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Fler personer dor av
fallande kokosnotter

varedr i vimer o SJALVHJALP VID
SPELPROBLEM

Handbok

Bilden visar relationen mellan hur spelvdrlden och dina chanser
att vinna ser ut. De vinster som s ménga av oss jagar kommer
for de allra flesta av oss aldrig att bli ndgon verklighet.

Trots att de flesta av oss kdnner till det hdr dr spel Gndd
mycket vanligt idag. Mdnniskor i alla éldrar spelar — trots att
man mdste vara 18 ér fér att fG spela om pengar! - och varje ér
lockas ndstan 100 000 nya problemspelare in i spelvdrlden.

Overallt ser vi reklam for spelbolag: pa TV, pa internet, i de appar vi
anvander och pa flera platser runt om i vara stader. Bakom reklamerna
star spelbolagen som anvander sig av noga utvalda effekter for att
locka oss till att borja spela. Deras marknadsforing handlar i forsta
hand inte om att ge oss — spelarna — en chans att vinna stora summor
pengar utan om att de, precis som alla andra vinstdrivande foretag,
ska gd med sa stor vinst som méjligt.
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Ménga av oss tycker att det ar kul att spela om pengar. Vitestar var lycka

i spelautomater, nar vi spelar poker med kompisarna eller nar vi bettar pa
vart favoritlag. Det ar kul och spannande och ger oss en kick i vardagen —
precis det vivill ha, alltsd. Men ibland kan spelandet ga for langt. Vikan fa
svart att halla kontroll pa hur mycket tid och pengar vi lagger pa spel, och
om vi har otur kan det leda till brék med var familj eller vara vanner. Det kan
handla om vad som helst: att vi tillbringar for lite tid med familjen, att vi
verkar distraherade eller att vi l&nar pengar for att tacka skulder, bara for
att kunna fortsatta spela.

Nar vart spelande gar for langt kanner vi ofta angest, bade for att vi spelar for
mycket och inte kanner att vi har ndgon kontroll och for att vi sarar manniskor
som star oss nara. Skuld och skam &r starka kanslor som man ska ta pa allvar.

Det &r viktigt att komma ihag att vi inte &r ensamma om vara problem.
Spelproblem ar inte heller nagot som bara vuxna och éldre drabbas av. Enligt
enundersokning gjord av Folkhalsomyndigheten har nastan var tionde man

i aldrarna 16-29 spelproblem. 2% av den vuxna befolkningen spelar for

mer pengar an de egentligen har rdd med. Spelproblem drabbar aven barn:
tiotusentals barn lever med en vuxen person som har spelproblem.

HUR VET MAN OM MAN HAR SPELPROBLEM?

Precis som alkohol och droger kan spel om pengar leda till ett beroende,
men det ar mycket svarare att upptacka nar en person ar spelberoende.
Eftersom det inte pratas s& mycket om farorna med spel ar det manga som
inte funderar dver sina spelvanor och hur de ser ut.

Hur ser det ut for dig? Tanker du mycket pa spel? Hander det att du ljuger
for néra och kara om hur mycket tid och pengar du lagger pa spel? Kanske
har du forsokt att kontrollera ditt spelande men inte lyckats?

Om du kanner igen dig finns det tecken pa att ditt spelande har gatt for langt.
Spel ska vara kul — inte ge dig skuldkanslor och angest! Om du mar daligt
eller kanner angest ar det bra att fundera dver om du kanske ska forscka
andra ditt beteende. P& nasta sida finns ett test du kan gora for att se hur

du ligger till. D& kan du ocksd se om du borde gora ndgot for att forandra

din situation och ditt spelande.

highstakes.se
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SJALVSKATTNINGSTEST
. Har duunder de 3 senaste manaderna spelat for mer
an du egentligen haft rad att forlora?
1. Har duunder de 3 senaste manaderna behovt spela for
mer pengar for att fa samma kansla av spanning?
3. Har duunder de 3 senaste manaderna atervant nagon
annan dag for att vinna tillbaka det du forlorat?
I. Har duunder de 3 senaste manaderna lénat pengar
eller salt ndgot for att ha pengar att spela for?
5. Har duunder de 3 senaste manaderna nagon géng
kant att du kanske har problem med ditt spelande?
f. Har duunder de 3 senaste manaderna kant att spelandet
paverkat din hélsa, inklusive stress eller angest?
]. Har ndgonunder de 3 senaste manaderna kritiserat
ditt spelande eller sagt att du har problem med spel?
l. Har ditt spelande under de 3 senaste manaderna orsakat
nagra ekonomiska problem for dig eller ndgon i din nérhet?
§. Har duunder de 3 senaste manaderna kant skuld dver
hur du spelar, eller vad som hander nar du spelar?

