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Egen lasning, arbetsmaterial, forum,
och telefonsamtal

8 delar — 1 per vecka

Bygger pa KBT-grund och motiverande samtal
3 forsta: underlag for beslut

5 ovriga: egna strategier mot egen inriktning

Tillgang till forum och hela manualen
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@Vanliga fragor Sﬁk Medlemslista @Anvéndargrupper Bli medlem
mPrDFiI @Lngga in fér att ldsa dina meddelanden @Lngga in

g

Lokal tid (far forumet) Fre Jun 17, 2005 14:08
Forumindex Visa obesvarade amnen

Sjalvhjalpsmanual

Guide till forumet
@ Gé hit férst! Har finns tips om hur du registrerar dig och anvander forumet. Du kan ocksa stalla fragor har om just 2 3 Tis Jun 14, 2005 11:07
detta. Har kan man lasa utan att registrera sig, s& vi kommer inte att diskutera behandlingen har. - +0

A_I_Irnanna fragor t:l:h funderlng_ar _ _ : Tor Jun 16, 2005 17:19
Har kan du ta upp fragor och funderingar som inte passar in under nagon modul. 44 75 -
Moderator percar

Del 1

Beratta om vilka positiva respektive negativa konsekvenser du far av ditt spelande idag. Kommentera dessutom 74 126  frelun 17, 2005 11:19
garna ett inldgg som ndgon annan gjort (valfritt vilket). s =0
Moderator porcar

Del 2
Berdtta om vilka tankar du har just innan du ska barja spela? 68 93
Moderator percar

a s=

Tls Jun 14, 2005 16:04
=0

Del 3
Beratta om vilka positiva respektive negativa konsekvenser som du férestaller dig att ett liv utan spel skulle ge! 59 S0
Moderator percar

Del 4

P3 ett stélle i del 4 star det "Drimmen om en storvinst &r bara en drém!”. Haller du med om det? Berdtta hur du 56 24 OnsJun 15, 202%'09123
ténker. —e™
Moderator percar

Del 5
Ons Jun 15, 2005 10:38
Vad brukar du ha fér sjalvprat i spelsituationer? Berattal 46 55 et R s

S S—_
Mederator percar

Ons Jun 08, 2005 18:02
. : g . 0

—

b ©@® 6 ©@ ® 6 ©

Del 6 M5
Jun 13, 2005 21:48
Vilka &r dina risksituationer, hur kan du undvika dem och vad kan du géra istéllet? 43 49 et +[
Moderator percar L
Del 7 |4
Tor Jun 16, 2005 07:38
Vilka tankar har du nar det galler ekonomi? 42 48 e o e 34
P

Klar
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MODELL OVER VILJIEMASSIG
FORANDRING

Vidmakt-
hallande

Problemfri

Handling- Ar_pbiva_l.ens-
Provande Overvag-
ande

Beslut-
Forbere-
delse

(Bearbetad efter Prochaska och DiClemente 1986)
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Sparvagn 1

l

Sparvagn 2

l

Sparvagn 3

l

Sparvagn 4

l

Sparvagn 5

Att inse att jag har ett problem
(kognitiv dimension)

Att kanna behov av en forandring
(emotionell dimension)

Att vilja forandra

Att tro att jag klarar av att forandra

Att ata sig att satta igang
(beteendedimension)
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Hur utvecklas ett spelberoende?

Hur beskriver man ett beroende?
Vilka mal har du i livet?

Vilka positiva respektive negativa
konsekvenser far Du av ditt spelande
idag?

Varfor spelar du?

SLUTASPELA.NU
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SLUTASPELA.NU - Sjalvhjalpsmanual: Del 1

