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SVENSKT FORORD

Spelberoende drabbar oftast mindre 4n en procent av dem som satsar sina pengar pa
spel. Men spelberoende dr en dkomma med manga dimensioner. Littare varianter kan
drabba flera procent av dem som spelar. Och ofta drabbas dem som redan har det
svart. De allvarligaste varianterna av spelberoende medfér sa manga och sa djupgaen-
de skador f6r den drabbade och dennes anhériga att gravt spelberoende kan jimforas
med svart alkohol- och drogberoende.

Anda ir det forst under det senaste drtiondet som problemet spelberoende har
uppmairksammats 1 virt land. De férebyggande insatserna dr 4nnu sma och behand-
lingsmojligheterna fa. De som finns att tillga ligger alltf6r sillan i samklang med vad
vetenskap och beprovad erfarenhet pa manga olika dtgirder for att kunna férebygga
och minska spelberoende. Informationsinsatser rorande spelberoende, telefon-
hjalplinje, internet-baserad hjilp, individuell psykoterapeutisk behandling, institutions-
baserad behandling - sidant dr nu pa ging, men dnnu ér det alltfér tunnsitt med ett
brett vetenskapligt grundat arbete 1 Sverige.

Diirfor dr det glidjande att psykologen Liria Ortiz nu har firdigstéllt en manual
tor gruppbehandling av spelberoende. Manualen bygger pa ett arbetssitt som 1 flera
liknande sammanhang utomlands har visat sig fungera vil och har forskningens stod.
Utformningen bygger dirtill pa omfattande erfarenheter frin forfattarens arbete
med grupper pa Beroendecentrum Stockholm vid Karolinska universitetssjukhuset.
Hur nu denna guide pa kognitivt beteendeterapeutisk grund kommer att fungera 1
stort skala far dock fortsatt utvirdering och forskning pa omradet utvisa. Jag 6nskar
manualen ett lingt liv, med fortldpande revisioner och detaljférbittringar byggda pa
forskning som tillkommer under tiden, och utifran erfarenheter, rad och tips fran
anvindarna, de spelberoende - de verkliga experterna. De dr att gratulera till att det nu
pé svenska spriket finns ett omfattande stddprogram i tryckt form till hjilp for arbete
1 grupp. Sitt igang och jobba vidare nu - alla inblandade!

Sten Ronnberg

Professor emeritus i socialt arbete,
leg psykolog, leg psykoterapeut
Bondersbyn, Kalix



NORSKT FORORD

Fokus og kunskap pd konsekvenser av pengespill og spilleavhengighet har vart oken-
de bade i Sverige og Norden for ovrig de siste arene. Likevel har det vert — og er det
fortsatt — vanskelig for menneker som lider under dette, 4 fi rid, veileding og behand-
ling for sine problemer.

Behandling av spilleavhengighet er et relativt nytt felt bade i Sverige og i de nordiske
landene. Sxrlig har vi 1 Norden sett en okning i nye behandlingstilbud de siste tre til
fem ar. Dessverre er det fortsatt slik at tilgangen til behandling er liten for de fleste og
som oftest lokalisert i de store byene. Mange behandlere opplever det som vanskelig 4
starte opp behandlig for et problem som spilleavhengighet fordi de ikke opplever 4 ha
nok kunnskap om dette emnet. Samtidigt er den beste maten 4 sette seg inn i feltet, 4
sette 1 gang,

Tilgjengeligheten til denne manualen vil gjore det lettere a sette i gang behandling.
Slik sett representerer den et viktig verktoy for a komme i gang med behandlingstil-
bud til gruppen av menneskor som sliter med spilleavhengighet. Manualen gjor det
mulig for fagfolk med terapeutisk kompetanse 4 sette i gang behandling uten at man
nodvendigvis pa forhand har kjennskap il feltet,

Sjelvhjelpsguiden gir en grundlig innforing bade i de teoretiske aspektene ved-
rorende spilleavhengighet, samt en konkret og praktisk tilnaerming til behandling av
spilleavhengighet. Guiden er bygget opp med utgangspunkt i kognitiv atferdsterapi,
en psykologisk retning som forklarer mekanismene som setter igang og opprettholder
spiulleavhenginghet. Gjennom 4 forstd hva som driver spillning, kan det vare lettere
béade for den spilleavhengige selv og for andre 4 forholde seg til problemet. Behand-
lingsmetodenbygger pi att spillning kan kontrolleres, selv om den spilleavhengige ikke
opplever det slik. Behandling gar ut pa at den spilleavhengige lerer seg en nu mate
a forsta spilleproblemet p4, og framgangsmater for hvordan han skal fa styring med
spillning sin.

Et sveert aspekt ved denne guiden er at den kan brukes felksibelt. Den kan benyttes
som behandlingsmanual og selvhjelpsguide bdde til gruppe- og individuell behandling;
Mennesker som sliter med spilleavhengighet er like forskjellige som alle andre men-
nesker. Denne manualen gir et godt utgangspunkt for a tilby tilpasset behandling til
forskjellige mennesker. Den kan ogsd benyttes som en selvhjelpsmanual for dem som
onsker a hjelpe seg selv uten 4 g 1 organiserte behandlingsopplegg og kan fungere
som en viktig kilde til informasjon ogsa for parerende og andre interesserte.

Et annet viktig aspekt ved denne behandlingsmanualen er muligheten den gir for
a kunne evaluere behandlingsresultatene. Det som finnes av behandlingsforskning i
dag peker i retning av at kognitiv atferdsterapi som behandlingsform har effekt ved
behandling av spilleavhengighet. Ettersporselen etter evidensbasert behandling er
okende og behandligsmanual vil kunne benyttes i tilknytning til behandlingsforskning.



Behandlingsmanualen har aktualitet ikke bare 1 Sverige, men ogsa 1 de ovrige nordis-
ke landene.

Marianne Hansen

Psykolog

Statens Institutt for Rusmiddelforskning (SIRUS)
Oslo



FORFATTARENS FORORD

Til] spelfribeten! ir en manual som beskriver behandling mot spelberoende, baserad

pé kognitiv beteendeterapi. Behandlingsforskningen om detta beroendetillstind, ett
beroende utan droger som ibland 4ven bendmns “patologiskt spelande” eller ”spelma-
ni”, 4r ny och dnnu inte sa omfattande.

Till spelfribeten! kan anvindas vid individuell behandling eller vid behandling i grupp.
Den teoretiska utgangspunkten dr kognitiv beteendeterapi. Vissa begrepp, principer
och verktyg som ingir i denna behandlingstradition beskrivs hir enbart oversiktligt.
Till spelfriheten! ér just en manual och inte en lirobok. Aven behandlare, terapeuter
och andra professionella inom socialtjanst och primérvard som inte 4r KBT-tera-
peuter, men som har gatt orienteringskurs 1 KBT eller kognitiv terapi (KPT), eller
genomfort sjilvstudier inom dessa terapiformer (och da med handledning av KBT- /
KPT-terapeut), kan anvinda manualen for att utveckla och genomféra behandling vid
spelproblem. Vissa delar av manualen kan dven anvindas f6r sjilvhjilp eller i sjilv-
hjdlpsgrupper.

Manualen fokuserar pa tekniker som kognitiv omstrukturering, exponering med
responsprevention och social fardighetstrining, Dessa tekniker 4r inslag i den hittills
provade behandlingen vid spelberoende som har visat sig fungera. Det finns till i dag
enbart elva randomiserade, kontrollerade studier inom omradet, men redan kan sdgas
att visst stod finns for att kognitiv beteendeterapi kan vara en effektiv intervention
vid spelberoende. Den KBT-baserade behandlingen som manualen beskriver kommer
att provas i en kontrollerad forskningsstudie under dr 2005, dér dven andra behand-
lingsmetoder granskas.

Tl spelfribeten! borjade jag skriva under hosten 2003 infor Statens folkhilsoinstituts
nationella satsning for att utveckla och utvirdera Sppenvardsprogram for spelberoen-
de personer och deras anhoriga. Folkhilsoinstitutet finansierar det sd kallade Spelbe-
roendeprojektet inom Beroendecentrum Stockholms 6ppenvard. Min framtagning av
manualen har skett inom ramen fér denna nationella satsning. Manualen, i det skick
den nu féreligger, dr ett resultat av pilotkurser under aren 2004 och 2005 1 Malmo,
Goteborg och Stockholm. Manualutkastens relevans och anvindbarhet har hirigenom
provats av behandlare savil inom specialiserad beroendevard som inom socialtjdnsten
— och inte minst av de spelberoende klienter och patienter som har deltagit i pilotkur-
serna. Detta har varit av mycket stort virde i mitt arbete med att skriva denna manual.
Min férhoppning dr att manualen kommer till bred anvindning,

Liria Ortiz

Leg psykolog, leg psykoterapeut
Stockholm
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INTRODUKTION

I DETTA KAPITEL ges forst en otientering om spelande och spelmarknad i Sverige
liksom en kortfattad genomging av hur spelproblem och spelberoende yttrar sig.
Diirefter beskrivs den biopsykosociala forklaringsmodellen till beroende utan droger
(d.v.s. beroende utan kemiska substanser). Med icke kemiska beroenden avses t ex
missbruk av spel, sex, dataspel, internet, shopping, arbete, och sms:ande pa mobiltele-
fon. Slutligen ges hir en kort Gversikt av behandlingen av spelberoende.

Spelberoende - ett folkhdlsoproblem

Spel dr f6r manga minniskor ett trivsamt néje med en socialt positiv betydelse. Men
spelandet kan f6r andra bli till ett stort problem. Att bli spelberoende kan sigas vara
foljden av en lang process. Det som borjade som ett néje blir sa smaningom till ett
problem, och i slutstadiet kan det leda till ett beroendetillstind.

Problemspelandet i Sverige kan i dag betraktas som ett folkhdlsoproblem. Over
en procent av befolkningen 4r problemspelare eller spelberoende. Denna férekomst
av spelproblem dterfinns i de flesta industrilinder (Korn & Shaffer 2004). For pro-
blemspelarna leder spelandet till svara psykosociala situationer. De mar ofta psykiskt
daligt, har dalig hilsa och far olika slag av problem i férhéllande till sin familj, sitt
arbete och sin privatekonomi. En del gor sig skyldiga till bedrigerier och stolder f6r
att fa pengar till fortsatt spelande. Sjalvmordstankar dr vanliga.

Den svenska spelmarknaden har genomgatt stora férindringar under de senaste
aren (Jonsson m fl 2003). Férdndringarna mirks bl a 1 form av 6kad tillgdnglighet. 1
dag kan man spela pi olika spel oavsett var i Sverige man bor. Spelutbudet finns till-
gingligt 1 de flesta kiosker och tobaksaffirer. I olika TV-kanaler gérs reklam £6r spel.
Det spelas och tivlas dagligen, och via mobil och vanliga telefoner kan man delta i en
rad olika spel. P4 restauranger, matstillen och i kaféer finns spelautomater, kortspel
och kasinospel. Spel pa internet gor det ocksd méjligt att delta 1 spelande bade inom
och utanfor Sveriges grinser. Internetspelandet dr en marknad som dr svar att begrin-
sa. I nuldget dr det svirt att Gverblicka konsekvenserna av den.

Generellt sett dr kunskapen mycket begrinsad om problemspelande och dess
negativa konsekvenser fér bade spelaren och anhdriga. Det finns en stor aningsléshet
bland manga politiker, beslutsfattare, i socialtjdnsten, sjukvirden, kriminalvarden och
hos allmanheten.
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Det statliga spelmonopolet

I Sverige som i de flesta linder dr spel om pengar reglerat genom lagstiftning, Det
ar staten som ger tillstind till olika spelformer, antalet spel, vinsttak osv, och det dr
staten som bestimmer vilka spelaktérer som ska finnas pa marknaden.

Det finns tre stora aktorer pa den svenska spelmarknaden. Statens eget spelbolag,
Svenska Spel, 4r stérst och har ndstan 50 procent av omsittningen pa spel- och lotte-
rimarknaden. Trav och Galopp (ATG), som dgs till 90 procent av Svenska Travspor-
tens Centralférbund och 10 procent av Svenska Galopp, dr nist storst med drygt 30
procent av omsittningen. Folkrérelserna, som anordnar lotterier och bingospel, har
18 procent av omsittningen. Privata spelanordnare, t ex féretag som erbjuder kasi-
nospel pa restauranger, utgér bara nagra fa procent av omsittningen pd den svenska
spelmarknaden (Nilsson 2002).

Svenska Spel och ATG fir sina tillstind direkt av regeringen. Folkrérelserna far sina
till stind av Lotteriinspektionen, linsstyrelsen eller kommunen.

Lotteriinspektionen har riksdagens uppdrag att kontrollera den svenska spelmark-
naden. Ett sirskilt uppdrag f6r Lotteriinspektionen ér att medverka till att minska
riskerna f6r de sociala skadeverkningar som spel kan leda till.