Om du har valt manga JA i dina svar kan det vara bra att fundera dver dina spelvanor
eftersom dina svar kan innebara att du [6per hogre risk att utveckla spelproblem.

Spelandet verkar ta storre plats i ditt liv an du tankt. Kanske har du ocksa markt
av konsekvenser av ditt spelande? Det kanske rér sig om ekonomiska problem,
konflikter med personer som ar viktiga for dig eller kanske fysiska och/eller
psykiska problem med halsan?

Har duredan kommit sa langt att du bestamt dig for att férandra din situation?
Da kan du ha anvandning av tipsen pa nasta sida! Ar du anhorig till ndgon med
spelproblem? Las mer om vad du kan gora och hur du kan tanka pa nasta sida.
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Sjalvhjalp

Det har avsnittet ar tankt att ge dig hjalp att hjalpa dig sjalv pa din vag fran
spelandet. Utover sjalvhjalpen kan det vara bra och viktigt att ocksa ta hjalp
av andra manniskor som har erfarenhet av just den situation du befinner dig i.
Det finns till exempel stod att fa bade i foreningar och via telefon. Du ar ocksa

véalkommen att kontakta oss pa High Stakes. Du hittar kontaktuppgifter pa sista
sidan i denna folder.

VILJA

Forst och framst: for att sluta spela kravs att du har bestamt dig for att du vill
forandra din situation. Det ar alltid bra att skriva ner anledningar till varfér man
fattar stora beslut. Skriv ner dina pa ett papper, i ett fint anteckningsblock eller
kanske i mobilen eller pa datorn!

DAGBOK

Ett brasatt att borja aterta kontrollen dver sitt spelande och samtidigt se sitt
spelmonster (hur just du spelar) &r att skriva dagbok. | dagboken kan du skriva
vad du vill. Om du har svart att komma igéng eller inte vet vad du ska skriva kan
du anvanda dig av vara tips:

VAD SPELADE JAG!

HUR LANGE SPELADE JAG!
HUR MYCKET SPELADE JAG FUR!
VARFOR SPELADE JAG!

VAD HADE HANT INNAN JAG BORJADE SPELAY
HUR MADDF JAG NAR JAG SPELADE!
HUR MADDE JAG EFTERAT!

De tre eller fyra sista fragorna kan till en bdrjan vara svara att svara pa.

Fundera pa hur du mar, tanker och kanner nar du borjade spela. Hade det hant
nagot sarskilt? Var du arg? Glad? Frustrerad? Ibland kan en viss handelse, till
exempel spelreklam eller en doft man kopplar ihop med spel pa nagot satt, satta
fart pa speltankarna. Det &r ofta svart att komma fram till detta pa egen hand,
sabliinte frustrerad om det tar tid. Forsok att skriva ner sa ofta du kan nar du
kanner att du vill spela. Nar du har skrivit i din dagbok ett tag kan du kanske
borja se monster i ditt spelande och hur du tanker och kdnner. D& kan du ocksa se
vad som brukar fa dig att spela och ocksa borja fundera 6ver hur du kan minska
risken for att hamna i sddana situationer.

highstakes.se
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MOTIVERINGSPLAN

Eftersom du har bestamt dig och vill sluta spela
brukar det ocksa finnas anledningar till varfor
duinte vill fortsatta spela pa samma satt, eller
till varfor du vill sluta spela helt och hallet.
Aven om du tycker att anledningarna ar tydliga
just nu kan det vara bra att skriva ner dem pa
papper eller imaobilen. Om spelsuget kommer
tillbaka kan du ha anvandning av det du skrivit
ned. | borjan kanske du skrev ner dina skal till
varfor du ville sluta spela. Nu kan du bygga
vidare pa dem. Utveckla till exempel varfor ditt
spelande ar negativt och varfor det ar positivt
att inte spela. Fundera ocksa dver hur det kanns
att vara spelfri. Var arlig mot dig sjalv!

SATT UPP EGNA MAL

De flesta blir motiverade av att satta mal. Det ar dock viktigt att inte vara

for hard mot dig sjalv och inte satta for hoga mal. Ofta ar héga mal bra att ha
formulerade, men om du skulle misslyckas eller om nagot gar fel ar det ofta
svarare att fa tillbaka motivationen. Det ar battre att satta mindre delmal!