E* !_| @ ;;| @ L?kl |6 http:/ fwww. slutaspela.nu/moduler/01 /modul_01.aspx

| @ SLUTASPELANU - Sjalvhjdlpsman... |

| Hem Sjalvhjdlpsmanual: Del 1 SLUTASPELA.NU
| Instruktioner
| steg 1 av 3 il summering
» Del 1 N
« Inledning Varfér spelar Du?
* Uppglft 1-5
« Uppgift 6-12 Det ar viktigt att fundera Gver varfér Du spelar. Spelandet fyller ett eller flera behov sem du har,
* Uppgift 13-25 eftersom du fortsatter att spela.
* Hemuppagifter
: Ei;n;ﬂmﬁer Kanske borjade du spela av en eller flera anledningar. Nu kan det vara andra skal som gor att du
« Lasning fortsatter att spela och det &r dina motiv just nu som &r intressanta. Ofta &r man inte medveten om
* Logoa ut varfor man gar och spelar just nar det hénder, men om du férséker ta dig tid att tinka efter sa kan du
! sdkert komma pa en del motiv.
| Del 2
: 3::3 Markera i tabellen nedan vilka olika anledningar du har att spela!
! Dal5 Valj de orsaker som stammer fér dig just nu. Kommer du pa flera motiv sa skriv i de tomma raderna.
. Del6
| Del 7
| Del8
""""""""""""""" 13. Jag spelar for att jag... Aldrig  Ibland  Alitid
...kdnner mig uttrdkad [ " ™
...k@inner mig nere, ledsen < [ L
...kénner mig ensam - ' r*
_..vill fly ifrAn och glémma problem - [ o
...har problem hemma § ‘N i
...har problem pa jobbet [ e« «
...vill ha spéanning - ' ™
L..vill fira [ (i «
...vill roa mig - E ™
|
...k@inner mig duktig och kompetent - (& & s
Iv
Klar A
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eoe SLUTASPELA.NU - Sjalvhjalpsmanual: Del 1

Ev |Z| @ |L| @ El [@ http:/ jwww.slutaspela.nu/moduler/01/modul_01.aspx

@ SLUTASPELANU - Sjalvhjilpsman... |

" Hem Sjalvhjdlpsmanual: Del 1 SLUTASPELA.NU
Instruktioner |

steg 2 av 3 till summering

» Del 1
« Inledning Spelar du for ndjes skull, for att ha nagot att gora, for att slippa vara ensam? [max 200 tecken

* Uppglft 1-5 16. Fundera pa om det finns andra sysselsdttningar och ndjen som du skulle kunna

« Uppgift 6-12 i e 3 :
+ Uppalft 13-25 gdra istdllet och som inte kostar lika mycket som spel.

* Hemuppagifter
« Farum

= Utskrifter |
= Lasning
* Logga ut

Del 2

Del 3
Del 4 Spelar du for att glémma dina problem?

Del 5 17. Har spelandet hjélpt dig l6sa dina problem?

Del 6
Del 7
| Del8

Ia ¥ Ne €

18. Om det inte har gjort det - har du forsokt 16sa dina problem pd nigot annat
satt? [max 200 tecken]

19. Har du sdkt stéd och hjalp av andra for att komma tillratta med dina problem?

Ja ¢ Nej €

4wl

20. Har spelandet gett dig nya problem? [max 200 tecken]

R

Klar
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SLUTASPELA.NU - Sjalvhjalpsmanual: Del 1

E" !Z| @ i_~| @ |3| |6 http:/ fwww. slutaspela.nu/moduler/01 /modul_01.aspx

@ SLUTASPELANU - Sjalvhjilpsman... |

I Hem
| Instruktioner

Sjalvhjélpsmanual: Del 1 SLUTASPELA.NU

» Del 1

+ Inledning

* Uppglft 1-5

« Uppgift 6-12
= Uppglft 13-25
* Hemuppagifter
« Farum

= Utskrifter

= Lasning

* Logga ut

| Del 2
Del 3
 Del 4
| Del5
. Del6
| Del 7
| Del8

steg 3 av 3 tlll summering
Spelar du fir att det nastan ar enda gﬁngen du kdnner dig duktig och kompetent?
Du har helt sakert manga goda sidor och &r kompetent och duktig pd manga olika saker, men du
kanske har svart att se dina positiva tillgdngar. Kanske stéller du extremt haga krav pa dig sjalv for att

duga, krav som du aldrig skulle stilla pd en néra vin?

23. Fraga dig sjélv om du inte har stérre anledning att vara stolt dver mycket annat du
gjort och gér dn ditt spelande! Lista det du kommer pa nedan: [max 300 tecken)

Spelar du for att du tror att du kommer att vinna en stérre vinst som ska gora ditt liv [attare och
lyckligare?

24. Hur stor/liten &r chansen att detta ska bli verklighet i forhallande till riskerna att
forlora en lika stor summa eller mer i vntan pa vinsten? [max 200 tecken)

25. Om du trots allt skulle vinna en storre vinst: Skulle det innebara att dina
eventuella problem férsvinner? Hur skulle ditt spelande paverkas? [max 400 tacken)

v
| B

Klar

A
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» VVad ar "autopilot™?

* De senaste speltillfallena

* Vad har spelandet betytt for
ekonomin®?

