Forsta hjalpen vid
spelproblem

\

— For dig som har problem med spel om pengar
A TN AN e
— Fér dig som vill hjélpa ndgon som har det
B e

— For dig som vill veta mer om spelproblem

FORUM

Forfattare: Henrik Josephson Forskningscentrum for psykosocial halsa



Copyright © 2011 Henrik Josephson
och Forum. All rights reserved.

Om forfattaren och ”Férsta hjilpen vid spelproblem”

Henrik Josephson ir legitimerad psykolog och arbetar

vid Forskningscentrum for psykosocial hilsa, Forum.
Henrik har varit engagerad i behandling av personer med
spelproblem sedan 2006. Han har métt bade unga och
vuxna minniskor som sokt behandling, liksom anhériga
till spelare i form av partners, forildrar, barn, syskon

och vinner. “Forsta hjilpen vid spelproblem” bygger pé
erfarenheter som samlats frin dessa méten. Sjilvhjilpsboken
har sin teoretiska grund i motiverande samtal (MI) och
kognitiv beteendeterapi (KBT), de tvd behandlingsmetoder
som visat sig vara mest lovande vid behandling av

spelproblem och spelberoende.

Forfattaren vill varmt tacka alla pi Forum som pa olika sitt

bidragit till bokens tillkomst, sirskilt Asa Spiinnargird och
Frida Froberg som varit ovirderliga bollplank och Merja
Metell Suomalainen som form- och sprikgranskat texten.

Forum ér en del av Centrum for psykiatriforskning,
ett samarbete mellan Stockholms lins landsting och
Karolinska Institutet.




INNEHALL

Introduktion: "Forsta hjalpen Vid SPelproblem”. ... et seees 4
Inledning: Spel och spelberoende; ett vanligt problem..........coieeeeeeeeeen 5
Kapitel 1: Vad ar spel 0Ch SPelbero@NAE.......... et eeee s 6
Definition AV SPEIDEIOENTE ...ttt enne 6
Riskfaktorer for att Dli SPEIDEIOBNAE ...t 7
Spelberoende och hjarnans beldnNiNgSSYSTEM ... 7
Kapitel 2: Hur motiverad ar du att SlUta SPELAT ... Q
Fragor som du som spelar Kan StELLa till dig SJEIV ..o seesee 9
Verktyg for att ta kontrollen dver spelandet ... 10
Att hantera ekonomin tillSAMIMIANS ...t eeaes 10
Tankeféllor; att identifiera och utmana tankar som vacker SpelSug ........eevcecvceiennnn, 11
Hogrisksituationer; nar har du svart att lata bli @tt SPeLA T v 12
Hitta alternativ till att spela; vad kan du g0ra iStallet?. ..., 13
NI SPEISUSET KOMIMIET ettt ettt ss st et sene st ssens s ssenssnane 13
Skillnad mellan att snubbla och att fa ett riktigt Aterfall ..., 13
Kapitel 4: Att skapa ett battre forandringsklimat ... 15
Uppmarksamma, berém 0Ch LOCKA framm ... et 15
Hitta aktiviteter som innebar KONTLKEI tid et 16
At NANTEIA AVVISANTEN ..ottt sttt enaes 16
"Jag-budskap”; for att 88 KONSTIUKLIV KIEIK w.cveeiveeeeiececce et 16
ALt TYALEEOIA ANSVAT ettt sttt st st ess st ssen st st ssenssesssensanes 17
Att skapa utrymme fOr E8NA DENOV ...ttt aeneeas 18
Att gdra sant man tycker 0mM OCH MAT DIE AV ... eeeesseeseseesseeneeseaens 18

OVNINGSKAPITEL: ..ot 19-34




INTRODUKTION

“Forsta hjilpen vid spelproblem” vinder sig till dig som pé
ett eller annat sitt har problem med spel om pengar — och
till dig som vill hjilpa nagon som har problem med spel
om pengar. En person med spelproblem och en anhérig
som vill hjilpa kan med fordel bida lisa boken och gora
ovningarna tillsammans.

Nedan foljer en kort beskrivning av innehallet i bokens fyra
kapitel/moduler. Till kapitel tva, tre och fyra hér ett antal
dvningar som finns lingst bak i boken. Ett sitt att anvinda
sjalvhjilpsboken ir att géra uppehall i lasningen och gora
dvningarna nir det markeras i texten att det finns en 6vning
som knyter an till innehéllet. Ett annat site dr att forst bara
lisa boken for att f& mer kunskap om spelproblem och vad
man kan gora 4t det.

Kapitel 1 beskriver vad det innebir att spela om pengar
och vad det innebir att fi problem med spel om pengar.
Kapitlet beskriver ocksa hur det kan komma sig att man
kan bli beroende av spel om pengar.

Kapitel 2 ger tillfille att kartligga och fundera over de
positiva och negativa konsekvenser som spel om pengar
medfor for just dig. Man maste forst skaffa sig en éverblick
over allt som spelandet medfor, innan man kan bestimma
om det finns anledning att dndra sina spelvanor. Kapitlet
innehéller ocksa rad till dig som vill hjilpa nagon att ta
stillning till om han eller hon behdver dndra sina spelvanor.

Kapitel 3 vinder sig till dig som bestimt dig for att minska
ditt spelande. Hir finns konkreta verktyg som kan hjilpa
dig pé vigen mot spelfrihet. Kapitlet innehaller ocksa rad
till dig som vill hjilpa nagon att minska sitt spelande.

Kapitel 4 beskriver hur du som vill hjilpa nigon att minska
sitt spelande kan skapa forutsittningar for samtal som leder
till forindring, i stillet for det klimat av vidjan, hot och
standigt tjatande som man litt fastnar i, ndr man vill hjilpa
ndgon att 4ndra sitt beteende.

Lasanvisningar

* Anhorigsymbol

Detta avsnitt vinder sig i férsta hand till dig som
vill hjilpa nigon som har problem med spel om
pengar. Hir finns tips och rad for hur du som
anhérig kan forhélla dig till Gvningar och
dtgirder som foreslés.

OVNINGSHANVISNING:

Dessa rutor hanvisar till 6vningar kopplade till
texten du just last. Ovningarna hittar du langst
bak i boken.




INLEDNING

Spel och spelberoende
— ett vanligt problem

Nistan hilften av Sveriges befolkning spelar regelbundet
om pengar: pa spelautomater, nitpoker, sportspel, kasino,
lotter eller ndgot annat. For tvd procent av dem innebir
det problem. Fér ungdomar ir statistiken dnnu virre,
fem procent av Sveriges 15—17-dringar har ndgon form av
problem med spel om pengar.

Om man sjilv har spelproblem kan det vara bra att kinna
till att det finns manga andra som ir i samma situation
som man sjilv dr. Man behover inte alls vara konstig eller
onormal for att utveckla spelproblem — tvirt om vore

det kanske konstigt om ingen utvecklade spelproblem
med tanke pd den intensiva spelmarknad som vi dagligen
exponeras for.

Till dig som har problem med
spel om pengar

Ibland vill man bevisa for sig sjilv och andra att man kan
reda ut sina problem pé egen hand utan att behéva soka
professionell hjilp. Det kanske inte heller finns professionell
hjilp att fa dir du bor. Den hir boken ir skriven s3 att du
ska kunna anvinda den for att hjilpa dig sjilv att minska
eller sluta spela om pengar. Den vill fa dig att tinka efter
om du ir n6jd med ditt nuvarande sitt att spela om pengar,
eller om du egentligen skulle vilja att det var pa ett annat
sitt. Om du vill sluta spela eller bérja spela mer kontrollerat
s far du verktyg och praktiska rid om hur du kan gi till
viga. Om du vill ta hjilp av ndgon som finns i din nirhet
och som du litar p4 kan ni arbeta med sjilvhjilpsboken
tillsammans.

* Till dig som anhorig

Den angest, frustration, ilska och sorg som minga
anhoriga till problemspelare kiinner bottnar ofta i
en kinsla av makdloshet infér vad man ska ta sig
till for atc hjilpa den andre att sluta spela. Dirfor
fokuserar den hir manualen i férsta hand pé den
spelandes problematik — men med aterkommande
uppslag pd hur du som anhérig aktive kan hjilpa
till atcc komma till ritta med denna problematik
och forindra situationen.

Om den du vill hjilpa dnnu inte sjilv kommit

till insikt om sina problem sa giller det att gi

lite varsamt fram. Kanske méste du bérja med

att skapa ett bittre kommunikationsklimat for

att alls kunna n4 fram till den du vill hjilpa. Du
kommer att f3 f6rslag pa idéer om hur du kan
hjilpa den som spelar att tinka efter och reflektera
over sin spelsituation, for att 6ka motivationen till
forindring.

Nir den du vill hjilpa beslutar sig for att sluta
eller minska sitt spelande s finns det en samling
praktiska rdd och tillvigagingssitt som ni kan
anvinda er av for att ta kontrollen 6ver spelandet.
Det bista dr att du som anhérig och den du vill
hjilpa arbetar tillsammans med manualen.

Som anhérig bor du ldsa alla moduler och avsnitt
for ate fi s& mycket kunskap som majligt om
spelproblematik och for att fi kinnedom om s
ménga terapeutiska verktyg som majligt som kan
hjilpa dig att paverka och férindra. Det finns
dterkommande brunmarkerade textrutor som ger
information om hur du som anhérig kan forhalla
dig till de olika évningarna i manualen. Kapitel 4
vinder sig sirskilt till dig som dr anhérig till nigon
som har spelproblem.



VAD AR SPEL OCH
SPELBEROENDE?