Spelansvaret

Att spel leder till negativa konsekvenser f6r enskilda personer dr kdnt och diskuterat i
hela virlden. Idén med statliga spelmonopol eller reglerad spelmarknad ir att sidana
atgdrder anses 6ka mojligheten till att begrinsa de negativa konsekvenserna av spel.
Staten anses inte vara lika beroende av inkomster av spel som ett privatigt spelbolag,
och staten forvintas pa grund av detta kunna ta storre hdnsyn till de spelproblem
som uppmirksammas genom en anpassning av bade spelutbud och marknadsféring,
Den statligt reglerade spelmarknaden har att sdrskilt beakta sociala skyddshinsyn.

Ytterligare argument f6r det statliga spelmonopolet dr att Gverskotten fran spel
tillfaller angeldgna samhillsomriaden som idrottsrorelsen, ungdomar, kultur — och inte
aktiedgare i privata spelbolag,

Overskotten kan ofta vara stora och de avlastar statsbudgeten avsevirda belopp.
Siffrorna talar sitt tydliga sprak: den svenska statens intikter fran spel var 6ver 5 mil-
jarder kr 4r 2004. Samma ar anslog staten 14 miljoner kr till spelberoendeproblema-
tiken (ddri ingar forskning, vird, behandling och stéd till de spelberoende och deras
familjer). Detta kan ocksa jimféras med de 720 miljoner kr som satsades pd mark-
nadsforingen av spel (Ortiz & Nilsson 2004).
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Spelproblemet i Sverige

De spelformer som orsakar stora problem bland problemspelare och spelberoende i
Sverige ar:

* spelautomater (Jack Vegas och Miss Vegas)

* nitpoker

* snabblotterier och skraplotter

* tips och Oddset

* kortspel

* histspel

* kasinospel, exempelvis roulett och Black Jack
* bingo

Mest beroendeframkallande anses de snabba spelen vara, dvs spelautomater, nitpo-
ker, kasinospel, snabblotterier och skraplotter. Spelautomater ér i regel placerade i
den vardagliga miljén och de dr ocksa dirfor lattillgdngliga. Internationell forskning
(Marshall m fl 2004) sammanfaller i h6g grad med en studie som utférdes av Westfelt
(Lalander & Westfelt 2004) som rérde Jack Vegas-spelare. Den typiska automatspela-
ren dr, enligt studien, en man mellan 18-24 dr eller pensionir, ogift, liginkomsttagare,
arbetslds, studerande, spelberoende, med invandrarbakgrund.

Den forsta och hittills enda studien for att kartligga omfattningen av problemspe-
landet i Sverige genomférdes dren 1997-1998 (fas I) och 2000—2003 (fas II) av Sten
Rénnberg och medarbetare (Rénnberg m fl 1999). Telefonintervijuer genomférdes
med 9 917 svenskar mellan 15 och 74 ar som slumpvis hade utvalts av SCB. Studien
visade att 1,4 procent var problemspelare och 0,6 procent spelberoende. Som mit-
instrument anvindes South Oaks Gambling Screen (SOGS). Anvinds den amerikanska
psykiatriska diagnosklassifikationen DSM-IT" (American Psychiatric Association 1994,
Diagnostic and statistical manual of mental disorders), som har stringare matt fOr spelpro-
blem, blir férekomsten ndgot ligre: 0,6 procent respektive 0,3 procent.

Den nimnda studien visade att en liten grupp storspelare stod f6r majoriteten av
satsningarna pa spel. Av dem som spelade stod 9 procent £6r 52 procent av spelsats-
ningarna. Denna snedférdelning av spelsatsningarna 1 befolkningen aterspeglar det
faktum att de personer som dr problemspelare eller spelberoende satsar mycket stora
summor pd sitt spelande. Hir visades ocksa att problemspelaren med stor sannolikhet
ir en man, under 45 ar, f6dd utomlands, boende i en storstad, lagutbildad, ogift och
med oro f6r sin hilsa och sin ekonomi.

Studien angav dven att 95 procent av befolkningen i Sverige ndgon gang hade satsat
pa spel — i medeltal hade man satsat 194 kr under den senaste manaden pa sitt spelan-
de.

Fragan om antalet personer med spelberoende har ékat eller minskat i Sverige
under senare ar gar inte att ge ett svar pa. Nagon mitning huruvida spelproblemen
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har 6kat eller minskat har inte skett efter Rénnbergs studie 1999. Det kan emellertid
konstateras att efter Ronnbergs studie har Svenska Spels virdeautomatspel Jack Ve-
gas/Miss Vegas utplacerats (Svenska Spel har tillstind f6r 7 500 automatspel varav de
flesta dr utplacerade), och vidare har det tillkommit spel med mobiltelefoner och 6ver
internet, bl a nitpoker.

Hur yttrar sig spelproblemen?

Den sociala spelaren hoppas pa vinsten men férvantar sig forlusten. Han eller hon ser
forlusten som en betalning f6r den underhéllning man haft. Férlusterna ses inte som
avgorande for ens ekonomi (Lehndal 2004).

Problemspelaren har till och fran, ibland eller alltid och under lingre eller kortare
tid, problem med sitt spelande. Han eller hon dgnar mycket tid 4t att spela, planera,
drémma om, genomféra och analysera sitt spelande. De flesta problemspelare har
oftast pengar till sitt spelande. De har kvar sitt arbete, har tillgdngar i form av hus
och bil och dr fortfarande kreditvirdiga pa banken. Problemspelarens upptagenhet av
spelandet dr ofta mérkbar f6r familjen och arbetskamrater, vilka oroas och irriteras
over detta beteende hos spelaren. Eventuella vinster anvinds for fortsatt spelande.
Problemspelaren fir alltsd problem som resultat av sitt spelande, men han eller hon
uppfyller inte alla de kriterier som krivs f6r bendmningen spelberoende.

Den spelberoende ignar nistan all sin vakna tid, och alla pengar han eller hon har, 4t
spelandet. Han eller hon far allt svarare att skota sitt arbete eller sina studier. Stress
och oro priglar vardagen. Pengar ér ett konstant problem och leder nastan alltid till
en omfattande skuldsittning. Den spelberoende tinker oftast att det dr genom att
vinna pengar som ekonomin ska stillas till ritta igen: storvinsten ska bli I6sningen pa
alla de lan och skulder som han eller hon har till banker, kreditkortsbolag, vinner och
slikt.

Spelberoende 1 detta utvecklade stadium dr en diagnos enligt den klassifikation som
anvinds inom hilso- och sjukvirden for att beskriva de personer som fir de mest
allvarliga och negativa psykiska, sociala och ekonomiska konsekvenserna av sitt
spelande. Symtom som abstinens, toleransutveckling och kontrollférlust dterfinns
hir, pd samma sitt som vid substansberoende av alkohol och narkotika. I diagnos-
klassifikationerna DSM-IT1"-TR (TR = text revision, American Psychiatric Associa-
tion 2000) och ICD-70 (WHO & Socialstyrelsen 1997) éterfinns spelproblem bland
impulskontrollstorningarna. Diagnosen bendmns spe/mani och finns i samma grupp som
kleptomani och pyromani m fl impulskontrollstérningar. Enligt praxis betraktas dock
spelproblem som ett beroendetillstind. Nedanstiende pastiende utgdr frin de kriterier
g6r spelberoende som anges 1 DSM-IV-TR (Diagnostic and statistical manual of mental dis-
orders, American Psychiatric Association 2000.) For de exakta kriterieformuleringarna i
svensk Oversittning hinvisas lisaren till MINI-D I1” (Pilgrim Press, 2002).



22

INTRODUKTION

. Man tinker stindigt pa spel.
. Man maste spela med allt hdgre summor fOr att uppna spianningseffekt.

3. Man har flera ginger misslyckats med att kontrollera, begrinsa eller sluta upp

med spelandet.

. Man kinner sig rastlos och irriterad nir man forséker begrinsa eller sluta upp

med spelandet.

. Man spelar f6r att slippa tinka pa sina problem eller f6r att slippa kidnna sig

nedstamd.

. Nir man spelar bort pengar dtervinder man en annan dag for att fa revansch.

. Man ljuger for sina anhériga, terapeuter och andra for att dolja vidden av sitt

spelande.

. Man har begatt brott som forfalskning, bedrigeri, stold eller férskingring for att

finansiera sitt spel.

. Man har dventyrat eller férlorat nagon viktig personrelation i sitt liv, en anstill-

ning, en utbildnings- eller karridrmdjlighet — detta pd grund av spelandet.

10. Man forlitar sig pd att andra ska ordna fram pengar for att 16sa en ekonomisk kris

som uppstitt pa grund av spelandet.

En person maste uppfylla ferz av dessa kriterier for att bli betraktad som spelberoende
och man maste kunna utesluta att spelbeteendet kan forklaras av en manisk episod.

Olika faser i processen att bli spelberoende

Forskarna Custer och Milt (1985) har identifierat olika faser i processen att bli spelbe-
roende (Spelinstitutet 2001).

Den vinnande fasen. 1 den vinnande fasen upplevs spelet ofta som positivt och man
kinner férvintan och optimism. Man kan ha fatt stora vinster och drémmer om dnnu
storre sadana. Vinster upplevs som en konsekvens av den egna skickligheten och
kunskaperna.

Den forlorande fasen. Forlusterna kommer oftare och férklaras av otur. Man lanar
pengar fran omgivningen. Syftet dr nu att vinna tillbaka de férlorade pengarna for att
kunna betala sina skulder. I sin jakt pd pengar borjar I6gnerna bli en del av spelarens
beteende for att mojliggdra att kunna skaffa sig nya pengar till spelande. Kontrollfor-
lusten dr ett faktum. Spelaren uppticker att han eller hon far abstinenssymtom vid
torsok att sluta.

Den desperata fasen. Nu 6verskuggar jakten pa pengar for att kunna fortsitta spela allt
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annat. Kénslor av att inte lyckas, och vetskapen om att man ir pd vig utfor, framkallar
oro och angest. Spelaren mir allt simre. Allt omkring honom eller henne fungerar
daligt: arbete, relationer, studier. I den hir fasen dr inte ovanligt att spelaren blir depri-
merad, far sjalvmordstankar och gor sjdlvmordsforsok.

Spelberoende liknar substansberoende - skillnader och likheter

Ser man till kriterierna f6r diagnosen spelmani, och lyssnar pa klienternas beskriv-
ningar av deras symtom, sammanfaller dessa visentligen med dem f6r diagnosen
substansberoende. Spelaren drabbas av samma symtom som missbrukaren av alkohol
och narkotika, t ex:

* Upptagenhet: Mycket tid dgnas 4t att spela, tinka pa och planera spelandet eller att
fi tag i pengar att spela for.

* Tolerans: Man spelar alltmer frekvent och f6r mer pengar f6r att na den 6nskade
effekten.

* Abstinens: Om man inte kan spela blir man rastlés och irriterad och far somatiska
symtom som hjirtklappning eller illamaende.

* Kontrollférlust: Man gbr misslyckade f6rsok att begrinsa eller kontrollera sitt
spelande, och man fortsitter trots vetskap om de negativa konsekvenserna av att
spela. Man satsar mer pengar d4n man tinkt sig eller spelar oftare 4n planerat.

Spelandet verkar vidmakthillas av samma positiva och negativa forstirkningar som de
som giller f6r substansberoende patienter. Spelandet ger, liksom vid bruk av alkohol
och droger, en snabb och intensiv stimningsférindring, Hir finns ofta den priméra
funktionen av spelandet vid ett fullt utvecklat spelberoende. Férvintan pa spelvin-
ster dr inte lingre det som vidmakthaller beteendet, utan det dr en snabb stimnings-
forindring som dr spelandets syfte. Spelandet har blivit en flyktvig fran en alltmer
besvirlig och utsatt livssituation.

En gemensam faktor bakom beroendetillstinden som kan forklara flera av de
gemensamma symtomen och det likartade sjukdomsforloppet, dr troligen effekter i
hjirnans beléningssystem som i princip verkar vara desamma vid spelbeteende som
vid substansintag. Se vidare nedan i avsnittet om den biopsykosociala férklaringsmo-
dellen.

Skillnader mellan spelberoende och substansberoende

Spelaren uppvisar inte de somatiska symtom pa missbruk som man kan se hos sub-
stansmissbrukaren av alkohol eller droger. Problemspelande gar ddrfor littare att dol-
ja under lingre tid, och det har inte sillan hunnit utvecklats till ett spelberoende innan
ens problemet blivit uppmirksammat av nirstaende. Nir det slutligen berittas eller
avslGjas att en person ir spelberoende, blir detta ndgot som férvanar och Sverrum-
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plar spelarens omgivning. Det giller ibland dven f6r de nirmaste, som familj och nira
vianner. Oftast dr situationen, nir detta till slut intriffar, kaotisk med en ekonomi som
visar sig vara kord i botten eller ett arbete som gatt forlorat. De anhérigas reaktioner
ar fortvivlan och chock. Spelaren dr desperat och debuterar 1 detta skede ofta som
hjalpsékande inom hilso- och sjukvarden f6r angest och depression.