SLUTASPELA.NU
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E" !Z| @ i_~| @ |3| |6 http:/ fwww. slutaspela.nu/moduler/02 /modul_02.aspx

@ SLUTASPELANU - Sjalvhjilpsman... |

| Hem Sjalvhjalpsmanual: Del 2 SLUTASPELA.NU
Instruktioner

i steg 2 av 2 tlll summerng
| Dell
| 1. Fyll i dina tre senaste speltillfédllen om de &r typiska for hur du brukar spela i tabellen
» Del 2 nedan. [max 120 tecken per falt]

» Inledning
* Uppglft 1 Situat] Kinslor/tankar fore | Kanslor/tankar efter | Vinst (som &r kvar)
* Uppglft 2-7 R beslut att spela. att jag spelat. eller forlust?

= Uppgift 8
« Uppgift §-12 T,
= Hemuppgifter
« Forum

= Utskrifter

» Lasning

* L ogga ut

i Del3
" Del 4
. Del5
. Del6
| Del? 2.
Del 8

............................

f—

v
| B

Klar )
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Vad har spelandet betytt socialt?

Vad tycker dina anhoriga och vanner

- Hur har mitt spelande paverkat mig?
- Hur paverkar mitt spelande dig?

Fordelar och nackdelar med en forandring

Fatta ett beslut om ev. forandring

SLUTASPELA.NU
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SLUTASPELA.NU - Sjalvhjalpsmanual: Del 3

E* !_| @ i;| @ L?hl |6 http:/ fwww. slutaspela.nu/moduler/03 /modul_03.aspx

f ‘,

| @ sLuTASPELANU - Sjalvhjdlpsman... |

La5 gerta nodrt ror dina narmasce eller spara tabellen S0m en par utan att Tylla | aen, SKFY 5en Ut aen

och 1at dem fylla i sjélva. Den ena tabellen géller hur du har férdndrats och den andra hur ditt spelande

har paverkat dem.

1. Hur har mitt spelande paverkat mig?

Jag har mindre ork och energi &n tidigare

Jag visar inte mina kanslor som tidigare

Jag &r mer lattirriterad och aggressiv an forr

Jag verkar ma psykiskt daligt

Jag har fatt samre halsa

Jag skater inte mitt jobb/studier lika bra som férr

Jag drar mig undan andra manniskor, isolerar mig
Jag &r ofta mentalt frin-varande, i min egen vérld
Jag &r svarare att prata med, att n fram til

Jag bryr mig inte om dig langre

Jag bryr mig inte om andra ménniskor léngre

Jag bryr mig inte om nagoet annat &n spel

Jag verkar ha tappat livsgnistan

Fraga till din partner
Jag har ett minskat eller inget intresse fir sex

Mamn

Namn

Stdmmer Stammer ej

£

e Rele ele le lele Bl e B

E"

e lele le e lle el e R

Stammer

#

E"

e Rl e e BEle Ble Ble B

Stammer Stammer ej

‘»

e el e Eel e BN e Bele Bl e B

Stammer gj

£

Spara som pdf |

A
it
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806 SLUTASPELA.NU - Sjalvhjalpsmanual: Del 3
E" !Z| @ i_~| @ |3| |6 http:/ fwww. slutaspela.nu/moduler/03 /modul_03.aspx

@ SLUTASPELANU - Sjalvhjilpsman... |

! Hem Sjalvhjalpsmanual: Del 3 SLUTASPELA.NU
Instruktioner
! steg 2 av 3 till summering
. Dell
i B 2 8. Skriv nu ner dina egna fordelar och nackdelar i rutorna nedan. [max 300 tecken per falt]
» Del 3 LAt dig inte styras av exemplet utan tink efter vad som kénns viktigt for dig. Ta god tid pd dig. Det kan
i L“;‘;*;IF]"L"? hjdlpa att ga tillbaka och se vad du har skrivit i de tidigare delarna. Férstk att tanka dig in i ett liv utan
« Uittt 3 spel och hur det skulle kdnnas, bade pa gott ach ont.
= Uppglft 3-7
« Uppaift &-14 Det har ger dig en klarare bild av vilka faktorer som spelar in i beslutet att eventuellt &ndra dina
* Hemuppaifter spelvanaor.
* Forum
« Utskrifter
= Lasning
« Logga ut Fortsitta spela Sluta spela
| Del 4 1. Fardelar 4. Fardelar
| Del s
| Del6
| Del 7
| DelB
2. Nackdelar 3. Mackdelar
e
v
Klar )
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Acceptans, stress/oro, somn,
mindfulness

Att inte styras av impulser
Sluta helt eller dra ner?
Kontrakt

Acceptera problemen — grunden
for forandring

Beratta for anhoriga och vanner
Drommen om en storvinst

SLUTASPELA.NU



Kontrakt

Valj ett av foljande alternativ som ditt mal, fyll i kontraktet, skriv ut och skriv under
med ditt namn! Det kommer att fungera som ett personligt kontrakt med dig sjélv, som hjalper
dig att fokusera pa malet.