Da kan du bocka av dem fortare och faktiskt se att du kommer ndgonstans. Det
gor under for motivationen! Har nedan har vi listat nagra exempel pa mal som ar
for stora — och vilka liknande delmal du kan satta upp till att borja med.

EXEMPEL PA FOR STORA MAL 1175 A BRA DELMAL ATT BURTA MED

d

“Jag ska aldrig mer spela” “Jag ska stanga av datorn 15 minuter tidigare’
“Jag ska ha en spelfri dag/helg”

“Varje gang jag vill spela ska “Varje gang jag vill spela ska jag borsta
jag ut och springa en runda” tanderna, koka kaffe eller skriva i min
speldagbok”
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Att ha delmal som du klarar av kommer att hoja din motivation och gora dig stolt
over dig sjalv. D& kommer du vilja fortsatta att uppna dina mal! Efterhand som du
kanner att du far mer kontroll ska du saklart hoja nivan pa dina delmal — men ta
det lugnt! Tids nog kommer du na dit du vill. Om du har méjlighet kan det vara bra
att berdtta om dina mal, framgangar och om du har stott pa problem langs vagen.
Om du vill ha hjalp med att satta upp dina mal kan du kontakta nagon av vara
verksamheter. Vistar listade pd sista bladet i denna folder!

UNDVIK FRESTELSER

Spelmaskiner i pizzerian, nattklubben och tobaksaffaren 70% ay Sver
eller alla de hundratals reklamer for spel pa internet - de befolkn,'ng h ‘ges
ar alla exempel pa frestelser. Dessa frestelser kanvaraen ~ 0m Pengar urf'dr helat
stor anledning till att du borjar spela igen, aven omduhade  Seénastea Aret er det
planerat att halla dig spelfri. Va
Det basta &r att forsdka undvika att hamna i situationer ,ggg"""’i“i"i\ﬁ
som kan fresta. Vivet alla hur svart det &r och delar @@igf‘f"ﬁ’i‘f‘
darfor med oss av nagra tips pa vad du kan gora; 'i“i“i"i“g\gg\fﬁ
- Anvanda dig av blockeringsprogram for din 'i“ﬁ“i\fiuiui\,’gg
webbldsare och rensa bort "cookies” fran din dator. "'F?"i‘i@ﬁ\if\
P& sa vis ar det svarare for spelreklamen att na dig. g}g’i‘f‘iﬁ\j@
- Harduenvéneller anhdrig som du litar pa? 44 ?\g\g’i"i"i‘
Ta da hjalp av denna person som kan hjalpa dig 44

att undvika situationer dar du frestas att spela \

och paminna dig om dessa.

- Dukan aven avregistrera dig fran spelsidor som du brukar anvanda. Pa sa vis
gor du det kréngligare for dig sjalv att spela om du far en sddan impuls.

HITTA PA ANDRA AKTIVITETER

Nar spelandet och allt runt omkring spelandet tar upp en stor del i ditt liv, kan det
vara bra att se dig om efter andra aktiviteter att ldgga din tid pa. Detta kan hjalpa
dig bade att undvika frestelsen och att hitta gladje i att géra andra saker.

TA HJALP AV MANNISKOR | DIN OMGIVNING

Anhoriga, vanner och stodforeningar kan alla vara till nytta nar man forsoker ta sig
ur sitt spelande. Att vdga be om hjalp och stod och klara av att ta emot den ar tva
viktiga steg. Kontaktuppgifter till véra olika verksamheter som kan hjalpa dig finns
pa sista sidan i denna folder.

highstakes.se
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Ar du anhbrig till ndgon som spelar?

Du ar inte ensam i din situation. | Sverige berdrs ungefar 122 000 personer direkt
av att en person som star en ndra spelar. Har nedan har vi listat nagra tips till dig
som forhoppningsvis kan guida dig en bit pa vagen och ge dig lite styrka.

FORNEKELSE

Personer som har problem med sitt spelande fornekar ofta det — ibland aven for sig
sjalv. Det @r ndgot man méste vara medveten om om och nar man tar upp saken med
personen. Det &r inte ovanligt om du far hora att du 6verdriver, dverdramatiserar
och/eller inte férstar. Férbered dig darfér mentalt for att sadana situationer kan
uppstd, aven med en person du har en valdigt nara relation med. Manga som ar
anhoriga till spelare berattar att det ar valdigt svart att upptacka spelproblem, och
manga har inte ens kunnat tanka sig att det skulle kunna handla om spel.