En narmast specifik kognitiv storning hos spelberoende personer ér den sa kall-
lade illusionen av att kunna ta kontroll éver slumpen. Spelaren har tankar om att han
eller hon har en sirskild begavning for spel, och att denna tillsammans med hans
eller hennes fortrogenhet med spelet ska kunna styra utfallet av spel som Jack Vegas
och roulett, trots att de édr helt slumpartade. Spelens utformning bidrar ocksa till att
forstirka denna forestillning, Aven spel som trav och poker, som delvis ér s kallade
kunskapsspel, dr slumpartade till sitt utfall. Detta leder till en orealistisk tilltro till moj-
ligheterna att vinna. Konsekvenserna ir ett 6verdrivet spelande och ett littvickt sug
efter att spela. Spelaren maste fa hjilp att kartligga och ifragasitta dessa tankar, som
ndrmast har karaktiren av tankefillor, och hitta ett realistiskt tinkande om spelandets
mojligheter till vinster (och forluster).

Ett fenomen som problemspelare beskriver dr att de vid spelande far dissociativa
upplevelser. Koncentration pa spelet blir mycket stark och omvirlden férlorar i bety-
delse. Denna effekt av spelandet anvinds ofta i sjdlvmedicinerande syfte. Man spelar
for att slippa tinka pd sina problem eller f6r att slippa kidnna sig nedstimd.

Den biopsykosociala forklaringsmodellen till beroende utan droger

Den biopsykosociala férklaringsmodellen har utvecklats som en generell modell for
att forsta missbruk och andra problembeteenden (Ronnberg 2000). Modellen beskri-
ver olika faktorer som bor kartliggas 1 syfte att forsta hur ett missbruk uppstar, hur
detta missbruk blir alltmer centralt i individens liv och hur det fortsitter att upprepas
trots negativa konsekvenser av beteendet. Dessa faktorer kan viga olika tungt hos oli-
ka spelberoende personer. Sadana faktorer som bor kartliggas och som ir relaterade
till missbruket dr: missbruk i familjen, tankar och kinslor, sociala situationer, platser,
egna forestillningar, andras beteenden och patryckningar samt missbrukets positiva
och negativa konsekvenser bade pa kort och pa lang sikt. Den sa kallade funktionella
analysen eller beteendeanalysen inom kognitiv beteendeterapi dr exempel pa ett systemati-
serat sitt att kartligga just sidana faktorer som ir signifikanta fér det problembeteen-
de som ir aktuellt f6r interventionen.

Beroende utan droger kan forstas utifrin den biopsykosociala modellen. Mest
studerat av dessa beroendetillstind ar spelberoende. Det ingdr sedan 1980 i diagnos-
klassifikationen DSM-I17, vilket inte ér fallet med de 6vriga beroendetillstinden utan
droger.

Manualen T7// spelfribeten! utgar fran en biopsykosocial forklaringsmodell till spelbe-
roende. I behandlingen ingar att som forsta steg genomféra en funktionell analys av
spelproblem utifrin denna modell.
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Biologiska faktorer

Hjdirnans beloningssystem aktiveras inte bara av droger utan dven av spelande och av
andra problembeteenden som exempelvis hetsitning, sex, shopping, chattande pé
nitet, internetsurfing och dataspel. Nivierna av signalsubstansen dopamin Skar direkt
eller indirekt vid sidana beteenden. Det dr dopaminutséndring som ger den euforis-
ka kénsla, “kicken”, som minga missbrukare beskriver och som limnar starka spir i
hjdrnan — sa kallade drogminnen. Beroende kan till en del beskrivas som en férvirvad
hjirnsjukdom, dir beroendet hos individen har lett till utvecklandet av ett sensibili-
serat (6verkinsligt) beloningssystem. Detta leder till att det uppstar ett littvickt sug
efter drogen eller problembeteendet. Sensibiliseringen har troligen dven betydelse for
den tvangsmissiga karaktir som beroendet far vid ett fullt utvecklat beroendetillstind,
och som den spelberoende dven kan uppleva i form av kontrollférlust vid aterfall eller
vid f6rs6k att spela kontrollerat.

Den forvirvade hjarnsjukdomen som kan uppsta bebiver inte vara permanent. Var hjir-
na har en stor kapacitet till dterhimtning och omprogrammering, Detta kan leda till
att drogminnet, eller den hypersensibilisering som uppstar vid missbruk, kan minska
eller upphora. Ett sitt att omprogrammera hjirnan ir dvningen “exponering med
responsprevention” som beskrivs i manualen.

Arfilighet. Det finns studier som tyder pé att det hos vissa individer finns en 6kad
biologisk sarbarhet f6r att utveckla beroendetillstind och som kan férklaras utifrin
nedirvda reaktionssitt i hjirnans beloningssystem. Detta dr i dag vil beskrivet nir det
giller alkohol (Bohman m fl 1998; Knorring 1989, 1995) och narkotika (Johansson &
Wirbing 2005). Nagra motsvarande studier finns dnnu inte vad giller genetisk sdrbar-
het f6r att utveckla spelproblem. Hypotesen att vissa individer kan vara mer sarbara
an andra finns dock, och den utgér bl a fran kliniska iakttagelser av sambandet mellan
forekomsten av alkohol- och/eller drogberoende och spelproblem hos en och samma
individ.

I det hir sammanhanget bor papekas att vad individen drver dr en biologisk sarbar-
het, som Zillsammans med miljofaktorer som exempelvis svara livshindelser och expo-
nering for spel medfor en t6rhojd risk att utveckla ett missbruk eller ett beroende.

Sociala faktorer

Vart samhille uppmuntrar oss till att f6rs6ka bli rika genom en stor spelvinst, till att
bemistra var nedstimdhet med shopping eller till att trosta oss med chattande pa in-
ternet. Vi foreslds fly frin en verklighet som kan upplevas som trist och krivande. En-
ligt Lalander (i Lalander & Westfelt 2004) uppfattas spelande som ett sitt att hantera
flera olika livsproblem som ensambhet, tristess och utanférskap. Andra forskare ser
spelandet i ett folkhdlso- och samhillsperspektiv, dir spelberoende ses som resultatet
av en kombination av faktorer sasom tillginglighet, f6rekomst av information om
spelets negativa konsekvenser, spelets utformning, social acceptans och individuella



26 INTRODUKTION

psykologiska faktorer (Rénnberg m fl 1999).

Exponeringen genom spelreklam har 6kat markant genom den marknadsforing som 1
dag sker, liksom det 6kade utbudet av olika spelformer. Det satsas som redan nimnts
cirka 720 miljoner kr per ar pa direktreklam av spel och Z/lgingligheten ir stor. Spel
erbjuds 1 allt fler sammanhang och det finns knappast lingre nagra spelfria miljoer
(Ortiz & Nilsson 2004).

Tillganglighet. Lotteritilsynet (2004) i Norge visar genom litteraturgenomgangar att
ju storre tillganglighet for spel ett samhille erbjuder, desto storre édr sannolikheten att
fler personer blir spelberoende. I rapporten Underholdning med bismak (Rossow & Han-
sen 2003) forklaras spridningen och utvecklingen av spelberoende som att spelutbud
inte kan ses som en “normal vara” som erbjuds till f6rsiljning, utan att det hir finns
en inbyggd risk i sjilva produkten/tjinsten.

Utformningen av spelet, med bl a valmoijligheter som ger spelaren en illusion av att
kunna paverka slumpen i spelet, mojligg6r att han eller hon utvecklar tankar och
kinslor av att genom skicklighet kunna paverka spelutfallet. Det dr ocksa litt for
spelaren att forlora uppfattningen om vilka belopp han eller hon spelar f6r, genom att
man 1 vissa spel anvinder spelmarker eller kvitton (exempelvis Jack Vegas-apparater
och roulett) i stillet f6r pengar.

Psykologiska faktorer

Den inlirningsteoretiska modell som tillimpas inom kognitiv beteendeterapi (Eche-
burda 1999; Edin 2004; Egenfeldt-Nielsen & Smith 2003; Griffiths & Davies 2003;
Marks 1990) utgar ifran att beroendetillstand fyller en funktion i individens liv. I
bérjan vidmakthalls beroendet av sd kallad positiv forstirkning, men fullt utvecklat
har i stillet den negativa férstirkningen och abstinenssymtom storre betydelse for att
utlsa och vidmakthalla beteendet.

Forstiarkning ir en psykologisk betingning som i inldrningsteoretiska termer innebér
att ndgot inverkar forstirkande. Ett visst nytt beteende kommer till stind och stabili-
seras genomatt det forstirks av belénande stimuli (forstirkare) (Egidius 2005). For att
ndgot ska fungera forstirkande krivs att individen uppfattar det som forstirker som
en konsekvens av sin handling, av beteendet eller reaktionen.

Med positiv forstirkning menas att ndgot positivt tillférs genom ett visst beteende,
dvs att ndgot behagligt uppnds. Exempel pa positiv férstirkning dr spanningen eller
kicken vid spelande eller vid shopping;

Med negativ forstarkning menas att nagot frantas individen genom ett visst beteende,
dvs nigot obehagligt undviks. Exempel pd negativ forstirkning dr den befrielse frin
tristess som spelaren kan kidnna nir han eller hon spelar, eller den dngestreduktion
som dataspelare kan uppleva.

Beroendeutvecklingen kan delvis forklaras av att de ursprungliga, varierande sitt
som individen har haft till hands for att hantera olika situationer (och dirmed uppna
positiv och negativ forstirkning) anvinds allt mindre, och att individen hérigenom
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blivit allt mer beroende av problembeteendet £6r att uppné dessa effekter.

Nir det giller spelberoende har det betonats (Ladouceur m fl 2002; Lotteriinspek-
tionen 2005) hur den intermittenta (dvs sporadiska och of6rutsigbara) forstirkningen
1 form av vinsten (eller nira vinstupplevelse) och den spinning som spelaren upp-
lever, litt kan fanga upp spelarens uppmirksamhet och bidra till att han eller hon
fortsitter att spela. De tankefillor som spelaren utvecklar — sdsom att man via 6kad
skicklighet och kunskap tror sig kunna paverka eller kontrollera slumpen genom att
hitta ”systemet” — kan ocksa bidra till att utveckla beroende av spel, till och med av
sadana spel som 4r helt slumpstyrda.

Kriterier for beroende utan droger

For att ett beteende ska betraktas som ett beroende mdste vissa kriterier vara upp-
fyllda. Foljande sex kriterier brukar anvindas i dessa sammanhang (Echeburtaa 1999;
Egenfeldt-Nielsen & Smith 2003; Griffiths & Davies 2003; Marks 1990):

1. Upptagenhet. Man ir stindigt upptagen med att planera beteendet och att utfora
det.

2. Sinnesforandring. Kinslotillstaindet paverkas av beteendet. Man uppnir ett tillstind
av vilbefinnande. Man reglerar sitt miende genom att utféra beteendet.

3. Toleransokning. Det behévs mer och mer av beteendet f6r att uppna samma kinsla
av vilbefinnande som tidigare.

4. Abstinenssymtom. Sadana symtom férekommer nir beteendet avbryts. Da uppstar
en intensiv kinsla av obehag och dngest som kan resultera 1 psykologiska symtom
som rastléshet, sémnstérningar och irritabilitet liksom fysiska symtom som svett-
ningar och skakningar.

5. Konflikter. Sddana uppstdr gentemot sig sjilv och andra. Det sker en stegrande
forlust av intresse for andra aktiviteter, med storning av vardagslivet som f6ljd.
Man isolerar sig fran vinner och familj. Man ljuger och sviker andra, man missko-
ter sitt arbete eller sina studier.

6. Aterfall och kontrollfiriust. Man spelar, surfar eller chattar tidsmissigt allt mer, eller
t6r mer pengar dn vad man hade tinkt sig. Man tar aterfall.

Behandling av beroende utan droger

De nya beroendetillstinden utan droger dr mycket olika inb6rdes. De har emellertid
det gemensamt att de utan missbruk av ndgon kemisk substans ger symtom som i
mycket motsvarar den kliniska bilden vid substansberoende. Likheten mellan bero-
endetillstanden forklarar varfér Echeburda (1999) har kunnat formulera en i princip
likartad modell £6r behandling av dessa beroendetillstand. Inslagen i denna modell dr:
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* En funktionell analys av de faktorer som vidmakthaller spelande. Negativa och
positiva konsekvenser av spelande kartliggs.

* Stimulushantering av inre och yttre stimuli. Som fOrsta steg foreslas att man undvi-
ker problembeteendet helt och héllet. Ett andra steg ér att lira sig begrinsa
beteendet.