Kapitlet innehéller grundliggande information om vad
spel och spelberoende ir och forsdker bland annat besvara
fragan hur det kan komma sig att ett frin bérjan oskyldigt
tidsfordriv, som att spela, kan dverga i spelberoende. Syftet
dr ocksa att normalisera — man behéver inte pd nagot sitt
vara konstig eller onormal f6r att fi problem med spel. Att
£ kunskap om att éverdrivet spelande till stor del ir ett
inlirt beteende kan dven inge tro och hopp till den som vill
sluta spela, eftersom inlirda beteenden gér att lira om.

Att spela om pengar innebir att man satsar pengar pé ett
sadant sdct att man later slumpen paverka utfallet, det vill
siga om man ska vinna mer pengar eller férlora de pengar
man satsat. Man kan siga att man koper en chans att vinna
pengar. I vissa spel som roulett och spelautomater ir det
helt och héllet slumpen som avgdr om man ska vinna eller
forlora. T andra spel som poker och vadslagning (betting)
pd histar eller matcher finns dven en méjlighet att paverka
sina vinstchanser genom att gora bittre eller simre val, men
dven dd har man for lite information och miste gissa, vilket
limnar stort utrymme &t slumpen.

Nir man fragar spelare varfor de spelar si dr det vanligaste
svaret att de vill vinna pengar. Att ha obegrinsat med
pengar ses av ménga som en slags dromtillvaro dir
vardagliga problem inte finns. Andra svar pa fragan varfor
man spelar ir att det dr en underhéllande sysselsittning, ett
ndje och tidsfordriv. Spel ir ofta ett ganska littillgingligt
alternativ fér manga nir de upplever att de har lingtrakigt.
Spelet ger ocksd gemenskap med andra som spelar, en social
aktivitet som ger en kiinsla av samhérighet. For en del kan
det vara en familjeaktivitet som alla samlas kring. Spel

kan ocksa handla om en vilja att forbittra sjilvfortroendet
— att spela for att bli nagon, att bli en vinnare, att fa visa
att man ir duktig. Ate vinna ger ett dkat sjilvidrtroende.
Att spela kan ocksa vara ett sitt att hantera stress, angest,
nedstimdhet och olika problem, att f3 en stunds vila frin
jobbiga kinslor och tankar — en flyke frin en svar situation
i vardagen.

For den som inte satsar mer #in vad han eller hon har rad att
forlora i tid och pengar kan spel vara ett trevligt tidsfordriv.
Men s dr det inte for alla som spelar. Spelet kan bérja ta

s stor plats i en médnniskas liv atc virdefulla delar som
relationer, fritidsintressen, skola, arbete, somn och matvanor
blir lidande. Det finns manga likheter mellan att spela for
mycket och att dricka f6r mycket alkohol eller ta droger. Man
kan ocksé bli beroende av att spela pa ungefir samma sitt
som man kan bli beroende av alkohol och droger.

Definition av spelberoende

Hir ser du tio punkter som beskriver vanliga sitt att
tinka och bete sig pd nidr man har problem med spel om

pengar. Dessa tio punkter ger en dversikt éver vilka tanke-
och beteendeménster som kan finnas med nir man har
problem med spel om pengar. Ju fler av dessa punkter som
stimmer in, desto storre problem har man férmodligen
med sitt spelande:

* Upptagenhet. Tinker stindigt pa spel, till exempel ir
upptagen av att tinka pé tidigare spelupplevelser, av att
planera nista speltillfille eller av att fundera over hur
man kan skaffa pengar att spela med.

* Tolerans. Behéver spela med allt stérre summor for att
uppné den énskade spanningseffekten.

* Kontrollférlust. Har flera ginger misslyckats med att
kontrollera, begrinsa eller sluta upp med sitt spelande.

¢ Abstinens. Blir rastlos eller irriterad nir man férsoker
begrinsa eller sluta upp med sitt spelande.

* Flykt. Spelar for att slippa tinka pa sina problem eller
for att soka littnad frin nedstamdhet, till exempel
hjilpléshetskinslor, skuld, dngest, depression.

* Jagar forluster. Efter att ha spelat bort pengar
itervinder man ofta en annan dag for att
revanschera sig.

* Logner. Ljuger for anhériga, terapeuter eller andra
personer for att dolja vidden av sitt spelande.

* Kriminalitet. Har begitt brott som forfalskning,
bedrigeri, stold eller forskingring for att finansiera
sitt spelande.

* Sociala konsekvenser. Har dventyrat eller forlorat nigon
viktig personlig relation, anstillning, utbildnings- eller
karridrmojlighet pa grund av sitt spelande.

* Ekonomiskt beroende. Forlitar sig pa att andra
kan ordna fram pengar for att losa en ekonomisk
krissituation som uppstatt pi grund av spelandet.

Upptagenheten, toleransdkningen, kontrollforlusten,
abstinensbesviren och att beroendet fir negativa sociala
konsekvenser ir ndgra likheter som spelberoende delar
med alkohol- och narkotikaberoende.

Men det finns ocksd skillnader. Att jaga forluster och att
forlita sig pa att andra ska hjilpa till act 16sa en ekonomisk
krissituation ir saker som ir typiska vid just spelproblem.
En annan skillnad ir att spel inte luktar och det syns inte
utanpd forutom just nir man spelar. Det kan dirfor vara
svdrare att uppticka.



Riskfaktorer foér att
bli spelberoende

Nir man fragar minniskor med spelproblem varfor de
spelar s3 varierar svaren, det finns ménga skil. Detsamma
giller frigan varfor man blir spelberoende. Gemensamt for
alla som dr spelberoende ar att de har tappat kontrollen over
sitt spelande och att det inte dr lustfylle pa samma sitt som
det var i borjan. Nedan listas de vanligaste riskfaktorerna
som kan leda till att man tappar kontrollen éver spelandet.

Att vinna eller upplever sig varit niira en stor vinst:
Minga uppger att en storre vinst utgjort startpunkten

for ett allt mer okontrollerat spelande. Vinsten stirker en
forestillning om att man har en sirskild formaga att kunna
vinna eller har kommit pa “nyckeln” for att 6verlista spelet,
eller ir sirskilt skicklig.

Orealistiska uppfattningar om spelets méjligheter:
Overtygelse om att man har den skicklighet och kunskap
som krivs for att vinna och att férlusterna bara beror pa
otur”. Tron att pa olika sitt kunna “verlista” slumpen
eller bli "vin” med slumpen.

Att anviinda spel som flykt — en ventil:

Spelandet kan fungera som en flyke fran obehagliga kinslor
och problem och vara ett sitt att uppni en stunds ldttnad.
Spelandet blir ett sitt att hantera sina kinslor och kan
dédrfor oka i take med att pafrestningar i omgivningen okar.

Social inldrning:

Barndomsupplevelser av spel dkar risken for att utveckla
spelberoende. Att som barn ha sett vuxna i sin omgivning
anvinda spelandet som ett sitt att hantera kinslor kan leda
till att man sjilv utvecklar samma ménster.

Att spela for att vinna tillbaka férlorade pengar:

Den som forlorat pengar kan borja jaga forluster och spela
dnnu mer for att fa tillbaka pengarna. For de som spelat
bort linade pengar och dragit pa sig spelskulder ir risken
stor att fortsitta spela i ren desperation. Det ir inte ovanligt
att spelandet méste finansieras med brottsliga aktiviteter.

Utbud och tillginglighet:

Det stora utbud av spel som finns dverallt omkring oss 6kar
sannolikheten for att fler hittar ett spel som attraherar just
honom eller henne. Reklam och marknadsféring formedlar
en starkt positiv syn pd spel och vinder sig direke till
minniskors drdmmar och fantasier om hur positivt livet
skulle bli om de vann en storvinst.

Spelets utformning:
Olika typer av spel ir olika mycket beroendeframkallande.
Snabbheten i spelet 4r avgorande for hur litt man blir

beroende av det. Vid spel med kort tid mellan insats och
resultat 8kar sannolikheten f6r beroendeutveckling. En
spelautomat ger exempelvis nistan omedelbart besked

om man vunnit eller forlorat, medan man kan fi vinta
flera dagar innan man fir veta om man vunnit pa en
stryktipskupong. Manga sma vinster eller tillfillen dir
man nistan vinner hller kvar intresset for spelet. Spel
som ir utformade sd att det ger en kinsla av kontroll 4r
mer beroendeframkallande. Spelaren kan till exempel i viss
mén latas paverka resultatet genom sin skicklighet och ges
mojligheten att variera insatserna — vilket ocksé dkar risken
for de stora forlusterna.

Spelberoende och hjarnans
beldningssystem

Alla minniskor har ett beloningssystem som sitter i
hjirnan. Beloningssystemet ger oss lustfyllda upplevelser
nir vi gor saker som dr bra for var egen (och artens)
overlevnad. Vi har drvt beloningssystemet fran véra forfider
och det ger oss “sma kickar” nir vi lyckas tillfredstilla

olika behov som att 4ta, dricka, hilla sig varm och ha sex.
Beldningssystemet ir kopplat till minnet s& vi kan komma
ihag vad vi gjorde nir vi fick en lustupplevelse, sd vi kan
gora det igen och igen.

Utan hjirnans beldningssystem skulle vi ha svart att
overleva och det ir bra for oss att evolutionen har gjort si
att vi jagar smd lustupplevelser i form av mat, dryck, sex,
virme och vila. Men minniskan har dven sedan ling tid
tillbaka ldrt sig att hitta genvigar for act aktivera hjirnans
beléningssystem sa det ger kraftfulla luscupplevelser pa
konstgjord vig. Narkotika, alkohol och spel dr exempel pa
sidana konstgjorda vigar och har en formdga att ge mycket
kraftfulla luscupplevelser.

