-
ämter, Schulleitungen, Jugend-
arbeitende, Jobcoaches, ärztli-
ches Personal oder Altersbe-
auftragte. Die Teilnahme ist
kostenlos. Um Anmeldung wird
gebeten, da die Platzzahl be-
schränkt ist. (anm)

«Wegen sozialer Medien
kommen die Leute

selten zu uns»
Auch Pornos, Shoppen oder Glücksspiele können abhängig machen.

Corinne Gut von der Suchtberatung in Dietikon sagt, wannHilfe nötig ist.

«EinWarnzeichen
kann sein, wennman
gegenüber demUm-
feld nicht mehr ganz
dieWahrheit sagt»,
erklärt Corinne Gut,
Leiterin Beratung
in Suchtfragen.
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