* Exponering med responsprevention, vilket innebir att man genomgar en systema-
tisk desensibilisering av de stimuli som utlser suget.

* Probleml6sning av de svarigheter som ar direkt relaterade till det konkreta beroen-
det. Att kunna hitta alternativa aktiviteter for att t ex belona sig eller undvika
tristess.

* Forindring av livsstilen.

* Aterfallsprevention fér att lira sig identifiera personliga risksituationer for aterfall
och hur man kan hantera dessa.

I ndsta avsnitt utvecklas diskussionen om behandling av spelberoende.

Behandling av spelberoende
Evidensbaserade metoder

Det finns endast ett fatal randomiserade kontrollerade behandlingsstudier vid spel-

beroende (Rénnberg 2000). Vid s6kning 1 Medline och PsycLitt fann forfattarna till
en litteraturgenomgang (Toneatto & Ladouceur 2003) elva sadana studier. Nagra av
dessa studier innehdll sidana metodologiska svagheter att méjligheten att tolka be-

handlingarnas effektivitet 4r begrinsad.

Manga fragor kvarstar dock att besvara nir det giller behandling av spelproblem.
Det dr fortfarande oklart vilka behandlingsmetoder som dr effektivare dn andra, och
huruvida vissa behandlingar dr bittre for vissa typer av spelare dn andra. Det aterstar
ocksa att kartligga vilken utbildning och erfarenhet som krivs for att behandlarna
ska kunna genomfora effektiva interventioner. Det dr oklart om det finns skillnader
1 effekt mellan olika behandlingsuppligg vid spelproblem, t ex korttidsbehandling,
gruppbehandling, enskild behandling, ppenvard, institutionsvard etc.

For att man ska kunna hévda att en behandling 4r evidensbaserad ska den ha under-
sOkts 1 studier med hog vetenskaplig kvalitet. SBU (Statens beredning f6r medicinsk
utvirdering), som fortlépande publicerar rapporter om evidensbaserade metoder
inom hilso- och sjukvarden, har valt att basera sina slutsatser pa sd kallade randomi-
serade, kontrollerade studier. Hir avses studier dir man slumpmissigt har férdelat pa-
tienterna pa tva jimférbara grupper, varav den ena har fatt den aktuella behandlingen
och den andra inte. Evidensbaserade behandlingar ska ha visat sig ha effekt i minst
tva sadana studier utférda av varandra oberoende forskare.
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Principer for evidensgradering

Foljande principer f6r evidensgradering har stillts upp av SBU:

Evidensstyrka 1 (starkt vetenskapligt underlag). Hir forutsitts minst tva vilgjorda
studier med hogt bevisvirde, vilket ndr det giller behandlingsstudier innebdr randomi-
serade, kontrollerade undersékningar, eller en vilgjord systematisk 6versikt av sadana
studier (metaanalyser).

Evidensstyrka 2 (mattligt vetenskapligt underlag). Hir forutsitts en vilgjord studie
med hégt bevisvirde, samt minst tva med medelhdgt bevisvirde (vilket kan vara ett
utryck fOr att studien dr liten eller har vissa metodologiska brister).

Att en behandling dr evidensbaserad ger oss som behandlare och klienten bittre
underlag for att kunna vilja behandling, Det dr tyvirr vanligt inom missbruksomradet
att man inte later det praktiska behandlingsarbetet styras av vad forskningen rekom-
menderar. Rénnberg (2000), Korn och Shaffer (2004) och Palmstierna (2004) betonar
vidare att man bor anpassa de olika atgirderna utifran klientens helhetssituation,
motivation och férindringsférmaga.

Finns evidensstod for behandling av spelberoende?

Det 6vergripande behandlingsmalet vid spelberoende ska vara att hjilpa patienten att
bli spelfri. De olika behandlingsinslagen pd vigen mot detta slutmal kan vara dessa
(Korn & Shaffer 2004):

1. Minimera de negativa konsekvenserna av spelandet f6r spelaren och hans eller
hennes narstiende.

2. Eliminera eller minska riskerna for aterfall i risksituationer f6r spelande.

3. Ha sociala firdigheter att effektivt kunna hantera negativa kinslor som angest,
oro, stress och ensamhet

4. Ha alternativ till spelandet f6r avkoppling, néje och umginge.

Enligt forskare (Korn & Shaffer 2004; Petry 2005; Toneatto & Ladouceur 2003)

finns empiriskt stod for viss effekt av behandlingar som baseras pa kognitiv bete-
endeterapi, med inslag som kognitiv omstrukturering av tankefillor om spel samt
exponering med responsprevention for spelsituationer. Studierna visar dock inte vilka
inslag 1 KBT-behandlingen som dr mest effektiva. De visar heller inte om KBT 4r mer
effektivt in andra behandlingar, da sidana jimférelser inte har gjorts. Aven korttids-

intervention utifrin motiverande samtal (motivational interviewing) kan ha effekt vid
spelproblem (Korn & Shaffer 2004).

Behandling av spelberoende i Sverige

Se vidare s 236.
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KBT-baserad behandling av spelberoende

Kognitiv beteendeterapi dr baserad pé social inldrningsteori. Det dr en terapiform
som syftar till att kartligga och férindra tankar och beteenden som vidmakthaller
ett problembeteende. Foljande inslag har bedémts som sirskilt verksamma vid en
KBT-baserad behandling av spelberoende.

Téinkandet — kognitiv strukturering av illusion av kontroll dver siumpen. Det forefaller (uti-
fran framfor allt Ladouceur och hans medarbetates arbeten [1998, 2002, 2003]) som
att tinkandet dr en viktig del att arbeta med i behandling av spelare med problem.
Illusionen om kontroll, férlitandet pé turen, missuppfattningarna om sannolikhet,
glidningen i bendmningarna av orsaker till vinster och férluster — detta dr exempel pa
irrationella tankemonster som visat sig gd att dndra f6r spelaren. Och nir han eller
hon har ersatt dessa tankefdllor med ett mer realistiskt tinkande, har spelaren ifraga-
satt grunden till vad som i mycket har styrt hans eller hennes patologiska spelande.
Metoderna fOr att arbeta med sddana irrationella tankemonster har utarbetats inom
den kognitiva beteendeterapin (Rénnberg 2000).

Stimulushantering av inre och yttre stimuli. Manga spelares spelande stimuleras av faktorer
eller saker som férekommer i samband med spel. Det kan handla om yttre eller inre
stimuli som utldser suget efter att spela. Hanteringen av dessa risksituationer for spel
ar dirfor ett viktigt behandlingsmal f6r en del personer. Det kan ske genom expo-
nering med responsprevention i fantasin, vilket innebér att man genomgar en syste-
matisk desensibilisering i férhallandet till dessa stimuli och att man lir sig att hantera
dessa.

Under djup avslappning liter man sig dé i fantasin bestka spelhallen, spelbutiken, se
ndgon annan spela etc. Man upplever hur suget stiger till en viss punkt for att sedan
klinga av. Man fortsitter pa detta sitt tills det inte utldses ndgra autonoma reaktioner
nir man tinker pa sadana risksituationer. Man kan ocksa exponeras for dessa situatio-
ner i verkligheten — i sma steg eller allt pa en gang, beroende pa vilken exponerings-
metod man viljer. Detta kan kombineras med trining av tankar att anvinda i situatio-
nen, for att dessa ska fungera hindrande av responsen att spela. Effektivast sker detta
genom att klienten sjilv finner metoder f6r detta. Hantering av risksituationer ér ett
viktigt omrade att beakta vid behandling av de flesta spelare (Rénnberg 2000).

Forstarkningsscheman. Det faktum att spelvinsten upptrider litet dd och da, dr svarfor-
utsdigbar och varierar i storlek leder till den form av bindning som inldrningspsykolo-
gerna kallar forstirkningsscheman. Att man far svart att sluta spela nir schemat f6r
torstirkning (eller med andra ord beléning) dr varierande 1 storlek, utspritt 6ver tid
och dr svirt att forutsiga, dr precis vad inldrningspsykologerna pekar pa. Bindningen
till sadana intermittenta (tillfilliga och aterkommande) férstirkningsscheman ér vil
belagd frin en stor mingd experiment med savil djur som minniskor. Vid behand-
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lingen bér man upplysa om dessa mekanismer och trina spelarna att lira sig kinna
igen, undvika och hantera den hir sortens bindningar och beroenden (Rénnberg
2000).

Psykosociala fardigheter och identitetsupplevelser. Det kan pa goda grunder antas att manga
minniskor som dgnar sig dt spel har grava brister i psykosociala firdigheter. De saknar
ofta tillricklig social skicklighet for att fa ut néjaktig beloning fran vanligt umginge
minniskor emellan. Det dr viktigt att hitta alternativ till spelandet f6r att kunna bel6na
sig, koppla av och uppleva spinning, Sociala firdigheter som kan vara aktuella att
trina, pa grund av dessa svirigheter, dr bl a problemlsning och kommunikationsfar-
digheter. Fardighetstrining kan ocksa vara viktig for personer som har firdigheterna
men som av olika anledningar inte anvinder dem.

Jacobs (1986) har i sin generella teori om missbruk visat pa att manga personer med
spelproblem anvinder spel for att byta identitet och fa uppleva lycka. Jacobs menar
att personer som har haft en svar uppvaxt I6per storre risk for att bli beroende. Att
spela dr ett sitt att hantera att man mar daligt, att hantera sin stress och kunna fa
spanning 1 tillvaron. For dessa personer ér det viktigt att man arbetar med att hitta
andra sitt for att hantera kinslor av utanforskap och av att vara otillricklig (Rénnberg
2000). Spel idr f6r manga spelberoende en flykt undan besvitliga kinslor dven av an-
dra skil. Spelare har ofta negativa kinslor sekundirt till automatiska negativa tankar,
och de saknar ofta kognitiva och beteendemiissiga fardigheter atthantera dessa tankar.
Att igenkidnna och ifrdgasitta sidana negativa tankar dr f6r manga spelare en viktig
psykosocial fiardighet att skaffa sig.

Ciarrocchi (2002) framfor att ett sitt att finna mening och vilbefinnande i livet kan
vara andlighet. F6r honom dr andlighet en metafor som relaterar till klientens virlds-
synsitt och som kan vara avgérande i dennes motivation och rehabilitering. Med
tanke pa att manga klienter dr troende bor det vara en faktor att beakta.

For de spelare som har utnyttjat anhoriga och andra f6r att fa pengar till sitt spelan-
de, kan det finns ett stort behov av att fa beritta om detta. Det kan ses narmast som
ett sorgearbete. Spelaren fir dd chans att tydliggora vilka virderingar som han eller
hon som spelfri vill leva utifran.

/fz‘e(fa// — att identifiera, undvika eller hantera risksituationer for dterfall. Som vid andra miss-
bruk dr dterfall mycket vanligt bland spelproblematiker (Rénnberg 2000). Dirfor finns
det all anledning att arbeta med aterfall, och da med de for nirvarande bist forsk-
ningsférankrade metoderna. Hir avses aterfallsprevention utifran hur Marlatt och
hans medarbetare (Marlatt & Gordon 1985) har beskrivit den, och vilken Echeburta
och medarbetare (2000) har utvecklat och anpassat for spelberoende. Det finns ocksa
en manual och lirobok pa svenska for aterfallspreventiv behandling utifran social
inldrningsteori vid missbruk av alkohol, narkotika och likemedel (Saxon & Wirbing
2004).
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Forindringsstadier enligt Prochaska och DiClemente. Forindringsstadierna ingar i en transte-
oretisk modell. Den beskriver hur personer med problembeteenden av olika slag be-
finner sig 1 olika stadier av forindringsbenigenhet, och hur ett beslut om att férindra
sig vixer fram hos dessa. Personerna kan exempelvis vara inte beredda, osikra eller
beredda. Centrala begrepp for att forstd varfor en person dr mer eller mindre benidgen
att indra ett problembeteende dr vzksen av en forindring och #/itron till f6rmagan att
klara av att genomféra férindringen. Modellen anger ocksa olika sitt f6r behandlare
att ligga upp samtal med en patient kring férindring av problembeteendet. Sitten
varierar utifrin det férindringsstadium patienten befinner sig i (Prochaska & DiCle-
mente 19806, 1992).

Synsittet med de olika férdndringsstadierna har under senare ar utvecklats till
en alltmer anvind modell for att underlitta beteendeférindring vid olika typer av
beroendetillstind. Modellen kan dven tillimpas vid behandling av spelproblem (Korn
& Schaffer 2004). I manualen 17/ spelfribeten! finns ocksa moment som utgir fran Pro-
chaskas och DiClementes transteoretiska modell.

KBT- och motivationella inslag som ingdr i manualen
Till spelfriheten!

* Kartliggning och férindring av de kognitiva stérningarna i form av illusion om
kontroll 6ver slumpen — nigot som idr en central del i spelarens problematik.