Ett spelberoende utvecklas genom att man fir
lustupplevelser, kickar, i samband med att man spelar.
Kicken och spelandet kopplas samman i hjirnan vilket gor
att man vill spela igen, det skapas ett sug efter att fa spela.
Detta sug kan upplevas som frustrerande och obehagligt.
Lingtan efter att fi kinna kicken igen samtidigt som man
vill bli av med det obehagliga suget gor att man kan dras
in i ett spelberoende. Ofta dr det s att i borjan spelar man
mest for kickarna, men efter en tid spelar man mest for att

slippa det obehagliga suget.

Spel kan alltsa aktivera hjirnans beloningssystem pa

ett mycket kraftfullt site. Det kan i sin tur leda till att

en spelare lir sig att soka nistan alla sina “kickar” och
tillfredstilla sina behov genom att spela. Man kan da
beskriva det som att spelbegiret har tagit kontrollen dver,
eller kidnappat, hjirnans beloningssystem.



Nir man ir spelberoende har man glomt bort de naturliga
sitten att fd beloning. Man kan likna det vid att det finns
vigar i hjarnan som anvinds for att skicka information.
Nir man blivit beroende har man gitt samma vig

mdnga ganger for att aktivera hjirnans beloningssysten.

Ju oftare man gir samma vig desto littare blir det att
hitta. Spelberoende ir pd sd vis ett inlirt beteende, man
har lare sig ate f3 cillfredstillelse genom att spela. Men

det ir ett beteendemonster som gér att forindra, det gir
att lira om. Det gér att arbeta aktivt med att dteruppta
gamla sunda beteenden och lira in helt nya vanor som
ersitter behovet av att spela. Man kan si att sidga skapa
nya vigar till hjarnans beléningssystem och lita den gamla
“missbrukarvigen” vixa igen.

* Till dig som anhorig

Nir man vill bryta ett ménster av att hjirnans
bel6ningssystem ir besatt av att fa kickar av spel
dr det extra vikeigt att fa beléning utifrin nir

man gor saker som inte dr forknippade med spel.
Som anhérig kan du till exempel ge berdm och
uppskattning till den du vill hjilpa nir du ser att
han eller hon gor andra saker @n att spela. Lds mer
om det i kapitel 4.



HUR MOTIVERAD AR
DU ATT SLUTA SPELA?

* Till dig som anhérig

* Till dig som anhorig

For dig som anhorig ger det hir kapitlet vigledning
om hur du kan resonera om spel pd ett sitt sd att
bide du och den du vill hjilpa tillsammans fir en
bittre forstielse for vad som gor att man fortsitter
spela och 4 andra sidan vad som kan motivera till
forindring.

Spel om pengar kan féra med sig bade positiva och negativa
konsekvenser. Det ir viktigt att du som spelar verkligen
tinker igenom vilka konsekvenser spelandet fir for just dig.
Spel som endast medfor goda konsekvenser som spinning
och socialt umginge kan man fortsitta betrakea som ett
ndje och tidsférdriv. Men om spelet medfér negativa
konsekvenser som ekonomiska forluster, relationsproblem,
isolering och angest sa brukar det forr eller senare uppstd en
onskan om att vilja andra pd sina spelvanor.

Fragor som du som spelar
kan stalla till dig sjalv:

* Vad fir jag ut av att spela om pengar, vilka 4r fordelarna
med att fortsitta spela?

* Vad finns det f6r nackdelar med att spela om pengar, f6r
det med sig ndgra konsekvenser som jag egentligen inte
tycker om?

* Vilka nackdelar finns det med att minska spelandet, eller
sluta spela, vad skulle jag sakna?

¢ Vad skulle jag kunna fa ut av att vara spelfri, vilka skulle
fordelarna vara med att spela mindre, eller inte spela om
pengar alls lingre?

Om du ger dig sjilv ett drligt och genomtinkt svar pa
dessa fragor sa har du ocksé gett dig sjilv en bra bild av
din spelsituation. Om du kinner att du vill fortsitta spela
men samtidigt vill sluta spela, si kan det vara bra att géra
en sammanstillning av bade for- och nackdelar. En sadan
genomgang kan gora det ldteare att fatta ett beslut om hur
man vill g vidare i framtiden.

OVNING:
Ga till 6vning 1 om du vill utforska vilka konsekvenser
som véager tyngst for dig.

Du som anhérig kan hjilpa till att utforska vad
det egentligen finns for férdelar och nackdelar
med att spela. Att lista f6r- och nackdelar med

att spela som nu, respektive spela mindre, pa ett
overskadligt sitt, kan bidra till att motivera till en
forindring — om det finns behov for en sddan. De
langsiktiga konsekvenserna av spelandet ir ofta
negativa. Det dr vanligtvis forst nir dessa negativa
konsekvenser blir uppenbara fér spelaren som
han eller hon kidnner en vilja till férindring. Men
undvik att forsoka dvertyga den du vill hjilpa
genom konfrontation och argumentation om hur
illa det kommer att gd om han eller hon fortsitter
spela. Det kan gora mer skada 4n nytta om tiden
for et sadant beslut inte ir mogen hos den du vill
hjilpa och motivation till forindring helt saknas.

Det ir sillsynt att man byter &sikt bara for att man
fir en rad argument slingda i ansiktet, oavsett om
argumenten ér bra eller daliga. Risken ir att den
som spelar istillet slipar sina egna argument for att
fortsitta spela. Sannolikheten att man vill géra en
forindring 6kar betydligt om man sjilv far resonera
sig fram till et beslut. D4 blir det inte en friga om
prestige och den du vill hjilpa tvingas inte inta en
forsvarsstillning.

Nir man pratar om for- och nackdelar med att
spela s dr det bra ate stilla frigor om hur den som
spelar sjilv tinker, utan att kritisera eller komma
med oombedda rid. Ett gott rdd kan diremot gora
underverk nir ndgon ber om det och har 6ronen
oppna for vad som sigs.

Fist inte sd stor vikt vid prat som gir ut pd att
framhiva fordelarna med att spela, undvik att
argumentera emot, dé fastnar ni bara. Lyssna
istillet extra noga nir den som spelar pratar om
saker som kan leda till en férindring, still fragor
som lockar till att vidareutveckla nackdelarna med
att spela och férdelarna med spelfria aktiviteter —
det ger den du vill hjilpa méjlighet att yteerligare
forstirka sina egna tankegingar om att sluta spela.
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Om man vill géra ndgot och tror att man kommer att

klara av det dirfor att man vet hur man gor, sd dr chansen
mycket stor att man lyckas. Det giller ocksa nir man ska
sluta spela. I férra modulen fick du undersoka hur mycket
du 7vill” sluta spela. I den hir modulen ir tanken att du ska
fd nigra enkla men anvindbara verktyg for att ta kontrollen
over ditt spelande. I takt med att du lir dig handskas med
dina nya verktyg si kommer du ocksi fa en starkare tro pa
att du kommer ate klara av att sluta spela.

* Till dig som anhorig

Ovningarna i den hir modulen ir utformade pa
ett sédant sitt att du som anhérig kan gora dem
tillsammans med den du vill hjilpa.

Motivation

Ré&tta verktygen

Om man dr motiverad till att sluta spela och dven birjar gora saker
som gor det littare atr hilla sig borta frin spel, sa har man goda
majligheter att lyckas minska sitt spelande eller bli spelfri.

Nir man fir problem med spel om pengar stérs formégan
att kunna ta ansvar for sin ekonomi. Att hushilla med
pengar under en viss period for att klara sina utgifter eller
att spara for att kdpa nagon dyrare sak 4r exempel pé sidant
som 4r svart nir man har problem med spel. Tiden strax
efter 16ning och andra tillfillen nir man har god tillging
pa pengar ir farliga risksituationer f6r manga som har
spelproblem. Pengar drar igdng lusten att spela och vicker
tankar pd hur man kan f3 dnnu mer pengar, om man bara
spelar lite. Aven att vara i sitsen att ha for lite pengar kan
skapa sug efter att spela. Det kan da vara frestande att
forsoka losa problemet genom att lana pengar och med
dessa spela sig till en bittre ekonomi.

For mycket pengar, for lite pengar och pengar éver huvud
taget dr ofta nagot som dr svart att hantera for den som

har spelproblem. Att kartligga spelandets ekonomiska
konsekvenser, gora budget och fundera 6ver alternativa
sdtt att anvinda sina pengar, kan vara nigra sitt att dterta
kontrollen 6ver sin ekonomi och fA tillbaka blicken for
pengarnas ritta virde.

Minga spelare undviker girna att tinka pd hur mycket
pengar de har spelat bort. Men om man sitter sig ned med
papper och penna och skriver ner hur spelandet har sett ut
den sista tiden sa ir det svart att blunda f6r konsekvenserna.
For de flesta kommer ett tydliggdrande av de negativa
ekonomiska konsekvenserna sannolikt att 6ka motivationen
till ate sluta spela. Det kan ocksd vara en vickarklocka for
att borja se pengarnas ritta virde.

OVNING:
Ga till ovning 2 om du vill gora en kartlaggning av vilka
ekonomiska konsekvenser ditt spelande medfor.

Att ha pengar ir ofta en risksituation i sig nir man har
spelproblem, och det 4r dirfor viktigt att gora en detaljerad
plan for hur man ska férdela sina pengar fran dag till dag.
En budget som visar inkomster, utgifter, sparade pengar
och skulder kan leda till att aterfd en kinsla f6r pengarnas
ritta virde. Den som spelar mycket blir lite fartblind” av
att se hur ldtt pengarna forsvinner.

OVNING:

Ga till 6vning 3 om du vill gbra en budget.

\

I vissa fall kan det vara bra att fa hjilp att hantera sin

ckonomi av nigon som man litar pi. Men man ska komma
ihag att det finns bade fordelar och en del svérigheter, savil
for den som fir hjilp med act hantera sin ekonomi, som
for den som hjilper till. I 6vningarna nedan ges majlighet
att tinka igenom vad det skulle kunna innebira for bada
parter, om en person dverlater ansvaret for sin ekonomi till
en annan, under en begrinsad tid. Det ges ocksa forslag pa
vad som ir bra att tinka pd om man bestimmer sig for att
gora det.

