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UPPLÄGG

• Egen läsning, arbetsmaterial, forum,

och telefonsamtal

• 8 delar – 1 per vecka

• Bygger på KBT-grund och motiverande samtal

• 3 första: underlag för beslut

• 5 övriga: egna strategier mot egen inriktning

• Tillgång till forum och hela manualen





Handling-
Prövande

Problemfri

Beslut-
Förbere-
delse

Vidmakt-
hållande

Ambivalens-
Överväg-
ande

MODELL ÖVER VILJEMÄSSIG
FÖRÄNDRING

(Bearbetad efter Prochaska och DiClemente 1986)



Spårvagn 1

Spårvagn 2

Spårvagn 3

Spårvagn 4

Spårvagn 5

Att inse att jag har ett problem
(kognitiv dimension)

Att känna behov av en förändring
(emotionell dimension)

Att vilja förändra

Att tro att jag klarar av att förändra

Att åta sig att sätta igång
(beteendedimension)

Vägen mot förändring



DEL 1

• Hur utvecklas ett spelberoende?

• Hur beskriver man ett beroende?

• Vilka mål har du i livet?

• Vilka positiva respektive negativa

konsekvenser får Du av ditt spelande

idag?

• Varför spelar du?









Del 2

• Vad är ”autopilot”?

• De senaste speltillfällena

• Vad har spelandet betytt för
ekonomin?





Del 3

• Vad har spelandet betytt socialt?

• Vad tycker dina anhöriga och vänner
- Hur har mitt spelande påverkat mig?
- Hur påverkar mitt spelande dig?

• Fördelar och nackdelar med en förändring

• Fatta ett beslut om ev. förändring







Del 4
• Acceptans, stress/oro, sömn,

mindfulness

• Att inte styras av impulser

• Sluta helt eller dra ner?

• Kontrakt

• Acceptera problemen – grunden
för förändring

• Berätta för anhöriga och vänner

• Drömmen om en storvinst





Del 5

• Meningsfulla aktiviteter

• Vanliga tankefällor

• Missuppfattningar om slumpen

• Tankefällor om spel



10 tankefällor

• Svart eller vitt
• Övergeneralisering
• Mentalt filter
• Framgångar räknas ej
• Förhastade slutsatser

– Tankeläsning och sia om framtiden
• Förstoring/förminskning
• Känslotänkande
• Måste-/borde tankar
• Etikettering
• Personligt ansvar







Del 6
• Hitta dina risksituationer!

• Dra lärdom av de tillfällen då du lyckats!

• Förebygg kända risksituationer!

• Ta hjälp av ditt nätverk: anhöriga,
vänner, arbetskamrater

• Hejda dig när impulsen att spela
ändå kommer!

• Träna dig i att uthärda svåra och
jobbiga känslor

• Motion kan vara ett alternativ







Olika strategier vid sug

• Inre dialog

• Handla/göra

• Acceptera



Sugsurfing/Exponering

• Före: beskriv sugkurva

• Försätta sig gradvis i allt svårare
sugsituationer

• När sug:
observera, beskriv utan att värdera,
stanna kvar tills suget minskat rejält

• Upprepa situationen

• Ev överexponering



Del 7

• Ta tag i din ekonomi

• Gör en budget

• Dina skulder

• Strategier för att kontrollera
dina pengar



Ekonomiska strategier

• Be någon ta hand om pengarna

• Ge någon insyn i konton

• Byt ut kreditkort mot Maestro

• För bok på inkomster och utgifter

• Kontakta budgetrådgivare

• Kontakta kronofogden



Del 8

• Skriv en minneslapp

• En dag i taget

• Belöningar, förstärkningar

• Snedsteg och återfall

• Problem på vägen

• Återblick till dina livsmål

• Mera stöd och hjälp



Viktigt i samtalen

• Lyssna, respektera och följa individen

• Visa förståelse/empati, normalisera

• Bekräfta, ge hopp, uppmuntra

• Uppmuntra till att förstärka och
belöna sig själv

• Stärka tron till egen förmåga

• Uppmuntra till acceptans

• Minska ältande - öka aktiv
beteendeförändring

• Ge kunskap (exv färdighetsträning)



Internetadresser

• www.speletsbaksida.se
• www.slutaspela.nu
• www.spelinstitutet.se
• www.spelberoende.se
• www.spelberoende.nu
• www.ga-sverige.se
• www.slutspelat.nu
• www.fhi.se
• www.nixgame.se
• www.fair-play.se