* Beslutbalans. Ett f61- och nackdelsschema f6r spelandet och spelfriheten, och vilka
positiva och negativa forstirkningar som vidmakthéller spelande.

* Skalfragor fOr att kartligga hur viktigt det dr att bli spelfri, vilka hinder som finns
for att bli detta och vilka de inre och yttre faktorerna dr som kan vicka motstind
till en forindring.

* Information och kartliggning av de biologiska och psykologiska faktorer som kan
utlosa suget efter att spela.

 Trining i att hantera suget genom exponering med responsprevention i fantasin.

* Undervisning om beroendeutvecklingen vid spelberoende, bl a utifran den sa kal-
lade intermittenta forstirkningens betydelse och utifran effekter i hjdrnans belé-
ningssystem.

* Modellering och trining av psykosociala firdigheter som probleml6sning, och att
kunna kommunicera pa ett effektivt sitt.

* Trining i att forebygga aterfall, bl a genom att ldra sig att undvika eller hantera
risksituationer for dterfall i spelande.
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Farmakologisk behandling

Det finns studier som tyder pa att tablettlikemedlet Revia (naltrexon) imiterar dy-
norfinernas effekt att himma aktiviteten i opiatreceptorerna i hjirnan (Crockford &
el-Guebaly 1998; Kim 1998). Detta innebir att den stimningshéjande eller euforiska
effekten, “kicken” av spelet, uteblir. Spelberoende ér dnnu inte en indikation i Sverige
tor forskrivning av Revia, men likemedelsprévning pagar, bl a pd Farmakamottag-
ningen inom Beroendecentrum Stockholm.

Komorbiditet hos spelberoende

Komorbiditet definieras i det hir sammanhanget som férekomst av andra problem
som spelare har tillsammans med spelberoende. Blaszczynski (2000) diskuterar tre
typer av spelproblematiker. Den férsta typen betecknar sddana spelare vars spelbero-
ende kan ges en behavioristisk férklaring, utifran att de vistats i en milj6 dér spel varit
vanligt férekommande och littillgdngligt. Den andra typen betecknar sadana spelare
som har en psykologisk sirbarhet, ofta kombinerat med en besvirlig familjebakgrund.
Den tredje typen av spelare utgors av personer som har en personlighetsstérning, bl
a antisocial personlighetsstorning med inslag av impulsivitet (Jonsson m fl 2003). De
tva senare typerna av spelare har med stor sannolikhet ocksa en rad andra problem
som exempelvis depression, tvingstankar och tvingshandlingar, angeststérningar och
andra slag av missbruk. Ett inslag i den psykiska stérningen ér ofta att personen har
svarigheter med att be om hjilp pé ett adekvat sitt och fullfolja planerade behand-
lingsinsatser. En 6kad risk f6r valdsamhet och suicidrisk féreligger ocksa hos dessa
personer (Ronnberg 2000).

Korn och Shaffer (2004) papekar att om klienten bade har en psykisk stérning
och ett missbruk sa bor tillstinden behandlas samtidigt. Detta Gverstimmer med de
rekommendationer f6r behandling av klienter med exempelvis dubbeldiagnos, som
rekommenderas av den svenska fokusrapporten om patienter med komplexa vird-
behov (Palmstierna 2004): ”Det finns evidens som styrker att behandling av psykisk
storning och missbruk maste vara integrerad ... och att detta ger bittre resultat 4n en
behandling i taget.”

Fokusrapportens rekommendationer ér vidare att behandlingen bor ske i klientens
hemmilj6, att den inriktas pa omldrning och att klienten maste vara delaktig i sin be-
handlingsplanering. Likemedel som kan vara aktuella ska integreras med den psyko-
sociala behandlingen, sa kallad likemedelsassisterad rehabilitering.

Den metod som benimns case management kan 6ka mojligheten till goda behand-
lingsresultat. Case management innebdr bl a att en lokal samordnare knyts till patien-
ten och far till uppgift att vara ombud f6r denne i kontakterna med vérdgivare och
myndigheter (Palmstierna 2004).
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En integrerad modell for tidiga interventioner,
diagnostik och behandling

Skadorna av spel drabbar tre grupper (Rénnberg 2000):

* Den spelande sjilv.

* Familjen och andra nirstdende (Jonsson 2004; Nordell 2004).
* Sambhillet (Ortiz & Nilsson 2004).

Om man vill minska skadorna dr de viktigaste dtgirderna en minskning av frekven-
sen av spel och att reglera spelandet. Atgirderna mot spelberoende bor ske utifrin
ett helhetsperspektiv (Rénnberg 2000). Savil primir-, sekundir eller tertidrpreventiva
insatser behovs.

Atgdrdstrappan

En dtgirdstrappa (se figuren s 00) for arbete med spelberoende har utvecklats av Sten
Rénnberg (2000) och medarbetare och har hir bearbetats fritt av manualférfattaren.
Enligt modellen bér insatserna viljas utifrdn spelproblemets art och grad och eventu-
ellt komorbiditet. Olika personer med spelproblem kriver inte samma slag av inter-
vention. Man bér borja med de enklare formerna av insatser och ofta kan dessa vara
tillrickliga.

9

levnadsstod

8
7 slutenvard (KBT, MI)

Andra vard-
och socialinsatser

psykoterapi (KBT)

korta kurser/
5 korttidsterapi (KBT)

motiverande

samtal
sjalvhjalpsgrupper, sjalv-

3 observationer med feedback

forskning, utredning
och bedéming

information

lagar och regler

Atgardstrappa for arbete med spelberoende (fritt efter Rdnnberg 2000). Klienten ges &ven andra
vard- och socialinsatser samtidigt nar sa ar nédvandigt, t ex inom socialtjanst eller psykiatri.
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Primdr, sekundair och tertidr prevention

Primar prevention definieras som forebyggande verksambet for att motverka att ohdlsa, olycks-
Jfall och sjukdom drabbar personer i befolfningen (Egidius 2005), samt att dtgdrderna ’ska
infogas 1 ett sammanhang dir varje atgird underlittar och férbilligar dtgirder av ett
annat mera omfattande och kostsam slag” (Rénnberg 2005). De tva forsta trappste-
gen 1 dtgirdstrappan handlar om primirprevention. Pa det fOrsta trappsteget finner
vi insatser fOr att férebygga att nagra problem alls uppkommer, sasom spelpolitik,
dgarroll, en reglerad spelmarknad, lagar och regler om tillginglighet, utbud, reklam,
utformning av spelet, dldersgrinser och &ppningstider. Likasa aterfinns information
och utbildning om spelandets skadeverkningar till allménhet, spelare och personal
inom spelbranschen. Att begrinsa tillginglicheten och informera om skadeverkningar
bér géras genom statliga insatser. Hir finner vi ocksd sadana atgirder som ser till att
befintliga regler och lagar om bland annat spelansvar f6ljs.

Sekunddir prevention definieras som atgirder som vidtas £6r att pa et tidigt stadinm
uppticka spnkdomar, psykiska funktionshinder, inldrningssvarigheter ete (Egidius 2005) 1 syfte
att dessa dirmed far kortare varaktighet eller att de inte alls uppstar. Pa det tredje
trappsteget finner vi aktiviteter fOr att kunna uppticka problemen tidigt och férebyg-
ga att de blir virre. P4 samhillsnivan finns hir forskning om exempelvis spelvanor,
samt prevalensstudier (studier som dr genomférda pa en normalpopulation). Pi den
individuella nivin gérs insatser genom att utreda och bedéma skadeverkningar och
spelarens och familjens behov av insatser. Hir ingdr sddant som tillgang till ett visst
telefonnummer for fragor och hjilp, att fa kinnedom om olika sjilvtest, att fa ldsa
eller gd igenom studiematerial — detta sa att spelaren tidigt ska kunna kdnna igen teck-
en pa om han eller hon har eller dr pd vig att fa problem (Rénnberg 2005). Spelares
familjer och barn bor exempelvis erbjudas psykologisk och ekonomisk radgivning/

hjilp (Norling 2004).

Tertidr prevention definieras som att firsika forbindra aterfall i sjukdom eller funktionshinder
eller att vidta rebabiliterande atgarder som antingen dterstiller funktionsformagan eller kompenserar
[for funktionshinder (Egidius 2005). Med andra ord atgirder som gor att de negativa kon-
sekvenserna av problemet eller ohilsan i méjligaste man lindras eller elimineras,

t ex genom olika behandlingsprogram. Fran det fjirde trappsteget och uppat visas
olika typer av interventioner och behandlingar som kan vara aktuella, och da uti-

fran bedémningen av svirighetsgrad av spelproblemen, och kombinerat med andra
problem som kan féreligga. Dessa insatser kan ske inom 6ppen- eller slutenvarden.
Tidiga interventioner kan onédiggéra mera kostsamma satsningar lingre fram.

Fér personer i tidigt skede av missbruket, och utifran kartliggning, kan det ricka
med deltagande i sjilvhjilpsgrupper, korttidsinterventioner som t ex sjilvobservatio-
ner/sjilvtestning och screening eller motiverande samtal med mojlighet till feedback
och radgivning om sina spelvanor — om de har utvecklats till ett riskbeteende.
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For flertalet spelberoende personer kan det vara tillrdckligt med en kurs som base-
ras pa kognitiv beteendeterapi och med firdighetstrining i att bli och f6rbli spelfri.

Ett par manader inom slutenvird, baserad pa motiverande samtal och kognitiv bete-
endeterapi, kan i vissa fall behévas for att kunna avbryta spelande. Senare kan man dé
fortsitta behandlingen inom 6ppenvarden.

For de personer som dr svara patologiska spelare och som har andra psykiska be-
svir kan det vara nédvindigt med individuell kognitiv beteendeterapi riktat mot bade
spelberoendet och de psykiska besviren. Vissa klienter kommer att beh6va lingvarigt
levnadsstod. Det handlar dd om klienter som har komplexa virdbehov pa grund av
psykisk storning och missbruk. Detta bor ske i samarbete med en lokal samordnare
som agerar som klientens ombudsman (utifran Maklarmodellen, som ir en av de
mojliga modellerna for att tillimpa case management-metoden). Denna samordnare
koordinerar de olika myndigheterna som ir involverade i klientens liv och ser till att
de olika dtgirder som man har kommit 6verens om f6ljs (Palmstierna 2004).

Pa det sista steget finner vi ocksa dtgirder som gors for att vidmakthalla en inledd
spelfrihet. Mojliga inslag for att uppné detta kan vara fortsatt stod genom sjilvhjélps-
gruppet, och en livsstilsférindring i form av spelfria vinner och nya intressen som
inte har samband med spel. En fortsatt, men med tiden alltmer utglesad kontakt inom
socialtjansten eller psykiatrisk 6ppenvird, verkar dven kunna bidra till att férebygga
aterfall i spelandet. Fokus 1 en sidan kontakt kan vara olika vidmakthallande insat-
ser, som fortsatt social fardighetstrining och motivationshéjande interventioner vid
behow.

SAMMANFATTNINGSVIS: Atgirdstrappan ir en modell dels fér forebyggande arbete
mot spelberoende, dels for behandling. Men insatser maste dven kunna erbjudas fran
staten och olika vardgivare utifrin klientens behov, som t ex medverkan av social-
tjinsten, frivirden eller psykiatrin. Aven stéd- och vardbehoven hos de anhériga till
spelberoende maste uppmirksammas och tillgodoses. Dessa insatser ska erbjudas
samtidigt och samordnat for att ge bésta resultat (Palmstierna 2004). Det bor vara en
angeldgen uppgift for staten och olika vardgivare i samhallet att bidra till att minska
det minskliga lidande som ett spelberoende innebir, bade f6r den spelberoende sjilv
men i hég grad ocksa f6r de anhériga.
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Pokerspelet och spelarna
Myten

Pokerspelaten dr pa manga sitt en mytomspunnen gestalt. I kvillspress, pokertidning-
ar, romaner och filmer beskrivs han — for det ar oftast en man — som en romantisk
och spinnande karaktdr som inte har litit sig stdngas in i det smaborgerliga livet. Han
ar en fri man som utifrdn socialt mod och en unik begavning har blivit entreprenér

1 spel. Han tjanar mycket pengar, lever flott, ror sig i exklusiva milj6er och attrahe-

rar kvinnor. Denna historiska bild av pokerspelaren lever fortfarande kvar i dagens
beskrivning av pokerspelaten — i medierna liksom i den folkliga forestillningen. Och
den kvinnliga pokerspelaren beskrivs i stort pa samma sitt som den manliga. Men
dessutom papekas att hon har lyckats i ett mansdominerat sammanhang, och hon ses
dirfor girna som extraordindr 1 begdvning och framging. Samtidigt betonas att hon
ir kvinna. De kvinnliga pokerspelarna presenteras ofta i lyxiga miljéer med sexiga och
exklusiva kldder.