1. Sluta spela helt

Frén och med (datum): |:|

Underskrift:

2. Sluta med mitt problemspel [ra: 150 tecken perraln

Frin och med (datum):| |

Otillatna spel Tillatna spel

Underskrift:

3.Begridnsa

Frén och med (datum}: |:|
Antal dagar i veckan jag kan spela: |:|
Maximal tidsperiod per ging: |:|
Maximal summa pengar per gang: |:|
Maximal summa pengar per vecka: |:|

Underskrift:

SLUTASPELA.NU



Meningsfulla aktiviteter

Vanliga tankefallor
Missuppfattningar om slumpen

Tankefallor om spel

SLUTASPELA.NU



Svart eller vitt
Overgeneralisering
Mentalt filter
Framgangar raknas ej

Forhastade slutsatser
— Tankelasning och sia om framtiden

Forstoring/forminskning
Kanslotankande
Maste-/borde tankar
Etikettering

Personligt ansvar

SLUTASPELA.NU
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E* |- @ | &) @ L?kl |6 http:/ fwww. slutaspela.nu/moduler/05 /modul_05.aspx
| Hem Sjalvhjalpsmanual: Del 5 SLUTASPELA.NU
i Instruktioner
! steg 3 av 3 tlll summering
i Dell
| x:% 2. Bocka for de meningar/tankeféllor nedan som du brukar sédga till dig sjalv!
| Del4
[ [~ Att spela r ett enkelt satt att tjana pengar
» Del 5
« Inledning [T Mitt spelande ar under kontroll
= Uppgift 1
« Uppaift 2-3 [~ Jag kan vinna tillbaka det jag férlorat
. Ift M
. :z‘:ngupp;mr [~ Jag &r smart, jag har ett system som slar oddsen
: E?Sn:nmﬁer [~ MNagon dag kommer jag att vinna riktigt stort
: ti;;amm [~ Spelandet kammer att |4sa mina problem
Bk [~ Spelandet far mig att ma battre
E:; [~ Jag kdnner pa mig att jag kemmer att vinna idag
T R [~ Jag kommer att betala tillbaka
r Att ta pengar av andra fir att spela &r inte stéild, jag “ldnar” ju bara. Jag kemmer att vinna och
betala tillbaka.
[~ Ju mer pengar jag har att spela med, desto stérre chans har jag att vinna
[~ Ju léngre tid jag spelar, desto stéirre chans har jag att vinna
[~ Jag "har turen med mig”
[T Jagkan inte sluta spela nu, jag maste vinna sa jag jag kan betala mina skulder
[~ Jag kan sluta spela nér jag vill, jag behéver ingen hjalp
[~ Automaten &r skyldig att betala tillbaka till mig
[~ snart har jag kommit pa systemet sa jag kan vinna dver maskinen L
[~ Jag vinner alltid nér den har crupiern jobbar och jag har rétt kldder pa mig 3
Klar )
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| @ SLUTASPELANU - Sjdlvhjdlpsman... |

Snart har jag kommit pa systemet sa jag kan vinna éver maskinen

Jag vinner alltid nar den har crupiern jobbar och jag har ritt kldder pi mig

Nu ar vinsten nara

Ibland tror jag att jag har tva olika personligheter

Jag har inte rdd med behandling eller kan g4 ifran jobbet fér att f& hjalp

Om jag inte vinner idag sa har jag inte firberett mig tillrdckligt, men nésta gang...
Jag vinner alltid

Aven om jag bara har nagra spann, &r det bést att jag tar chansen

Det hir &r sista gingen jag spelar

TTREETTERTER TR A

Dumt att oroa i onddan genom att beritta, jag vinner ju snart tillbaka pengarna.

Luta dig tillbaka och blunda ett 6gonblick. Tankt dig att du &r mitt i ett spel eller precis ska
borja spela. Vad tanker du pa?

3. Fyll i dina tankar [max 330 tecken]

Farhoppningsvis hjdlper denna uppgift dig att bli medveten om vad du sager till dig sjalv for att kunna
fortsatta spela.