OVNING:

Ga till 6vning 4 om du vill undersoka vilka
konsekvenser det skulle fa for dig som spelar att fa
hjalp att hantera din ekonomi.

OVNING:

Ga till 6vning 5 om du vill undersoka vilka
konsekvenser det skulle f& for dig som anhorig att
hjalpa den som spelar att hantera sin ekonomi.




OVNING:
Ga till 6vning 6 om du vill gbra en gemensam
overenskommelse om ansvar for ekonomin.

* Till dig som anhorig

Under en 6vergangperiod kan den som har
spelproblem behéva hjilp att hantera sin
ekonomi. Om du ir forilder och forsorjer ett
barn som spelar, sa dr du i en position som gor det
forhallandevis litt att sitta granser och bestimma
vilka villkor som ska gilla for att ungdomen ska fa
ansvara for sin ekonomi. Om du ér anhérig till en
myndig person som spelar och tjinar egna pengar
sa méste ett tillfdlligt Gvertagande av ekonomin
bygga pé en frivillig 6verenskommelse.

Oavsett vilken forhandlingsposition du har som
anhorig sd bor du efterstriva att komma Gverens
med den du vill hjdlpa om hur ett cillfillige
overtagande av ekonomin ska se ut och varfér det
gdrs. Man maste tinka pd att det kan upplevas som
mycket begrinsande och integritetskrinkande att
inte fi ha hand om sin egen ekonomi. Ett tillfillige
overtagande av ekonomin fir inte upplevas som
ett godtyckligt beslut. Viktigast av allt dr att det dr
tydligt formulerat vad som krivs for att den du vill
hjilpa ska fa tillbaka ansvaret for sina pengar igen.
Den bista losningen ér ofta att ge tillbaka ansvaret
en bit i taget. At ta ett litet steg i taget brukar vara
bra nir man 6var pd nigot. Glom inte bort att
uppmirksamma och berdmma framsteg.

Minga spelare fir problem dirfor ate de tillater sig sjilva
att tinka tankar om spel som inte stimmer dverens med
verkligheten. Dessa tankefillor syftar pa olika sitt il att
rittfirdiga spelandet — trots att ens erfarenheter egentligen
sdger att man inte borde spela mer. Tankeféllor tilldter spel
och skulle dirfor ocksa kunna kallas for “tillatelsetankar”.
Det kan handla om att se dverdrivna méjligheter att kunna
vinna pengar genom att spela, till exempel genom att man
overskattar sin egen skicklighet eller har olika former av
magiskt tinkande om hur slumpen fungerar. Tankefillorna
kan dven handla om felaktiga antaganden om hur man
faktiskt skulle forindra sitt liv efter en storvinst.

Tankefillor eller tillitelsetankar kan upplevas som
patringande och svira att gora sig av med. De kan vara
svira att inte tro pa. D4 kan det vara bra att ha i minnet
att tankar bara ir tankar och inte ngra absoluta sanningar.
Mingder av daliga och bra, sanna och falska tankar
strdmmar genom huvudet pd alla minniskor varje dag och
det idr inget problem. Diremot kan 6vertygelsen om att en
viss tanke ar sann vara ett problem. Men en tanke som inte
overensstimmer med verkligheten kommer s smaningom
att forsvinna om man ifragasitter dess trovirdighet genom
att jimfora den med sina erfarenheter av verkligheten.

* En dag kommer jag vinna den stora vinsten och sluta
spela med dran i behall.

* Detta ir sista gingen jag spelar.
* Jag mar bra av att spela fér da forsvinner alla bekymmer.

* Jag kan kontrollera hur mycket jag ska spela for
och nir jag ska sluta.

¢ Enda sittet att kunna betala mina skulder ir
genom att spela.

* Det ir bristen pa pengar som 4r mitt problem,
inte spelandet.

* Néigon annan maste stoppa mitt spelande for sjilv
kan jag inte.

* Mina vinstchanser okar ju lingre jag spelar.

* Jag dr matematiskt och analytiske lagd dirfor kan jag
vara siker pa att vinna.

* Om jag forlorar flera ginger i rad si 6kar mina
chanser att vinna.

* Om jag forlorar beror det pa otur. Om jag vinner ir det
bevis pd min egen skicklighet.

* Om jag limnar maskinen kommer den som spelar efter
mig att fi ut mina pengar.

* Det ir coolt att forlora mycket pengar utan att bry sig.

* Det krivs nigra hundéar med f6rluster — sedan blir man
pokerproffs.
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Den hir typen av tankar gor det méjligt for spelaren att
romantisera spelandet och fa det att framstd som en bra
och klok handling. Dessutom skapar sidana tankar ett
sug efter att spela. Manga spelare har beskrivit att suget
efter att spela har minskat efter att de slagit hal pa sina
"favorittankefillor” Om man misstinker att man sjilv bir
pa tankefillor och vill utmana dem och sl3 hil pd dem s3
kan man gora det genom att f6lja dessa tre steg:

e [dentifiera tankefillorna och beskriv hur de ser ut.

* Ifragasite tankens riktighet, utmana tankens trovirdighet
genom att friga dig: Vilka bevis har jag for att den hir
tanken stimmer med verkligheten? Hur brukar det
faktiske gd nidr jag tinker sd hir?

* Ersitt tankefillorna med fornuftiga tankar som stimmer
overens med dina erfarenheter och verkligheten.

OVNING:
Ga till 6vning 7 om du vill undersdka om du brukar

& fastna i tankefallor.

Risken att man ska spela ir inte alltid lika stor, risken varierar
beroende pé var man ir, vad man gor, vilka man 4r med, hur
man kinner sig, vad man tinker pd och si vidare. Vad som
okar risken att man ska spela varierar frin person till person.

I det hir avsnittet 4r det meningen att du ska tinka efter
vilka situationer som kan skapa spelsug och kan leda till att
just du spelar. Det kan vara saker som finns inom dig, som
att du kiinner att du behover spela nir du ir stressad, arg
eller ledsen, vill slippa tinka pa nagot problem eller kanske
helt enkelt har vildigt lingtrikigt. Men det kan ocksd vara
sidant som finns och hinder runt omkring dig, som att du
ir pd en pizzeria dir det finns spelmaskiner, att du ir ensam
hemma framfér datorn eller att du triffar en kompis som
du brukar spela med och sa vidare. Att stindigt hamna i
situationer som skapar spelsug och situationer dir det finns
méojlighet att spela okar sd klart risken f6r att du spelar.
Nir man redan ir sugen pé att spela och 4r pa en plats

dir det gér att spela si kan det vara svart att lata bli. Det

ar ldtcare ate lata bli att spela om man ser till att inte ens
hamna i situationer som skapar spelsug och dir det finns
mojlighet att spela.

Du kanske redan tidigare har tinke pd att det finns vissa
situationer som brukar leda till att du spelar? Det kan vara
bra att gora en lista dver situationer som skapar spelsug hos

dig eller pa annat sitt brukar leda till att du spelar. Nir du
vl har klart for dig vilka situationer som ir riskabla for dig
att hamna i s kan du bérja planera p3 ett sitt si du inte
hamnar i dessa situationer. Du kanske inte kan undvika
alla utsatta situationer som du skrivit pd listan, men du kan
sikert undvika ganska ménga utan att det inverkar negativt
pa din livskvalitet. Om du till exempel ska ga och képa en
hdmtpizza si kan du vilja en pizzeria som inte har nigra
spelmaskiner dven om det blir en omvig pd ndgra minuter.
Om en av dina kompisar hela tiden pratar om att spela
poker nir ni triffas si kanske du kan avsta frin att umgas
med den personen en tid. Om hela familjen dker ivdg pa
sondagsutflyke sa kanske du inte ska vilja att stanna kvar
ensam hemma och surfa pd nitet med alla spelsajterna bara
ett par musklick bort.

Tanken ir inte att du aldrig mer ska f& gd in och bestilla
en pizza dir det finns spelautomater eller att du aldrig mer
ska sitta framfor datorn nir du ir ensam hemma och har
langtrikigt. Men under en begrinsad tid, nu medan du
haller pa att sluta spela, si kan det vara bra att undvika sa
madnga situationer som mojligt som skapar spelsug.

OVNING:

Ga till 6vning 8 om du vill identifiera situationer som
brukar leda till spel och hitta satt att komma runt
dessa situationer.

* Till dig som anhorig

Som anhérig kan du forséka uppmuntra den du vill
hjilpa att komma pa olika strategier for att inte ham-
na i situationer som brukar leda till spel. Du kanske
dven sjilv har ndgra goda idéer om hur den du vill
hjilpa kan g3 till viga for att inte hamna i riskabla
situationer. Beritta dd girna om dina idéer, men lat i
forsta hand den som spelar sjilv resonera sig fram till
vilka idéer som passar honom eller henne bist. Man
dr oftast mer motiverad att gora sidant som man
sjalv har valt att genomféra.

Det kan vara svért att fa tillgang till andra minniskors
tankar och kinslor om personen inte vill prata om
dem. Men om ndgon beskriver att han eller hon spe-
lar for att fly frin en viss kinsla eller ett problem s
ir det virt ett forsok att [6sa problemet tillsammans.
Man kan dven tillsammans férsdka komma p3 alter-
nativa sitt att finna sinnesro, som till exempel lyssna
pa en viss slags musik, gora avslappningsévningar,
16sa korsord eller kanske motionera.