Internetpoker 6kade med 600 procent dr 2004

Poker var tidigare nigot som skéttes i smyg pa svartklubbar. Men under de senaste
aren har poker blivit en socialt helt accepterad foreteelse. Denna sd kallade poket-
boom bérjade dr 2002 med nitsajter pa internet som erbjod pokerspel. Redan ar
2005 fanns ett hundratal sidana. Pokertrenden i Sverige blev samma ér tydligt uttalad
nir TV-programmet ”World Poker Tour” i Kanal 5 blev en ovintad succé. Trots att
programmet sindes mitt i natten pa séndagar lockade det upp till 80 000 tittare per
avsnitt. Internetpoker 6kade med 600 procent ar 2004, 1,5 miljoner manniskor spela-
de nitpoker varje manad och omsittningen berdknades till runt 14 miljarder kronor.
En SIFO- undersokning bestilld av Poker Magazine (2005) visar féljande:

* totalt spelar 230 000 svenskar nitpoker,
* 25000 svenskar spelar dagligen poker pa nitet,

* ndgot fler spelar minst en gang i veckan (antalet framkommer inte i tidningen),

70 000 spelar varannan vecka,

110 000 spelar mellan en gang i manaden och en gang om aret.

Den typiska nitpokerspelaren 4r en man under 25 4r som antingen studerar (36,5
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procent) eller jobbar inom den privata sektorn (42,1 procent). Enligt samma kalla
(Poker Magazine 2005) ir 86,6 procent av spelarna min, 51,2 procent ar under 25 ar
och enbart 20,7 procent har fyllt 35 ar.

Skatteverket bedomde att 100 000-150 000 svenskar spelade poker pa nitet ar 2005.
Pokerspelarnas namn hade myndigheterna fatt fram via uppgifter i medierna och ge-
nom att surfa runt pa olika pokersajter. Vinster i pokerspel pa nitet ska beskattas som
inkomst av kapital om spelet anordnas utanfér EU. Inom EU beskattas inte vinsten.

Hur ser verklighetens pokerspelare ut?

Vi kan konstatera att pokerspel i dag till viss del har blivit en angeldgenhet f6r psyki-
atrin och socialtjansten. Nagra av pokerspelarna blir spelberoende och hamnar da i
ett socialt ssmmanhang langt ifrin den gingse glamordsa bilden av poketlivet. Detta
giller i forsta hand nitpokerspelare.

Andelen nitpokerspelare som sokte hjilp pa Statens folkhilsoinstituts nationella
stodlinje for spelare (tel 020-81 91 00) vixte fran noll till 20 procent ar 2005. Det var
en ovanligt snabb 6kning och bara jimférbar med vad man tidigare iakttagit for Jack
Vegas-automaterna. Det rérde sig om en mycket homogen grupp som aldrig tidigare
hade haft problem med spel. Nistan uteslutande gillde det unga hégutbildade mién —
minga var hogskolestudenter pd prestigeutbildningar. Det som forvanade mest var att
de dragit pa sig hoga spelskulder pa kort tid — de hade spelat bort studiemedel och hy-
respengar pd enbart ndgra manader. Ofta hade de spelat vanlig poker med kompisar
tidigare men utan att detta hade lett till problem.

En hypotes ir att nitpokerspel innebir en skillnad 1 spelsitt, jamfort med spel ’an-
sikte mot ansikte”. Spelar man med vinner dr man forsiktigare. Det dr besvirande att
forlora pengar infor kompisar eller att spela av kompisar deras pengar. Pa nitet kan
man vara anonym och insatserna blir mycket hogre.

Nigra exakta siffror 6ver andelen nitpokerspelare som blivit spelberoende finns
inte dnnu. De som ringer till stédlinjen vill ofta vara anonyma, och didrmed édr omfatt-
ningen av beroendet svirt att kartligga.

Aven tondringar med ”Ignat” kreditkort

Det finns en hel del minderariga pokerspelare pé nitet. Nitpoker erbjuder en interak-
tivitet och en littillgédnglichet som lockar mer dn de gamla spelformerna. Dessa yngre
spelare har ldnat kreditkort eller bankkontonummer frin en kompis eller frin sina
foraldrar, ofta utan att fordldrarna vet om det. I de flesta linder krivs att man dr 18 4r
for att spela, men detta kontrollerar inte nitspelsbolagen pa ett effektivt sitt.
Pokersajter erbjuder spel med ldtsaspengar mot oerfarna spelare, sa kallade “free
rolls”. Pé en del sajter kan man testa en spelomgang utan krav pd registrering. Nir det
sedan blir friga om riktiga pengar i potten 6kar motstindet — och detta dramatiskt.
Det vanligaste misstaget 4r att man tror att det ska gé att vinna tillbaka pengarna. Be-
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tydelsen av egen skicklighet i spel 6verskattas av barn och ungdomar, i storre utstrick-
ning 4n vuxna. Ett skil kan vara att yngre har stérre vana av dataspel, och nir man
spelar dataspel kan man bli skickligare om man trinar. Denna erfarenhet kan vara en
bidragande orsak till att yngre ocksa tror att de kan bli duktiga dven i spel om pengar
(Fréberg & Tengstrém 2005).

Vi vet ganska lite om vad som hinder nir spelet flyttar in i de digitala miljéerna
och vi dr bara i bérjan av nitpokerboomen. Preliminara siffror frain CAN:s (Central-
férbundet f6r alkohol- och narkotikaupplysning) undersékning av niondeklassares
utsatthet for spelproblem ar 2005 visar att 12 procent av pojkarna kan vara i riskzo-
nen. Socialtjinsten med sitt ansvar for ungdomar vet inte vart den ska vinda sig for
att kunna hjilpa dessa tonaringar.

De svarta spelklubbarna dr dater

Poker dr en bransch dir de stora vinsterna kammas in av aktorerna kring spelet och
inte av spelarna. Nitpoker har dnnu liten konkurrens av andra spelformer pa nitet,
vilket dr en trolig bidragande orsak till spelets exempellésa framgang. Det har va-

rit férbjudet att inneha nitpokersajter i Sverige och for att skaffa sig licenser sokte
spelaktoren sig utomlands. Den 25 november 2005 har Svenska Spel fatt tillstaind av
regeringen att driva nitpoker och kommer att konkurrera om de 30 miljarder som
Internetpoker omsitter pa den svenska marknaden, Ollevik (2005). Minga av de
utlindska sajterna har svenska delidgare och man férutser att det dr en tidsfraga innan
olika spelaktorer kan fa sina licenser dven i Sverige. En orsak dr EU reglerna om
den fria marknaden. Det anses vidare att det dr svart for den svenska regeringen att
hivda sociala skil for att behalla spelmonopolet nir Svenska spel som huvudskil for
att s6ka tillstand for nitpoker anger férlorade intikter om féretaget inte kan erbjuda
denna spelform. Svenska Spels introduktion och marknadsféring av nitpoker, som
ny aktor inom omradet, kommer dessutom att bidra till rekrytering av nya spelare,
framforallt unga siadana, till en spelform som idr férenat med sirskilt hog risk for att
leda till spelproblem, Nilsson, (2005).

Den svenska marknaden 4r mycket intressant for spelbolagen pa grund av datortit-
heten och teknikutvecklingen nir det giller uppkopplingar. Inom EU pagar en strid
mellan nitspelsbolagen och de nationella statliga spelbolagen, och befarade foérlorade
intakter till staten 4r den framsta orsaken.

Pokervagen ir internationell. I Las Vegas monterades pokerrummen ned for ett par
ar sedan eftersom de inte lingre drog folk. Men nitspelet har bidragit till att intresset
tor “livepoker” har 6kat, och pokerrummen i Las Vegas och pa andra spelorter ir
tillbaka igen. Samma sak har hint i Sverige. I Stockholm har de illegala pokerspelklub-
barna dterkommit och pd internet finns linkar till illegala spelklubbar i Sverige.
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Egenskaper for framgdng, enligt spelarna

De professionella pokerspelarna betonar vissa egenskaper som enligt dem ér viktiga

for en framgiangsrik pokerspelare:

1.

Disciplin, dvs férmadga att kontrollera sitt sitt att spela. Att t ex inte ga vidare till
en hogre niva (dir man satsar storre summor pengar) for att jaga forluster.

Sinne f6r matematik och skicklighet.

3. Lugnt temperament.

5.

Minniskokinnedom, dvs att kunna kartligga sina motstandare och ha ett poker-
face

Att aldrig spela nidr man dr full eller trott.

Huruvida idealspelarens egna egenskaper ovan leder till ett Iyckat spel, eller enbart
ir glorifierande “egenskapsmyter” som inte paverkar spelet i stérre grad, diskuteras
vidare i f6ljande avsnitt.

Pokerspel i ett behandlarperspektiv

Faktorer som kan leda till spelproblem och spelberoende

Forfattaren har intervjuat ett tjugotal pokerspelare med hjilp av ett eget utvecklat fra-
geformulir (bilagan Fragor om pokerspel s 43—47). Hon fann didrmed vissa faktorer
vid pokerspelande som har stor betydelse 61 spelet (och problemspelet), jamfort med
ovanstdende punktade “egenskapsmyter” om framgangsspelaren:

1. Slumpen utgér en stor del av pokerspelet. Givaren dr i nitpoker ett program som

fordelar korten helt slumpmissigt. Med andra ord fir man — eller far inte — vissa
kort.

2. De psykologiska och emotionella faktorerna spelar en stor roll, bl a tankefillor, korrekt

bedimmning av situationen och risktagande.

Pokerspelaren skiljer sig inte frin andra spelare nir det giller tankefillor om
slumpens betydelse. Vid forluster kan han eller hon exempelvis bérja spela pa en
hégre nivi, eftersom tankefillan leder till att man tror sig kunna vinna ater de
forlorade pengarna snabbare om insatserna blir hdgre. Denna tankefilla dr gemen-
sam for alla som har problem med spel. Pokerspelare talar ibland om hur paraly-
serade de kan bli ndr de far déliga kort, eller nir slumpen visar sig i form av kort
som inte ska komma — men som kommer dnda trots att man har gjort ritt enligt
alla sannolikhetens regler.

En annan tankefilla, gemensam for alla problemspelare, dr att man forklarar
eventuella vinster som en f6ljd av den egna skickligheten, men att forlusterna dare-
mot (menar man) beror pd att man inte varit tillrdckligt koncentrerad, eller hade
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sovit dalig eller att man hade otur. Man underskattar alltsa slumpen och har en
overdriven tro pa den egna skicklighetens betydelse for spelets utfall.

En bidragande social faktor till att man bibehdller den tankefilla som handlar
om betydelsen av den egna skickligheten, kan vara den stora mingd av tidnings-
artiklar och TV-program som beskriver de professionella pokerspelarna som skick-
liga, rika och framgingsrika. Det dr ett kant faktum att medierna kan paverka vira
virderingar och var verklighetsuppfattning. Nir man upprepar ett budskap tillrack-
lig manga ganger, kan budskapet bli till sanning f6r manga.

Pokerspel handlar alltsd inte enbart om skicklighet. De egna psykologiska meka-
nismerna spelar stor roll, som exempelvis méjligheterna att gora en korrekt bedim-
ning av situationen och motspelarna. Likasa handlar det om att 7z rationella beslnt om
att spela vidare eller inte. Risktagandet dr en ofrankomlig del av pokerspelet, en del
av dess natur och det som egentligen motiverar spelet for de flesta av spelarna.
Vem kan alltid ta rationella beslut nir det handlar om pengar eller status?

. En tredje faktor ar zillvinjningen till spelet. Hir paminner pokerspelarens sitt att
forindra sitt spelande i allt visentligt om utvecklingen hos konsumenter av bero-
endeframkallade medel. Hir avses alltsa det smygande, forindrade sittet att dricka,
ta droger eller tabletter. Spelaren far toleransokning fér insatserna och vill satsa
mer och oftare dn tidigare.

. Spelaren far abstinens nir han eller hon vill minska sitt spelande eller sluta.
Spelaren blir irriterad, fir humorsvingningar, kinner tomhet och far ett sug efter
att borja spela igen. Ett beteende som frekvent spelande paverkar hjirnans bel6-
ningssystem och triggar till ett fortsatt spelande genom en sensitisering av bel6-
ningssystemet. Sa hir beskriver tva hjirnforskare fenomenet: ... bade beroende-
framkallande droger och olika spelformer kan stilla om hjirnans funktion och
omprogrammera den till att prioritera att hellre fa beléning via droger eller spel
istallet for naturliga beteenden som sex, mat, dryck ...” (Brené & Olson 2005,

s 65—060). Pokerspelare dr da i en situation dir rationalitet, disciplin och mojlighe-
terna att kontrollera spelandet sitts ur spel.