« Tillbaka | Spara som pdf |

A
it
Ir

Klar )
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Hitta dina risksituationer!
Dra lardom av de tillfallen da du lyckats!
Forebygg kanda risksituationer!

Ta hjalp av ditt natverk: anhoriga,
vanner, arbetskamrater

Hejda dig nar impulsen att spela
anda kommer!

Trana dig i att utharda svara och
jobbiga kanslor

Motion kan vara ett alternativ

SLUTASPELA.NU
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| @ SLUTASPELANU - Sjalvhjdlpsman... |

EXEMPEL:
Jag far ofta impulsen att spela-
Nar jag kdnner mig - . . ;
(tanke/kdnsla) Hur kan jag undvika? Vad kan jag gora istallet?
Ensam Planera sociala aktiviteter. Trana mig att vara ensam. Gora
roliga saker ensam.
Ledsen Ta tag i det som gor mig ledsen.
Prata med négon.
Besviken, frustrerad. Vaga sta pa mig, saga vad jag | Prata med nagon. Gora nagot
tycker och will. jag tycker om.
Rastlés Planera sysselsdttningar. Gora nagot fysiskt, trana
avslappning.
Jagad av langivare. Sluta lana! Kontakta dem jag ar skyldig.
Géra en realistisk
dterbetalningsplan.
Pank Sluta spela! Géira budget. Be om hjdlp att
ordna upp min ekonomi.
NAr jag:- Hur kan jag undvika? Vad kan jag gora istillet?
(situationer) lag 9 g9
Gar fran jobbet. Tanka mig vagen direkt hem
inman jag gar, ta en annan vig,
ringa nagon pa vagen hem.
Har lunch Berétta pa jobbet, be om
sillskap, ta med mat.
Gar pa krogen. Undvik krogar med spel. Biuda hem vénner, ga pa bio. ~
Képer cigaretter. Be nagon képa en limpa. !;
Klar )
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E" !Z| @ i_~| @ |3| |6 http:/ fwww. slutaspela.nu/moduler/06 /modul_06.aspx

@ SLUTASPELANU - Sjalvhjilpsman... |

| Hem Sjalvhjalpsmanual: Del 6 SLUTASPELA.NU
Instruktioner

steg 2 av 3 till summering

Del 1
Del 2 1. Forsdk nu sjalv komma pa s& manga risksituationer som majligt och fyll i tabellerna
x:: pa foljande sidor. [max 120 tacken per falt]

Del 5

» Del 6 Jag far ofta impulsen att spela-
= Inledning

= Uppgift 1 ‘
« Uppgift 2-3 Nar jag kdnner mig -
« Uppaift 4 (tanke/kdnsla)

« Hemuppgifter
= Forum

= Utskrifter

» Lazning

+ Logga ut

Hur kan jag undvika? Vad kan jag gora istallet?

Del 7
Del 8

f—

v
| B

Klar )
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* Inre dialog

« Handla/gora

* Acceptera
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* Fore: beskriv sugkurva

» Forsatta sig gradvis i allt svarare
sugsituationer

* Nar sug:
observera, beskriv utan att vardera,
stanna kvar tills suget minskat rejalt

« Upprepa situationen
» EV Ooverexponering
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Ta tag 1 din ekonomi

Gor en budget
Dina skulder

Strategier for att kontrollera
dina pengar

SLUTASPELA.NU
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» Be nagon ta hand om pengarna
* Ge nagon insyn i konton

« Byt ut kreditkort mot Maestro

* FOr bok pa inkomster och utgifter
« Kontakta budgetradgivare

« Kontakta kronofogden

SLUTASPELA.NU



Skriv en minneslapp

En dag i taget

Beloningar, forstarkningar
Snedsteg och aterfall
Problem pa vagen
Aterblick till dina livsmal
Mera stod och hjalp

SLUTASPELA.NU
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* Lyssna, respektera och folja individen

* Visa forstaelse/empati, normalisera

« Bekrafta, ge hopp, uppmuntra

* Uppmuntra till att forstarka och
belona sig sjalv

 Starka tron till egen formaga

* Uppmuntra till acceptans

* Minska altande - oka aktiv
beteendeforandring

 Ge kunskap (exv fardighetstranin
p( J g) SLUTASPELANU



 www.speletsbaksida.se

 www.slutaspela.nu
 www.spelinstitutet.se
« www.spelberoende.se
 www.spelberoende.nu
e WWW.ga-sverige.se

e www.slutspelat.nu
 www.fhi.se

* WWW.NiIXxgame.se

o www.fair-play.se
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