Det kan som sagt vara bra att aktivt férsoka undvika vissa
situationer som skapar spelsug, atminstone den forsta tiden
nir man slutat spela: Men f6r de flesta minniskor ir det
ingen bra lsning att g omkring hela dagarna och tinka pé
att de inte ska spela: ”jag ska inte spela, jag ska inte spela”.
Ett bdde effektivare och trevligare sitt att komma bort fran
spelandet ir att hitta pd andra saker att gora istillet. En
person som vill gi ner i vikt kan inte bara plotsligt sluta dta
skripmat, han miste ocksd tinka ut vad han ska ita istillet,
annars kommer det formodligen dndé att sluta med att han
dter skripmat nir hungern blir for svér.

P4 samma sitt kan det vara svart att bara sluta spela utan

att tinka ut vad man ska gora istillec. Om du lagt ner
mycket tid pa att spela sa kommer du plésligt att fi en
massa tid dver som du kanske inte rikeigt vet vad du ska
gora med. Det kan ocksd hinda att du i stdrre utstrickning
borjar kinna av negativa kiinslor som tristess, tomhet eller
ensamhet efter att du slutat spela, kinslor som spelet kanske
hjilpte till att hilla borta.

For att minska spelsuget och for att fa sinnesro sd ir det
viktigt att du kommer iging och gor andra saker som fyller
det tomrum som spelandet limnade efter sig. Du kanske
redan dr engagerad i olika intressen och aktiviteter som du
kan borja gora mer av, eller sa kanske du kan dteruppta ett
gammalt intresse eller hitta pa ett helt nytt. Ju fler saker du
kan komma pd att gora istillet for att spela desto bittre.
Tink pa att de flesta saker som du skriver ner bér vara
litta att borja gora och inte kriva en massa forberedelser.
Milsiteningen ir att de ska kdnnas litea act vilja istillet for
att spela.

OVNING:
Ga till ®vning 9 om du vill understka vad du kan gora
istallet for att spela.

Att hantera ekonomin, sl hal pd tankefillor, eliminera
hégriskfaktorer och bérja fylla tiden med andra aktiviteter
ir bra hjilpmedel nir man ska sluta spela. Men du bér
dnda ta med i berikningen att du kommer att bli sugen pa
att spela lite da och da dven ganska ldng tid efter att du har
slutat spela. Men det gor inget, det 4r inte farligt att vara
sugen pa att spela, dirfor att man behéver inte spela bara
for att man ir sugen pa att spela.

Antag att du far syn pa en helt frimmande person som ir si
otroligt snygg att du vill sl& armarna om den och kyssa den

och aldrig mer slippa taget. Om du verkligen viljer att gora
som du tinker s kanske du bade far en smill och blir tagen
av polisen for ofredande. Men om du bara tinker tanken en
stund utan att gdra nagot sa ir vil ingen stdrre skada skedd.
Det samma giller spel, om du bara ir sugen och tinker
tanken men utan att gdra nigot s ir ingen skada skedd.
Det finns heller ingen anledning att ha daligt samvete for
sitt sug eller sina tankar, det enda som riiknas ir vad man

faktiske gor.

Ménga spelare tror att det bara finns ett sitt att bli av med
sitt spelsug och det dr genom att spela. Ja, det dr sant att
suget kommer och vixer sig starkare och sedan forsvinner
nir man spelar — och om man spelar varje ging suget
kommer sa dr det inte konstigt att man tror att spel dr enda
sattet att bli av med det. Men i sjilva verket s& forsvinner
suget oavsett vad man gor. Det 4r en stor fysiologisk
anstringning att vara sugen, dirfor orkar man helt enkelt
inte vara sugen hur linge som helst. Riktigt sugen brukar
man inte kunna vara lingre 4n ca 30 minuter. Men pd den
korta tiden hinner man sitta manga planer i verket som
sedan fortsitter att rulla av sig sjilvt.

Kunde man vintat 30 minuter med att bestilla en taxi

till kasinot eller med att sitta in pengar pd spelkontot sd
hade faran varit 6ver for den gangen. Det handlar ofta
bara om att kopa sig lite tid medan spelsuget 4r som virst.
Bara vetskapen och framférallt erfarenheten av att suget
inte kommer vara lingre 4n en stund oavsett vad man gor
brukar kunna vara till hjilp for att std ut. For varje ging
du lyckas std emot suget utan att spela sa kommer suget att
minska och din kiinsla av kontroll kommer att 6ka. Forsta
gangen 4r svarast sen kommer det sakta men sikert att bli
littare och ldttare att motstd suget att spela.

Det finns manga solskenshistorier att beritta om

personer som haft svira spelproblem men lyckats ta sig

ur sitt beroende. Det ir fullt mojligt ate bli fri fran sina
spelproblem och det ir faktiskt vanligt act man lyckas.
Diremot dr det ovanligt att man lyckas sluta spela utan att
snubbla en enda gang pé vigen dll spelfrihet.

Nir man snubblar 4r det litc att man kinner sig misslyckad
och tycker att allt varit forgives. Men man far inte vara

s& hird mot sig sjilv. Det vore nistan konstigt om man
inte ndgon enstaka ging drogs tillbaka in i sina gamla
beteendemdnster som tidigare tog si stor plats i ens liv. Just
efter att man tagit ett sadant litet snedsteg sa ir det viktigt
att man paminner sig om att det ir stor skillnad mellan

att snubbla och att fa etc fullt utvecklat terfall. Ect rikeigt
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dterfall innebir att man tappar kontrollen fullstindigt och
halkar tillbaka till ruta ett igen, som det var nir det var som
virst. Att snubbla innebir att man vid ett enstaka tillfille
spelade, men att man inte forlorar mélet ate bli spelfri

ur sikte och att man snart reser sig upp och fortsitter att
kimpa mot sitt mal.

Efter att ha snubblat s 4r det viktigt att man stannar upp
och tinker efter vad det var man snubblade pa. Var det en
tankefilla jag fastnade i? Vilken? Var det en hdgrisksituation
som jag inte bér hamna i igen? Méste jag uppdatera listan
pa alternativa aktiviteter sd jag vet vad jag ska gora nir suget
kommer?

Om du lirde dig nagot av att du snubblade till pa vigen
mot spelfrihet sd var det till ndgon nytta, d& behover du
inte snubbla i den gropen mer. I ett framtida liv som dr
fritt frin spel kan dessa sma snedsteg vara en virdefull
erfarenhetsgrund att vila sig mot.

Visst, det kanske bara ir nyttigt att kiinna lite skuldkinslor
ndr man spelat fast man lovat sig sjilv och andra att man
inte ska spela mer. Men problemet ir sillan att man i ett
sadant lige kanner for lite skuldkinslor. Problemet och

den stora faran med att snubbla, r att man kan kinna sig
fullstandigt virdelds och fa svara skuldkinslor nir man
tinker pa det man spelat bort och att man brutit [6ften och
forstort fortroenden igen. Dessa pligsamma tankar kan leda
till att man tinker: ”Strunt samma, jag kan lika girna bérja
spela igen, allting 4r indé redan forstort och det ar jag sjilv
som forstort det”. Nir man tinker si, dd har man glémt
nagot viktigt, nimligen hur illa det var nir det var som
virst och hur lingt man fakeiskt anda har kommit pa vigen
till att bli spelfri.

Precis nir man snubblat ir det allt f6r lidtt att man bara ser
det man stillt till med de senaste timmarna. Man glommer
helt bort att se vilka fantastiska framsteg man gjort under
en lingre tid och hur minga ganger man fakeiske lyckats
mandvrera sig forbi den situation man just hamnat i. Om
man dven viger in det senare si kanske man inte lingre dr
sd hard mot sig sjilv. Det viktigaste dr att man snabbt reser
sig och fortsitter kimpa mot sina mél, d4 kommer snart
nya framgangar.

* Till dig som anhorig

Om du som anhérig mirker att den du vill hjilpa
snubblar till efter en tids speluppehill, tink da pa
att det ir skillnad mellan att snubbla och i ett fulle
utvecklat dterfall. Sjilvklarc har du ritt att uttrycka
dina tankar och kinslor i ett sddant lige. Men tink
forst efter vad som egentligen har hint.

Om det vore frigan om ett riktigt aterfall sa skulle
du kanske beritta hur otroligt besviken du var

och att alla fértroenden och annat som byggts

upp nu blivit fullstindigt forstorda. Fast vad som
egentligen har hint dr kanske att den du vill hjilpa
har snubblat och det betyder inte alls att allt 4r
forstore. Lite dr forstort.

Men det viktigaste just nu ir att han eller hon
kommer pa fotter igen sa fort som mojligt och kan
fortsitta att ga &t rate hall. For act underldtta det
kan du som anhérig fora in samtalet pa hur langt
ni faktiskt har kommit pé vigen till spelfrihet.
Fokusera pé det faktum att trots det hir bakslaget
s4 dr allt mycket bittre nu dn nir det var som virst.
Pdminn om att framstegen kommer tillbaka om
man fortsitter att kimpa och inte ger upp. Det dr
ocksd bra om ni tillsammans kan analysera vad det
var som gick snett, varfor blev det spel den gangen.

Sé linge man ldr sig ndgot av sina misstag och
inte ramlar i samma grop flera ginger sd ir de smd
snedstegen inte helt bortkastade. I ett framtida liv
som dr fritt frdn spel kan dessa sma snedsteg vara
en virdefull erfarenhetsgrund att vila sig mot.



ATT SKAPA ETTBATTRE

FORANDRINGSKLIMAT

I manga fall 4r det en anhorig som uppticker de negativa
konsekvenserna som kommer av spel innan spelaren

sjilv gor det, vilket kan leda till konflikter nir man inte
forstar varandra. Ett forsta nodvindigt steg kan da vara
att dterskapa ett samtalsklimat dir det finns utrymme och
méojlighet atr tillsammans utforska eventuella problem
som spelandet fér med sig. Man kan som anhérig ha
fastnat i ett monster av tjatande och hotande for att f3 sin
nirstiende att sluta spela. Man kanske ir sa instilld pa atc
fa till stand en f6rindring att man till slut bara fokuserar pa
problembeteendet och uppmirksammar inte alls det som
faktiskt fungerar bra. Vildigt mycket tid kan dé gi ac dill
att dlta problembeteendet — och den du vill hjilpa orkar
kanske inte lyssna lingre. I ett sadant ldst lige dr det dags
att prova nya strategier for att skapa bittre forutsiteningar
for forandring,.