GA INTE PA FOR HART

Om den du vill hjalpa d@nnu inte sjalv kommit till insikt om sina problem behdver du
vara forsiktig. Att tjata fungerar sallan oavsett situation, men nar det handlar om
svarare situationer ar det extra viktigt att ga forsiktigt fram. Om man tjatar pa en
person med komplicerad problematik kan det ofta f& en negativ effekt. Visa tydligt
att det ar personen du bryr dig om forst och framst och att du ar orolig for personens
spelande. Sag inte till personen att skérpa sig eller ta sig i kragen. Spelproblem
handlar, precis som annan beroendeproblematik, inte om att personen har dalig
karaktar. Var 6ppen, tadlmodig och
stottande. Om du ar osaker pa
hur du ska ta upp spelande

med en anhorig ar du

valkommen att kontakta

oss sa hjalper vidig!
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UPPMUNTRA TA HAND OM DIG SJALV

Aven om du som anhérig oroar dig 6ver personens spelande och Att vara anhorig till ndgon som har spelproblem kan vara mycket anstrangande.

beteende ar det bra att uppmarksamma det som trots allt fungerar Darfor ar det extra viktigt att du kommer ihag att ta hand om dig sjalv. Kom

braipersonens liv. Att uppmuntra nagot som &r bra leder i de ! e\ ihag att den hjalp som finns for en person med ett beroende ocksa riktar sig

flesta fall till att beteendet forstarks. Det motiverar ocksa ofta ~—— till dig och dina kanslor. Att scka hjalp for att fa latta pa de egna kanslorna ar

personen att fortsatta med det positiva beteendet. En negativ valdigt viktigt for manga for att orka med tillvaron.

installning eller tjat kan leda till att ett negativt beteende blir

forstarkt. Da kan personen & en mer negativ sjalvbild, och det Man kan fa hjélp bade individuellt och i gruppsamtal dér man samtalar med

paverkar i sin tur tilltron till hens egen formaga att férandras. apdra i.sam'ma sitﬁ. Du hittar kontaktuppgifter bade till oss och till andra pa
sista sidan i den har foldern.

AKTIVERING

N&r man har ett spelberoende (och andra typer av beroende) ar det vanligt att det

tagit over stora delar av ens liv. Manga ganger har man byggt upp hela sitt liv kring KONTAKTUPPGIFTER

sitt spelande. Da ar det viktigt att personen far mojlighet att prova pa andra saker

som kan ta fokus fran spelandet. Foresla gérna aktiviteter som inte har med spel High Stakes:

att gora, och garna nagot ni kan gora tillsammans. Forsok att tanka ut aktiviteter www.highstakes.se

— gratis eller ej! — som ni kan gora ihop och som innehaller ndgot annat personen

tycker om. Kanske en skogspromenad med korvgrillning eller en tur till havet? Beroendecentrum:

Filmkvall eller obligatorisk fika varje vecka? Genom att bidra med annan aktivering i
L Ol ) o 040-331601

kan du som anhdrig hjalpa personen undan destruktiva omgivningar.

Spelberoendes forening:

ATT SATTA GRANSER ool 1081

Det ar svart att satta granser. Men det ar ocksa viktigt for att du som anhérig och

den som spelar ska kunna géra framsteg. Det ar valdigt vanlig att man som anhérig Stodlinjen:

forscker hjalpa och skydda personen. Manga lanar ut pengar eller betalar skulder 020-819100

och det ar ocksa vanligt att man forsvarar personen och tar pa sig allt mer ansvar

i det gemensamma livet. Som anhorig gor man det av valvilja, men det kan fa motsatt Oppenvérdghuset Gustav:
effekt. | ménga fall ger man bara personen mer majlighet att spela. Det medfor 040-3491 90

ocksd enrisk att som anhdrig hamna i ett s& kallat medberoende. Som medberoende
tar man pa sig ansvaret for personen och gor allt for att inte personen ska hamna i
svarigheter. Man |6ser skulder och hjalper personen att komma med ursékter.

| extrema fall har medberoende beldnat sig sjalv eller sitt boende.

Det &r svart att satta granser, men det ar ocksa viktigt for att bade du som anhérig
och den som spelar ska gora framsteg. Om du vill ha hjdlp med hur du kan satta
granser och fa stod pa vagen ar du valkommen att kontakta oss! Du hittar en lista
med kontaktuppgifter pa sista sidan i denna folder.

highstakes.se het STRKES:%
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