. Kontrollférlusten. Vid utvecklat spelproblem sker en minskad aktivitet i den
prefrontala hjdrnbarken, dvs den del av hjirnan som stdr for reglering av impuls-
kontrollen. Aven amygdalakirnan i hjirnan, som har betydelse f6r emotionell
bearbetning, forindras 1 sadan riktning att formagan att fatta rationella beslut
minskar (Brené & Olson 2005).
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Allmdnna och specifika riskfaktorer vid nétpoker

Jakob Jonsson (2005) har spaltat upp riskfaktorerna vid nitpoker i allminna och
specifika:

Allménna riskfaktorer

* Tillgdnglighet.

* Snabb dterkoppling mellan insats och utfall.

* Spelandet kan pdgi kontinuerligt.

* Anonymt spelande.

* Har inslag av skicklighet.

Specifika riskfaktorer

* Attraherar yngre.

* Bristande alderskontroll.

* Nya grupper i och med beléning av upplevd skicklighet.
* Spel i hemmiljo.

* Spel om latsaspengar (inlirning).

* Lanemojligheter av kompisar som ser det som en “investering”.

SAMMANFATTNINGSVIS. Fi andra spel innefattar s manga dimensioner som poker:
den ob6nhérliga statistiken och matematiken, framhallandet av erfarenhetens och
skicklighetens betydelse och den ofrinkomliga psykologin — allt finns med. Men det
som egentligen tycks avgéra i poker dr den slump som i slutindan kullkastar alla an-
dra faktorer. Varfér? Om alla dr lika skickliga pd den niva eller den turnering dir man
spelar, da det dr slumpen som avgér utfallet. Oavsett hur skicklig och matematiskt
begivad man 4n dr, kan man inte komma f6rbi gudinnan Fortuna och hennes skapel-
se — turen (slumpen). Denna, tillsammans med den sdarbarbet for spelets risker som po-
kerspelarna tycks dela med de flertalet andra spelare, dr det som verkar forklara varfor
de flesta som dgnar sig mycket 4t pokerspel i slutindan kommer att befinna sigi en
allt annat 4n glamords situation. Vid en saklig och heltickande beskrivning av poker-
spelarna och deras liv, visar det sig att inte sa fa i dag har liten eller ingen kontakt med
sina familjer och vinner. De aterfinns ofta som patienter inom primirvarden, psykia-
trin eller socialtjinsten pd grund av spelrelaterad stress och psykosociala problem.
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BILAGA > Enkat till pokerspelare
Hej!

Skulle du kunna hjilpa mig? Jag arbetar som psykolog och projektledare f6r Spelbero-
endeprojektet inom Beroendecentrum Stockholm. Fér att pa bésta sitt kunna stédja
och behandla de pokerspelare som s6ker vard f6r att de har utvecklat spelberoende
behéver jag din hjilp.

Skulle du kunna svara pd nedanstdende fragor? Du kan svara via e-post eller vanlig
post. Jag har tystnadsplikt men du kan ocksi vara helt anonym. Att svara pd fraigorna
tar cirka en halvtimme. Sprid gdrna mina fragor till andra sajter eller till andra poker-
spelare som kan tinka sig att svara pa dem.

Min e-postadress ér: Liria.Ortiz@sll.se eller info@guidadpsykologisksjalvhjalp.com,
likasd kontakta mig om du har ndgra kommentarer eller funderingar i sammanhanget.

Min e-postadress ar:
Spelberoendeprojektet, Att: Liria Ortiz, Rosenlunds sjukhus/Katatinahuset,
Tideliusgatan 26, 1 tr, 118 95 Stockholm

D kan besvara fragorna nedan pa olika sdtt. For vissa fragor satter du ett ryss till higer om det
alternatiy du viljer. For vissa andra fragor far du skriva ned kommentarer, funderingar och lisa
tankar i anslutning till respektive friga. Du kan ocksd skriva nummer pa fragan och ditt/ dina svar

pd annat papper.
Hur ser du, enligt dina egna kunskaper och erfarenheter, pa féljande fragor:
1. Hur stor del av pokerspelet beror pa (ange procentsats efter alternativen):

a. Tur/slumpen?

b. Skicklighet>

c. Matematiskt kunnande?

d. Bra manniskokinnedom?

e. Néagot annat som kan péaverka pokerspel?
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2. Vad dr det som bebivs for att bli en framgangsrik pokerspelare?

a. Pengar?

b. Status?

c. Ndgot annat? ...

6. Linns det nagra specifika egenskaper i sjilva pokerspelet som kan bidra till att man blir
spelberoende?
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8. Hur har du ténkt och kdnt de ganger du har vunnit? Sdtt kryss efter det alternativ som béist
passar dig, och komplettera girna med kommentarer, funderingar, lisa tankar.

a. Att det berodde p4 att du hade haft tur

b. Att dina motspelare var oskickligare

c. Att du analyserade spelsituationen helt ritt

d. Nigot annat som du tyckte eller kinde?

9. Vad har du gjort med pengarna de ganger du har vunnit?

10. Hur har du tankt och kdnt de ganger du hay: forlorat? Sdtt kryss efter det alternativ som
bst passar dig, och komplettera garna med kommentarer, funderingar, losa tankar.

a. Att det berodde pa att du hade haft otur.

b. Att dina motspelare var skickligare.

c. Att du analyserade spelsituationen fel.

d. Nédgot annat som du tyckte eller kinde?

11. Har du nagon gang fortsatt spela trots att du hade forlorat mer dn du hade tinkt dig fran
borjan?

[] Ne;. 1 Ja

Omr nej, hur resonerade/ tankte eller kande dn da?
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12. Hur ser du pa riskerna for att bli spelberoende? Kan det handa dig?
[ Ne;j. [ Ja.

Varfor nej eller ja?

13. Nir du ser andra pokerspelare: kan du veta vilka som ar spelberoende respektive vilka som
inte dr det?

O Nej. [ Ja
Ot ja, bur mdrker du det?

16. Vilka skillnader dr det mellan en pokerspelare som spelar pa casino och en som spelar pa
ndtet?
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17. Finns det nagra fragor som jag inte har stillt och som du tycker dr viktiga for att jag ska
Jforsta bur en pokerspelare resonerar, tinker och kdnner om sitt pokerspelande? 1 ilkea?

18. Skulle du kunna sprida mina fragor till andra sajter eller till andra pokerspelare som kan
tanka sig att svara pa dem?

19. Ndr spelar du poker: pa nitet vid turneringar annat

20. Ardu:man ... kvinna .

21. Alder: ................

22. Sysselsatming: Student .............. Yrkesverksam .............. Yrke ...
Hemmafru .............. Arbetslés .............. Annat: .

23. Fodelseland: Sverige Fédd utomlands

24. Skulle du kunna ténka dig att stilla upp for en personlig intervin?
[ Nej. 1 Ja.

O ja, skriv garna ditt namn och telefonnummer eller e-post.

Stort tack for din hjilp!

Om du vill veta mera om Spelberoendeprojektet och behandlingsméiligheter skickar
jag girna information till dig.

Bista hilsningar

Liria Ortiz
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ANVANDNING AV MANUALEN

Inledning

De instruktioner och de fragor och svar som presenteras i detta kapitel 4r himtade
fran forfattarens egna erfarenheter — som kursledare och handledare i anvindning av
manualen och fran arbetet med grupper av spelberoende personer. Om du har ytter-
ligare fragor, synpunkter och idéer om hur man kunde férbittra manualen, eller vill
férdjupa dina kunskaper, dr du vilkommen att kontakta mig via min hemsida. Jag ar
tacksam for alla synpunkter, forslag och frigor som du skickar till mig. Tyvirr kan jag
inte ta emot telefonsamtal men skicka girna e-post, i regel svarar jag inom en vecka.

Hemsida: wwrw.guidadpsykologisksjalvhjalp.com
E-post: info@guidadpsykologisksjalvhjalp.com

Vill du forska pa eller kvalitetsscikra din behandling?

Inom den kontrollerade radnomiserade studien som pagar inom Beroendecentrum
Stockholm spelas alla sessioner in, och en checklista anvinds f6r att forskargruppen
ska kunna f6lja vira interventioner under behandlingens gang och for att kvalitetssdk-
ra behandlingen. Checklistan kan anvindas om man vill géra en behandlingsstudie ut-
ifran manualen eller kvalitetssidkra sin behandling. Man kan exempelvis dokumentera
sessionerna med ljudband eller vidoeband f6r att fa dterkoppling pa sitt behandlings-
arbete t ex genom att inspelningarna granskas utifrdn checklistan tillsammans med en
KBT-/KPT-handledare eller av behandlarna sjilva inom ramen for sa kallad kam-
rathandledning. Checklistan kan bestillas av forfattaren pd ovanstiende e-postadress.

Omraden som behandlas samt manualens upplagg

Manualen omfattar féljande omraden:

* Psykoedueation. Kunskapséversikt om spelberoende, dess mekanismer och kunskap
om de firdigheter som kan anvindas for att Gvervinna/bemistra problemet

(i grupp).
* Beteendeanalys, dvs kartliggning av tankar och beteenden som utléser och vidmakt
héller spelandet.

* Modellering och 6vning av olika firdigheter (i grupp).
e Tillimpning av firdigheter i hemmiljé (hemuppgifter).
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Om man ska arbeta med behandling i grupp kan denna manual anvindas som en kurs
som omfattar tolv sessioner/lektioner under tolv veckor om vardera 3 timmar, dvs en
session/lektion per vecka. Kursen kan vara mer eller mindre intensiv, med firre eller
fler antal timmar och sessioner, beroende pa olika faktorer som exempelvis klientens

behow.

I manualen ingar:
* En grundknrs om itta sessioner.

* En kurs i aterfallsprevention om fyra sessioner.

I behandlingen ingar vidare #ppfoljande sessioner eller effervirdsessioner(boosters) som in-
faller varannan vecka eller en ging per manad. Syftet med dessa ir att hjilpa personen
att vidmakthalla den inledda kognitiva och beteendemissiga férindringen och att forbli
spelfri. Upplidgget och innehillet i dessa uppféljande sessioner ir inte beskrivna i ma-
nualen. Uppldgget foreslas i stillet vara att repetera det som kursdeltagarna anser att
de behéver forstirka eller paminnas om, dvs att kursledarna gor en agenda i situationen.
Vanliga punkter pa agendan kan da gilla att nagon kursdeltagare exempelvis berittar
att han/hon har tagit aterfall, eller att ndgon annan berittar om tristessen som foljer
efter en tids spelfrihet och behovet av att hitta ytterligare spelfria alternativ. Men hir
brukar ocksa komma upp berittelser om vad som har fungerat, t ex den glidje man
som kursdeltagare kinner nir man har uppnatt ett av sina behandlingsmal, och den
Skade tillit till att kunna klara spelfriheten som detta har lett till (se Session 12 — Azer-
Jfallsprevention 4, bilaga 6 s 233).

Kursen kan genomforas i sin helhet, dvs som en enhet med tolv sessioner (8 + 4).
Men man kan ocksa ligga upp det sa att kursen enbart omfattar de atta forsta sessio-
nerna, och att man sedan fortsitter med aterfallsprevention (fyra sessioner) med de
klienter som bedéms ha ytterligare virdbehov. Fernandez-Montalvo och Echeburta
(1999) genomfér exempelvis fristiende kurser i dterfallsprevention for de klienter
som har varit spelfria en tid men som I6per risk att ta eller har tagit dterfall. Vid indi-
viduell behandling kan man ocksa vilja de sessioner som behandlaren bedémer kan
vara relevanta for klienten.

Uppldggning av varje session

Vatje session har en gemensam och 6vergripande uppliggning/dagordning som
kallas agenda (eller sessionsschema/ kirschema). Den redovisas utforligt nedan men inte
1 varje enskild sessionstext, da agendan har samma innehall oberoende av vilken ses-
sion som dr aktuell.

Agendan, alltsa dagordningen, bestar férslagsvis av de rubriker som finns 1 sessions-
texten f6r den aktuella sessionen. Agendan ska faststillas av kursledarna efter det att
kursdeltagarna (eller patienten) godkint agendan, antingen som den foreslagits eller
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efter eventuella tilligg. Agendan blir direfter den gemensamma arbetsordningen for
sessionen. Som kursledare kan det vara en férdel att ibland hénvisa till agendan nér
tidsramarna for sessionen dr pa vig att Gverskridas, t ex pa grund av utdragna diskus-
sioner eller Gvningar.

Den dterkommande agendan (sessionsschemat)

Foljande moment dr gemensamma fOr varje session:

o Aterkoppling till firra sessionen (fran session 2 till 12). Kursledarna summerar 6versikt-
ligt innehallet i féregdende session och fragar om kursdeltagarna har nagra kom-
mentarer eller frigor kring den.

Genomgang av hemuppgifterna. Syftet med hemuppgifterna dr att kursdeltagarna in-
dividuellt ska tillimpa de firdigheter som har Gvats i kursen i deras egen
hemmiljs. Redovisningen av hemuppgifterna bor ges tillrdckligt utrymme i sessio-
nen. Varje kursdeltagare som har utfért uppgifterna ska fa mojlighet att redogora
for sitt arbete och sina resultat.