Uppmarksamma, berém
och locka fram

Nir ndgon av parterna i en familj eller annan relation har
spelproblem ir det litt hint att samvaron med tiden blir
lidande p4 olika sitt. Man kanske har borjat grila oftare
och samralsklimatet ir stindigt irriterat och konflikefyllc.
Kanske har man sedan linge glomt bort att ge varandra
positiv uppskattning i relationen. Det ir ldtt att fastna i
ett monster dir man som orolig och engagerad anhérig
kontrollerar och tjatar och har svart att fokusera pd nagot
annat 4n just problembeteendet. Ett sadant last lige tar
ofta mycket pa allas krafter och humér. Dessutom ir det
vildigt svart att 6verhuvudtaget nd fram till varandra i ett
sadant klimat — och att né fram ir en grundférutsitening
for att kunna paverka. Du som anhérig kan ta férsta
steget for att bryta ett sidant monster genom att rikea din
uppmirksamhet mot beteenden som du vill se mer av och
ge berdm for dessa, istillet for att fokusera pa det som du
vill se mindre av.

Bestraffning och férebréielser kan vara effektiva medel

pa kort sikt nir man vill férindra nigons beteende, men
s snart hot om bestraffning frsvinner s dterkommer
det gamla beteendet. At stindigt uppmirksamma ett
oonskat beteende med tjat och forebrielser kan rent av
bidra till att personen fortsitter med beteendet. Det finns
en princip som kallas uppmirksamhetsprincipen och
den lyder s hir: "Det som uppmirksammas av personer
som ar viktiga i ens liv tenderar man att fortsitta gora,
oavsett om uppmirksamheten bestar av berém eller
forebraelser.” Nir man vill paverka nagons beteende
utifrin uppmirksamhetsprincipen si ska man alltsd
uppmirksamma sidant man vill se mer av och ignorera,
eller frysa ut, sidant man vill se mindre av. Sjilvklart kan
det vara nodvindige att sitta grinser och forklara varfor
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man ogillar ett visst beteende, men det bér goras vid
enstaka vil valda och vil genomtinkea tillfillen, inte genom
konstant tjatande.

Vart beteende styrs i stor utstrickning av vad vi tror

att det ska f3 for konsekvenser. Sannolikheten for att

ett beteende ska intriffa igen dkar om det har medfért
positiva konsekvenser i tidigare liknande situationer. Om
konsekvenserna av ett beteende indras si kommer sannolikt
4ven beteendet att ndras — den kunskapen ska vi forscka
anvinda oss av.

Du kan géra minga sma saker som dkar sannolikheten for
att sidant du vill se mer av ska hinda igen. Du kan aktivt
bérja skapa positiva konsekvenser som intriffar nir den du
vill hjilpa anvinder sin tid och sina pengar till bra saker.
Forsok pa olika sitt ate bidra till att han eller hon kinner sig
bra efter att ha gjort saker som inte har med spel att gora.
Att bli uppmirksammad och i berdm upplevs som positivt
och behagligt for de allra flesta av oss, liksom gemenskap,
kirlek, omtanke, att bli respekterad, 6gonkontake, ett
varmt leende eller ett gott skratt tillsammans. Men vad som
upplevs som positiva konsekvenser kan ocksé vara mycket
individuellt och variera frin person till person. Nir man
vill géra sd ate vissa beteenden bérjar hiinda oftare genom
att skapa positiva konsekvenser nir de intriffar, si ska man
tinka pa tre saker:

1. Att det du gor helt sikert upplevs som en positiv
konsekvens for den du vill piverka.

2. Att det du gor ar lite tillgingligt och kan anvindas direkt
sd det upplevs som en omedelbar positiv konsekvens av
det ”6nskvirda” beteendet.

3. Att det dr ndgot som kiinns bra for dig att gora eller ge.

Strategin att uppmirksamma och skapa positiva
konsekvenser runt sidant du vill se mer av och ignorera
och frysa ut det du vill se mindre av ir ett forsta verkeyg for
att paverka din nirstdendes spelbeteende. Mélsittningen

4r att du aktivt ska kunna bidra till att 6ka andelen spelfria
aktiviteter pd bekostnad av aktiviteter som ir forknippade
med spel.

Ett lika vikrigt syfte med strategin 4r att bryta monster av
konfliktfylld kommunikation som bara fokuserar pa vad
som ir fel och borde férindras. Kommunikationen och
samvaron brukar bli betydligt littsammare nir man ligger
mer fokus pd att uppmirksamma sidant som ir bra och
som man vill se mer av.

Du kanske tycker det kinns konstigt att sluta kritisera
sddant som du tycker ir uppenbart fel. Men om du vill att
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ndgon ska sluta spela bort sina pengar och du har papekat
det tusen ginger utan att det hjilper — vad har du dé att
forlora pa att byta strategi? Sluta fokusera pa allt som

har med spel att gora och bérja istillet locka fram andra
beteenden som du vill ska ta plats frin spelandet.

OVNING:

Ga till 6vning 10 om du vill prova en ny strategi och
fokusera pa att skapa positiva konsekvenser runt
spelfria beteenden.

Hitta aktiviteter som
innebar konfliktfri tid

En grundfSrutsitening for act en relation ska utvecklas
och stirkas dr att man fakeiske tillbringar tid tillsammans,
tid som innebir annat @n tjat och gril. Du som anhérig
kan komma med forslag pd aktiviteter som ni bada tycker
om att gora. Det idr ocksa viktigt atc du visar intresse och

deltar i spelfria aktiviteter som foreslds av den du vill hjilpa.

Positiva konsekvenser kommer ofta av sig sjilvt nir man
gdr nagot som ir kul och gar bra, men tink ocksd pa act du

aktivt kan skapa positiva konsekvenser for den du vill hjilpa

genom att ge berom och visa uppskattning.

Minga som spelar siger att det dr svart att hitta pa andra
saker att gora och ate det ér svirt att sluta spela nir det
inte finns ndgot annat att gora. At tillbringa mer tid
tillsammans stirker pé s vis er relation samtidigt som det
utgdr ett konkurrerande alternativ dill att spela. Utifran

en mer avspind samvaro som i forsta hand fokuserar pa
sadant som fungerar och ir bra kan ni stirka er relation och
skapa ett bittre samtalsklimat. Ett samtalsklimat dér det
dven kommer att finnas utrymme fér djupare samtal om
framtid och f6érindring, samtal som nér fram och leder till
forindring.

OVNING:
Ga till 6vning 11 om du vill férsoka komma igang
med att gbra mer trevliga saker tillsammans.

Att hantera avvisanden

Det ir inte alltid sd ldte ate £ med sig ndgon att gora
aktiviteter. Minga ganger maste man kanske hantera
avvisanden i samband med att man sjilv kommer med
forslag pé aktciviteter. Det dr svirt act umgas med nigon
som ir vildigt avvisande. Det ar ldct att bli sirad och
sjilv dra sig undan. Det finns ingen patentldsning pa att
hantera avvisanden. Generellt kan man siga att tilamod
och behirskning behovs i dessa ligen. Den du forsdker

fa kontakt med kanske slinger ur sig ndgon otrevlig
kommentar som han eller hon oftast egentligen inte menar.
Det giller da att inte reflexmissigt svara med samma mynt.
Forsok istillet att ta ett steg tillbaka, se situationen lite
ovanifrdn och lir dig nagot av det som hinde. Friga dig
sjilv frigor som dessa:

* I vilken situation befann vi oss?
* P4 vilket humér var han/hon nir jag kom med forslaget?
* P4 vilket humér var jag sjilv?

* Vilka slags konsekvenser har liknande forslag lete till
tidigare?

Svaren pé dessa fragor kan ge en forklaring till varfor det
blev ett avvisande vid ett visst tillfille. Utifrin en sidan
analys har du littare att vélja hur du ska gora nista gang for
att minska risken att ditt forslag blir avvisat.

OVNING:
Ga till 6vning 12 om du vill forsoka éka chansen
att dina forslag ska fa positivt gensvar.

”Jag-budskap”
— for att ge konstruktiv kritik

Hitrills har vi mest talat om att det ir viktigt att komma
bort frin rutinmissigt tjatande och att i stillet fokusera

pa sidant som vi vill se mer av. Men ibland behdver man
sjalvklart ocksé ta upp och prata ut om nagot som ir

ett problem. Det hir avsnittet handlar om hur man kan
kommunicera pd ett trevligt och effektivt sitt dven i svira
ligen, nir det handlar om att ge konstruktiv kritik och sitta
granser.

God kommunikation handlar om att lyssna och férséka
forstd vad den andre kinner, tinker och menar, oavsett om
man haller med eller inte. En sann vilja att forstd den man
pratar med ir alltid bra. Det behéver absolut inte betyda
att man hller med, men viljan att forstd fir den andre

att kinna sig respekterad och accepterad. Om man inte
frigar och lyssnar for att man vill férstd utan istillet gissar
den andres tankar, tillskriver den man pratar med dolda
motiv och kritiserar dennes person, sd kommer han eller
hon att kidnna sig attackerad och drar sig undan eller gir
till motattack. Budskapet nir hur som helst inte fram i ett
sidant lige och kommunikationen stannar av eller bryts
helt och hallet. Undvik dirfor att vara menande, antydande,
omskrivande, fordémande eller hotande. Undvik ocksi
uttryck som "Du ir alltid” och "Du gér aldrig” eftersom



det litt uppfattas som personangrepp da kritiken inte ir
begrinsad till personens beteende vid ett specifike tillfille.

Ett av de mest effektiva och dven trevligaste sitten att ge
en annan minniska konstruktiv kritik pa, ir genom att
anvinda sig av sd kallat jag-budskap. Det innebir att man
fokuserar pd vad den andres beteende far for konsekvenser
pa ens egna tankar, kinslor och behoyv, istillet for att direke
kritisera den andres fel och brister. Genom att prata om
sina egna tankar, kinslor och behov sd angriper man inte
den andres sjilvkinsla. Det gor att den andre lugnt och
tryggt vagar lyssna och ta dill sig budskapet, vilket okar
sannolikheten att han eller hon ir villig att tinka efter och
kanske fakriskt gora en férindring.

Nagra tumregler att tinka pa nir man vill dstadkomma en
forindring av nigons beteende genom att framfora ett jag-

budskap:

1. Beskriv beteendet utifran ditt perspektiv och hur du
reagerade nir det hinde. Beskriv bara sjilva beteendet,
blanda inte in tidigare liknande hindelser eller gissningar
om den andres motiv och avsikter.

Exempel: Jag bad dig kopa med tva liter mjélk men du
kunde inte for att du 4r pank, tre dagar efter 16ning. Jag
ir sd besviken, jag kiinner mig lurad dirfor jag vigade lita
pa att du skulle képa maten den hir manaden eftersom
jag betalade hyran.

2. Beritta konkret om de konsekvenser beteendet fir for
dig. Tink pa att det dr personens beteende som du
paverkas negativt av och inte personen i sig.

Exempel: Det hir innebir att jag maste sta for alla vara
utgifter resten av ménaden, mina pengar kommer att ta
slut. Jag hade hoppats kunna képa lite nya klider, men
det gdr inte nu. Det dr vikeigt for mig att kdnna att jag
kan lita pa dig, men jag forstar inte hur jag ska kunna
gora det nir du gor sd hir.

3. Beritta konkret hur du vill att personen ska indra sitt
beteende. Ge girna konkreta forslag pa hur han eller hon
kunde ha gjort istillet. Tala om vad du vill att personen
ska gora, istillet f6r vad personen inte ska gora.

Exempel: Jag vill kunna lita pa att du bidrar med att kpa
mat och annat som vi kommit &verens om att hjilpas it
med. Du kanske inte skulle ta med dig ditt kontokort
nir du gir ut pé loningshelgen. Om du inte kan hushalla
med pengarna sé fir du ge matpengar till mig i borjan

av mdnaden. Ett annat forslag 4r act du betalar mer av
rikningarna s3 stdr jag for mer av de 16pande inkdpen,
for rikningar dr du ju duktig pa att betala.

4. Beskriv i positiva termer hur du skulle kinna om
personen dndrade sitt beteende.

Exempel: Det skulle kiinnas mycket tryggare och mer
rittvist om vi hjilptes at att betala rikningar och képa
mat. Det skulle ocksi kinnas fantastiskt bra att helt
enkelt veta att jag kan lita pa dig ocksa nir det giller
ekonomin.

Att tydliggdra ansvar

Jag-budskap kan dven vara en anvindbar metod nir

man vill tydliggora ansvar. Det ir vanligt att anhériga pa
olika sitt dr indireke inblandade i en nirstiendes spel-
beroendeproblematik. Nedan foljer ndgra exempel pé det:

* Att lana ut pengar till den som spelar eller hjilpa till att
betala skulder.

* Att ta ver ansvaret for att olika saker blir gjorda: studier,
hushéllet och andra sociala dtaganden.

e Att ljuga om eller ddlja vidden av spelandet for att
”skydda” den nirstdende mot andra minniskors kritik och
mot konsekvenserna av spelandet.

Det dr inte svért att férstd att man som anhérig kan vilja att
agera si for att hjilpa den som spelar ur en svir situation.
Man hoppas pd att spelandet ska upphéra om man bara
hjilper till att betala skulderna. Men effekten blir ofta

den motsatta, det 6kar spelarens méjligheter att fortsitta
spela. Det ir bittre att den som spelar sjilv fir kiinna av de
negativa konsekvenser som spelandet fér med sig. Att kiinna
av de negativa konsekvenserna ir viktigt eftersom det kan
oka motivationen till att sluta spela.

Svérigheten att sdga nej och std emot krav kan bero pa olika
saker. I en nira relation kan det kinnas ovant och svirt att
sitta grinser for vad som ir ens eget ansvar och vad som ir
den andres ansvar. Det kan ocksa vara si att man ir ridd
for vad som ska hinda om man siger nej eller stiller krav.
P34 kort sikt fir man ofta negativa motreaktioner som gor
att man lite ger efter. Forbittringen kommer dock oftast

pa lite lingre sikt om man bara orkar halla fast vid det

man tycker ir en viktig och riktig grins. Att sitta grinser

i samband med spelberoendeproblematik innebir bland
annat att man utformar tydliga ramar for vad som 4r den
spelberoendes eget ansvarsomrade och vad som ir andra
familjemedlemmars ansvarsomrdden. Det innebir att den
spelberoende sjilv fir dga sin del av ansvaret och problemet.

Om man sitter upp grinser gentemot en annan minniska
utan att forklara varfér sa kan han eller hon kinna sig
krinke eller avvisad. Genom att anviinda sig av jag-budskap
okar man méjligheten att sitta genomtinkta grinser som
man kan st for och kan forklara utifrin hur man kinner
sig drabbad av den andres beteende.
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OVNING:

Ga till ®vning 13 om du vill prova anvanda Jag-
budskap for att satta granser och be ndgon andra
sitt beteende.

Att skapa utrymme foér
egna behov

Nir vardagen ir full av problem och man ir mitt uppe i

ett krivande forindringsarbete dr det viktigt att ibland "ta
paus” fran det som vicker oro. Inte minst for att samla kraft
for att ta itu med det som ar jobbigt pa nytt. Ndr man har
en nira relation till ndgon som har beroendeproblem sa
glommer man allt f6r ofta bort sig sjilv. Man ir da ofta helt
inriktad pd att forsdka hantera olika konsekvenser av den
andres beroendeproblematik. Det hir kapitlet handlar om
att forsoka flytea fokus frin den spelberoende till dig sjilv.

Vi ska nu betona dina méjligheter att forindra din situation
till det bittre. Det kan kinnas ovant och du kanske forst
inte ser nagra egna mojligheter till egen forindring. Du ir
kanske van att tinka: "Nej, det dr han/hon som miste indra
pé sig och sluta spela forst, sedan kan jag borja ma bra”. Det
ir verkligen fullt begripligt och minskligt att tinka s, men
det har en baksida. Om du later ditt eget vilbefinnande vara
beroende av att en annan person ska gora en forindring si
tar du en stor risk, eftersom det inte finns nigra garantier
att personen i friga gor en forindring. Det dr ldtt att
drabbas av bristande sjilvtillit och nedstimdhet om den
man vill hjilpa inte visar nagra tecken pa forindring. Du
kan minska risken for att bli deprimerad eller utveckla
annan psykisk ohilsa genom att uppritthalla en balans i ditt
eget liv och ge utrymme till att fokusera pa egna behow.

Att géra sant man tycker
om och mar bra av

Ett effektivt site att bryta monster av oro och grubblerier
kan vara att gora saker som 6kar graden av positiva intryck
och erfarenheter. Det gér att bryta nedstimdhet genom att
dgna sig 4t trivsamma akdiviteter. Frin behandlingsforskning
rorande depression vet man att det dr mycket viktigt att
gora saker som normalt sett ger tillfredsstillelse for att
kunna péaverka kinslor och vilbefinnande i positiv riktning,.
Man ska alltsd inte vinta med att gora trevliga akeiviteter
tills man mér bittre — tvirt om ska man gora trevliga
aktiviteter nir man mar déligt for att snabbare bérja ma
bittre.

Avsitt gdrna 30-60 minuter dagligen som din egen
personliga tid och engagera dig i nigon aktivitet som du

tycker om. Det kan ricka med 10 minuter om dagen om
det kinns ovant i brjan. Malsittningen ir att uppna

en balans mellan sidant som du "méste” och sidant

som du “vill”. Det minskar risken for att bli nedstimd
eller paskyndar tillfrisknandet nir man ér pa vig ur en
depression. Eller sa gor det helt enkelt vardagen mer
trivsam.

OVNING:

Ga till 6vning 14 om du vill tédnka efter vad du kan
gora for att koppla av och ta hand om dig sjalv och
planera in sddana aktiviteter.




OVNINGSKAPITEL

Ovning T
Utforska vilka konsekvenser som vager tyngst for dig.

Nedan ser du fyra fragor. Tanken ir att du ska svara pd frigorna for att fa en 6verskddlig bild av vad det finns f6r
fordelar och nackdelar med att fortsitta spela som nu, och vad det finns for fordelar och nackdelar med att minska
spelandet. P4 den vinstra sidan hamnar sddant som gér att du vill fortsitta spela. Pa den hogra sidan hamnar
sidant som gor att du vill spela mindre, eller sluta spela. Tank efter vad som ir viktigast f6r dig, det som du skrivit
pa den vinstra sidan eller det som du skrivit pd den hégra sidan.

P N

- Mot mindre spelande —i
Fordelar med att spela som nu: Nackdelar med att spela som nu:

Nackdelar med att minska eller sluta spela: Fordelar med att spela mindre eller inte spela alls:

— Mot mer spelande
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Ovning 2

Kartlaggning av vilka ekonomiska konsekvenser
ditt spelande medfor.

Anvind tabellen nedan for att skriva ner hur mycket pengar du satsat pa spel idag, hur mycket du vann p spel idag
och hur mycket du férlorade. Gor sedan samma sak for igar, i forrgir och s vidare. Gé sa langt tillbaka i tiden som
du kan komma ihdg.

Dag / datum Satsat pa spel, kr Vunnit pa spel, ke Férlorat pa spel, kr
Idag + ¥ +
Igar + + "
I forrgar + + +
0.5.V. + + +
+ + +
+ + +
+ + +
+ + +
+ + +
+ + +
+ + +
+ + +
+ + +
+ + +
Summa: = = =
Goér nu en uppskattning av hur mycket pengar som gt 4t till spel de senaste 3 manaderna.
Manad Satsat pa spel, kr Vunnit pa spel, ke Férlorat pa spel, kr
+ + +
+ + +
+ + +
Summa: = = =
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Ovning 3
Att gbra en budget.

Anvind girna mallen nedan, eller gor en egen budget som passar just dina behov. Tink pa att du kan
hamna i en svir situation om du spelar for pengar som du behéver for att betala dina utgifter.

Budget for manad: eller vecka nr:
Inkomster Kr | Utgifter Kr
+ +

+ +

+ +

+ +

+ +

+ +

+ +

+ +

Summa inkomster: Summa utgifter:
Pengar kvar (inkomster minus utgifter) =
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Ovning 4

Undersok vilka konsekvenser det skulle fa for dig
som spelar att fa hjalp att hantera din ekonomi.

Negativt pa kort sike: Negativt pa lang sike:

Positivt pd kort sike: Positivt pa ling sike:

Vad drar du/ni for slutsatser?




Ovning 5
Undersok vilka konsekvenser det skulle fa for dig som

anhorig att hjalpa den som spelar att hantera sin ekonomi.

Negativt pa kort sike: Negativt pa lang sike:

Positivt pd kort sike: Positivt pd ling sike:

Vad drar du/ni for slutsatser?
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Ovning 6

Overenskommelse om att fa hjalp med att hantera
sin ekonomi.

Forsta manaden i 6verenskommelsen

Jag (namn) vill att (namn)

ska ta hand om kronor av min inkomst. Dessa pengar ska anvindas till foljande saker:
Jag (namn)

behaller sjilv kronor av min inkomst. Dessa pengar ska anvindas till foljande saker:

Andra ménaden i 6verenskommelsen

Utvirdera tillsammans hur det gitt férra manaden. Anvindes pengarna till det de skulle anvindas till> Om man vill
kan man spara kvitton frin alla inkdp och titta pa dem vid utvirderingen. Om allt gatt enligt planen kan man komma
dverens om att den som far hjilp kan behalla mer pengar, och f stdrre ansvar for inkdp och rikningar, nista ménad.
Om &verenskommelsen inte fungerat fir man kanske komma 6verens om att istillet minska beloppet.

Jag (namn) vill att (namn)

ska ta hand om kronor av min inkomst. Dessa pengar ska anvindas till fljande saker:
Jag (namn)

behaller sjilv kronor av min inkomst. Dessa pengar ska anvindas till foljande saker:

Gor samma sak for tredje ménaden, och si vidare. Fortsitt att limna tillbaka ansvaret f6r den egna inkomsten stegvis varje
mdnad, tills ansvaret 4r helt aterlimnat.
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Ovning 7

Understka om du brukar fastnai tankeféallor
och lar dig hur du kan ta dig ur dem.

1) Beskriv tankefillan

Exempel: Bara med en storvinst kan
jag gottgdra mina nira och kira.

2) Hur brukar det gi niir du
tinker sa?

Exempel: Nir jag vinner sa spelar jag
bort hela vinsten forr eller senare.

3) Hur skulle du kunna
tinka istillet?

Exempel: Jag kan gottgora mina nira
och kira genom att sluta spela.
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Ovning 8

Identifiera situationer som brukar leda till spel och
hitta satt att komma runt dessa situationer.

Den vinstra kolumnen ir till for att du ska kunna skriva ner situationer som du vet brukar leda till spel, det finns nigra
stddord som ska underlitta for dig att komma ihag s manga omriden som mojligt. Den hdgra kolumnen ir till f6r ate du
ska kunna tinka ut och skriva ner idéer om vad du kan gora for att inte hamna i sidana situationer som kan leda till spel.

Plan for att inte hamna i denna situation

Situation som ofta leder till spel

Platser  Exempel: Pizzerian — spelar medan jag Exempel: — Ea bara nlllefi sd IEYCket pengar som pizzan
vintar pa att pizzan ska bli klar. - Goe‘iStt?lrl ([))Cizzi:rrliasocr)rrlti‘nte b spel.

Aktiviteter

Hindelser

Kinslor

Tankar

Annat

26




Ovning 9
Undersok vad du kan gora istéallet for att spela.

Saker jag kan gora ofta, dagligen:
Exempel: Triffa en kompis.
Lis en bok, motionera/trina.

Saker jag kan géra ibland:
Exempel: Ga pa bio.

Saker som ir extra bra just vid spelsug:
Exempel: Ringer till min bror, han kan peppa mig.
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Ovning 10

Prova en ny strategi och fokusera pa att skapa positiva
konsekvenser runt spelfria beteenden.

Om ett beteende foljs av positiva konsekvenser dkar sannolikheten att det kommer att upprepas. Dirfér ska du skapa
positiva konsekvenser runt beteenden du vill se mer av och ignorera beteenden du vill se mindre av.

1. Gor en lista pd aktiviteter som ir kopplade till spel
och som du mer eller mindre rutinmissigt brukar
kommentera och tjata om. Ignorera i fortsittningen den
du vill hjilpa nir han eller hon sysslar med sidant som
har med spel att gora.

2. Gor en lista pé spelfria aktiviteter som du akeivt vill borja
skapa positiva konsekvenser runt nir de intriffar.

3. Gor en lista pa sddant som du tror skulle upplevas som

positiva konsekvenser fér den du vill hjilpa. Vad kan
du gora eller ge i samband med att den du vill hjilpa
engagerar sig i spelfria aktiviteter?

Forsok fran och med nu att fokusera din uppmirksamhet
pa sidant som du vill se mer av och se till att skapa positiva
konsekvenser fér den du vill hjilpa nir det intriffar. Undvik
samtidigt att tjata om beteenden som du vill se mindre

av. Det kan finnas tillfillen nir du méste sdga ifrdn och
markera att en viktig grins har 6verskridits, men undvik allt
“smatjat’.



Ovning 1
Kom igang med att géra mer trevliga saker tillsammans.

Borja gora saker som innebir att ni tillbringar tid tillsammans utan att braka om spel. Det viktiga ir inte vad ni

gdr, utan att ni ir tillsammans pa ett sitt som kinns bra for er bada och som gor det mojlige act fokusera pa saker
som 4r bra och inte pé sidant som borde forindras.

Beskriv ndgon/nagra aktiviteter som du redan nu gor tillsammans med den du
vill hjilpa och som du tror att ni bdda skulle trivas att géra mer av.

Beskriv ndgon/nagra aktiviteter som du brukade gora men inte lingre gor

tillsammans med den du vill hjilpa och som ni tyckte om. Kan ni dteruppta
dessa aktiviteter? Hur?

Finns det ndgon/ndgra nya aktiviteter som du tror att ni bada skulle tycka om
att borja gora tillsammans?
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Ovning 12

Oka chansen att dina foérslag ska fa positivt gensvar.

Nir kan det vara ett bra lige for dig att ta initiativ till kontake? I vilka situationer
brukar den du vill hjilpa vara mottaglig for att prata eller gora nagot?

Finns det situationer nir du bér undvika att ta initiativ till aktiviteter?




Ovning 13

Prova anvand Jag-budskap for att satta granser
och be ndgon &ndra sitt beteende.

Det kan vara bra att 6va for sig sjilv pa vad man ska siga innan man gor det pé riktigt.

1) Beskriv beteendet utifrdn ditt perspektiv och hur du reagerade nir det hinde. Beskriv

bara sjilva beteendet, blanda inte in tidigare liknande hindelser eller gissningar om
den andres motiv och avsikter.

2) Beritta konkret om de konsekvenser beteendet far for dig. Tink pa att det ar
personens beteende som du péverkas negativt av och inte personen i sig.

Jortsittning pa nésta sida W
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3) Beritta konkret hur du vill att personen ska dndra sitt beteende. Ge girna konkreta
forslag pa hur han eller hon kunde ha gjort istillet. Tala om vad du
vill att personen ska gora — istillet f6r vad personen inte ska gora.

4) Beskriv i positiva termer hur du skulle kinna om personen indrade sitt beteende.
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Ovning 14

Tank efter vad du kan gora for att koppla av och ta hand
om dig sjalv och planera in sddana aktiviteter.

Sadant som ir helt gratis och inte kriver tid.
Till exempel: Goda tankar som man kan siga till sig sjilv,
”Jag dr bra, jag klarar det hir!”.

Sadant som kostar lite pengar eller tid.
Till exempel: Ringa en vin, ldsa en god bok i en halvtimme.

Jortsittning pa nésta sida W
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Sédant som kostar pengar och tid.
Till exempel: Simma, gi pd bio, kopa blommor.

Personlig tid dr ndgot som litt gloms eller prioriteras bort. Det édr dirfor vikeige att du
verkligen planerar och avsitter tid for egna behov. Reservera tid i din almanacka eller gor
pd annat sitt en plan for vad du kan gora for att ta vara pd dina egna behov. Skriv ner tid,
plats och vilken aktivitet du tinker gora.







”Forsta hjilpen vid spelproblem” vinder sig till dig som
vill ha hjilp med att minska ditt spelande. Den vinder sig
ocksd till anhériga som vill stétta ndgon som har problem
med spel om pengar. Boken innehéller dvningar och ger
verktyg pa vigen mot spelfrihet. Det ir fullt méjligt att bli
fri frdn sina spelproblem.
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