Det dr visentligt att kursdeltagarnas arbete med uppgifterna blir uppmirksammat
och bekriftat. Det dr genom denna positiva forstirkning, och for att de kdnner sig
sedda, som kursdeltagarna blir motiverade till att utféra hemuppgifterna.

Det dr vidare av stor betydelse att de bedémer uppgifterna som relevanta, att
uppgifterna ir kopplade till de egna svarigheterna och att de dr mojliga att utfora.
Man ska girna vid varje redovisning friga deltagarna om det funnits nagra hinder
tor att utféra uppgifterna, och vid behov hjilpa deltagarna att 16sa problemet med
hindret som funnits.

Det édr i det hir momentet, genom de personliga hemuppgifterna, som klienten
har méjlighet att trida fram som en individ i gruppen. Han eller hon far prata om
sina svarigheter och hinder men ocksa vad man har lyckats med 1 sin firdighetsan-
vindning,

o Exponering med responsprevention i fantasin (fran session 4 till 12). Denna exponerings-
6vning Ovas i samtliga sessioner fran och med session 4. Det rekommenderas att
man spelar in 6vningen tillsammans med limplig musik pa en cd-skiva. Denna
cd-skiva delas ut till varje kursdeltagare efter det att man Gvat minst tre ganger 1
klassrummet eller i terapisessionen. Det kan hinda att nagon klient kinner sig stérd
av musiken eller av ndgot annat. Hir bér man vara bade flexibel och lyhérd vad
giller klientens behov och ibland hitta enskilda 16sningar.

Det viktigaste dr att klienten bér uppmuntras att kinna suget, och hur det klingar
av efter nagra minuter. Det dr denna wpplevelse som dr verksam. Det dr vanligt och
normalt att klienterna kinner en viss osdkerhet, och till och med ett motstind, un-
der de forsta tva till tre gdngerna. Denna osédkerhet kan ocksa finnas hos behandla-
re. Man kan kinna oro 6ver att dvningen ska vicka for starkt spelsug hos klienterna
och att de inte kommer att kunna hantera det. En av anledningarna till att Gvningen
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ska ligga 1 bérjan av sessionen har att gora med detta. Det fortsatta sessionsarbetet
fungerar avledande for det spelsug som eventuellt kvarstar efter exponeringsévning-
en. Samtidigt 4r denna Gvning en firdighet som KBT-terapeuter ar vildigt fortrog-
na med, och man har sett att det ir friga om en av de starkaste tekniker som finns.
Trining ger fiardighet nir det giller oss behandlare ocksa.

Llusion av kontroll dver slumpen (fran session 5 till 12). I varje session frin och med
session 5 arbetas med denna 6vning och dess olika tankefillor. Man 6var att hitta
alternativa tankar utifrin “vanliga forestillningar” eller utifran kursdeltagarnas egna
tankefillor i varje session. Att ifrigasitta illusionen av kontroll 6ver slumpen har
stod 1 behandlingsforskningen som ett effektivt sitt att minska suget efter att spela.
Dirfér har 6vningen fitt en central roll i behandlingen av spelberoende. I kursen
far kursdeltagarna méjlighet att kontinuerligt arbeta med dessa tankefillor, att iden-
tifiera dem och ifrdgasitta dem.

Nir klienter upplever att de inte dr ensamma om att ha tankefillor kring t ex vin-
ster, sitt att hantera fOrluster osv, kan de lira sig att hantera sidana tankar, individu-
ellt eller i grupp. Insikten att ’tankar bara dr tankar som inte behover ageras ut” kan
kidnnas som en stor littnad.

Rational ar ett uttryck/begrepp som betecknar den beskrivning av metoden som
g6rs med enkelt spriak och som ger en bakgrund till dagens session. Det idr ett dter-
kommande inslag inom KBT och fungerar ofta som en del i den psykoedukation
som ocksd dr ett centralt inslag i KBT. Syftet dr att behandlaren pa ett pedagogiskt
sitt ska férmedla och vicka intresse och engagemang f6r de firdighetsévningar
som ir aktuella att Gva i sessionen.

Klienten ska ldra sig mera om sjilva problemet, vilka faktorer som vidmakthéller
det och med vilka firdigheter problemet kan 6vervinnas. Visentligt r att det finns
utrymme fOr att friga om det som ségs 1 rationalen, och att dven fa ifragasitta det
som sigs. Det dr en styrka om kursledaren och klienterna tillsammans kan knyta
ihop det som sdgs i rationalen med klienternas egna erfarenheter som spelare. Det
sista dr ocksd en viktig komponent i motivationen till att lira sig nya firdigheter, dvs
att klienten férstar varfér han eller hon ska ldra sig vissa fardigheter eller arbeta med
dagens 6vning/-ar.

Vid behov kan det ibland bli sa att ndgon klient bara finner delar av sessionen
relevant for egen del, och da bér man som kursledare kommentera att detta r
fullt mojligt. Hir kan man anvinda sig av metaforen att kursen ér en verktygslada
som innehaller olika verktyg, Klienterna viljer att anvinda sig av de verktyg som ér
anvindbara for att hantera deras egna unika problem.

I nagra sessioner dr beskrivningen av det teoretiska momentet omfattande. Syftet
ir att behandlarna hir far tillgang till en mer utforlig teoretisk bakgrund samt refe-
renser for att kunna férdjupa sig i dmnet. Det dr viktigt att papeka att rationalen ska
anvindas som ett grundliggande redskap. Utifrin klientens intresse och intellektu-
ella/kunskapsmissiga niva ger man antingen en kort och konkret eller en utforlig
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och lingre rational. Nir det giller t ex hjdrnans beloningssystem 4r det viktig att kli-
enten forstar att det finns biologiska faktorer (t ex minnet av kicken som ett pro-
grammerat spar i hjirnan) som en delforklaring till sugupplevelsen. Och viktigaste
av allt: att hjdrnan gér att omprogrammera med hjilp av exponering med re-
sponsprevention, vilket Gvas 1 den ddrpa kommande sessionen.

For att presentera rationalen kan man girna anvinda sig av stordia (OH-bilder)
eller liknande for att férenkla och fortydliga presentationen.

Firdigheter. Rursledaren bot demonstrera/ rollspela eller modellera sessionens fardighets-
6vningar innan kursdeltagarna bérjar arbeta med firdigheten. Kursledaren gor ex-
empelvis en demonstration pa tavlan av kognitiv omstrukturering, eller demonstre-
rar de olika stegen i problemldsning utifrin ett exempel i problemldsningssessionen.

Owningar. Nir kursledaren har demonstrerat och forsikrat sig om att kursdelta-
garna har forstatt, far dessa som uppgift att Gva sessionens firdighet. Arbetssittet
i att tillimpa vningarna kan variera frin session till session. De flesta gianger arbe-
tar man forst individuellt med kartliggning och sedan i grupp for att dela erfaren-
heter och lira sig tillsammans. Det 4r meningen att man ska 6va individuellt i sin
hemmilj6 genom att tillimpa hemuppgifterna.

Summering och eventuella fragor. En del av inlirningen bestér i upprepning och repeti-
tion. Kursledaren eller behandlaren bor gora en kort summering av dagens session,
alternativt — och det dr oftast effektivast — gors detta av kursdeltagarna . Man kan
ocksa fraga: ”Vad tar du med dig av dagens session?” Pa detta sitt ges mdéjlighet att
individen kan relatera de nya kunskaperna till sig sjélv.

Henmuppgifter till néista session. Man ska vara sa konkret som mojligt nir man ger
instruktioner for hemuppgifterna. Det ar viktigt att forsikra sig om att klienten har
forstatt hur hemuppgifterna ska utforas. Friga efter vilka hinder som eventuellt kan
finnas for att utféra en hemuppgift till nista session. Gor vid behov en Gverens-
kommelse med en klient om att denne kan behéva avsta frin att utféra en viss hem-
uppgift eller en problemlésning.

Bilagor med dagens tema fir klienterna och/ eller hemuppgifter. Placerade sist i vatje session
finns bilagorna. Dessa ska kunna kopieras och delas ut till klienterna vid varje
session. Alternativt kan varje klient ha ett eget exemplar av manualen 17/ Spelfri-
heten!. Tanken ir att klienten ska fa en egen kursmapp med material som han eller
hon kan arbeta med, ldsa eller atervinda till vid behov. I slutet av varje session finns
i bilagan ett tomt arbetsblad for klientens egna anteckningar.

Exempel pa uppldggning av en session

Pa sidan 64 visas hur agendan (sessionsschemat) se ut for en session, bade ndr man
arbetar 1 kursformat eller individuellt.
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Att anvanda manualen i gruppbehandling

Det kan rekommenderas att tva kursledare arbetar tillsammans vid behandlingen,
girna en kvinnlig och en manlig. Att vara tvd behandlare underlittar — det blir dd en
mer aktiv och dynamisk undervisningssituation.

En fraga har ofta dterkommit vid min handledning i hur man anvinder manualen:
Hur mycket information ska ges till klienterna utifrin rationalen/bakgrunden i vatje
session? Mitt svar dr: Det visentliga dr att klienten fOrstir varfér man ska arbeta med
den nuvarande sessionen och varfér man miste Gva de firdigheter som foreslds i varje
kapitel. I nigra sessioner finns det extra mycket text och information. Den dr dd av-
sedd for att behandlaren ska fa en mer utvecklad teoretisk referensram. Utifran denna
g6r sedan behandlaren sin presentation. Det 4r viktigt att kursdeltagarna far tillrickligt
med kunskap fOr att forstd. Men det allra viktigaste 4r att de fér tid att Gva sig i fardig-
heter i form av Gvningar, och att de forstar varfér man ska 6va pa dessa tirdigheter.
Nir kursledaren gor agendan f6r sessionen bor han eller hon fraga sig: ”Vad vill jag
som behandlare férmedla till kursdeltagarna i just denna session?”

Nir man som behandlare har lirt sig sessionernas innehall vil kan man presentera
dessa pa sitt eget satt. Som kursledare kan man utveckla teman utifrin individens och/
eller gruppens intressen och intellektuella niva/forkunskaper. Man kan med fordel
anvinda sig av bilder, eller presentera dagens dmne pa ett sidant sitt som passar kurs-
ledarens personliga stil.

Denna manual utifrin kognitiv beteendeterapi syftar till att ge klienterna firdigheter
for att lira sig hur man slutar spela och hur man f6rblir spelfti. I behandlingen ska
darfdr dvning av fardigheter sta i centrum. Det visentliga 1 behandlingen ér att man trinar
tirdigheterna (som att hantera sug, lira sig att identifiera och ersitta sina tankefillor
osv). Den teoretiska delen ir en bakgrund eller forklaring till varfor det dr viktigt/re-
levant att ldra sig just de firdigheter som dr aktuella i sessionen.

Klienter som uteblir boér kontaktas for att minska risken f6r bortfall. I ett forsta steg
toreslds att du 6versidnder ett kuvert till klienten med material frin den session dir
han eller hon uteblev. Bifoga da en instruktion sé att patienten kan utféra hemuppgif-
ten. Hilsa patienten vilkommen till nésta session. Uteblir patienten dven frin nista
session bor du skriva ett brev dir du aterigen bifogar det material som delades ut i
sessionen dir patienten uteblev, och du erbjuder patienten att fortsitta kursen. Bifoga
dven den ging en instruktion f6r hemuppgiften. Gor ocksa ett tilligg dir patienten
toreslds ringa och beritta om de hinder som kanske har funnits f6r att delta i behand-
lingen. Erbjud honom eller henne sirskilt stéd for att kunna kompensera sin franvaro
under de tva sessionerna.

Klienter/patienter som uteblir mer 4n tva sessioner i f6ljd, och som uteblir ater-
kommande, bér meddelas att behandlingen maste avslutas. Hinvisa till det kontrakt
som finns. Kartligg tillsammans med patienten vad som har hindrat honom eller
henne att delta som det var tinkt. Vid behov kan patienten beh6va hinvisas till annan
behandling och dé helst i samverkan med remitterande instans, om sadan finns. Har
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patienten intresse av att fortsitta behandlingen bor han eller hon erbjudas att fa gora
detta senare. I avvaktan pd detta fir patienten sta pa vintelista for nista behandlings-
omgang,

Att anvanda manualen vid individuell behandling

Metoden och principerna dr desamma for individuell behandling som i den just be-
skrivna gruppbehandlingen. Skillnaden ér att Gvningarna gors i rummet tillsammans
med behandlaren och att det da bara ir klienten som star i centrum. Behandlaren
demonstrerar forst girna med ett exempel som kan vara relevant f6r den enskilda
klienten. Man kan ha ett blidderblock eller en liten tavla i rummet, eller nigot annat
limpligt arbetsmaterial, dir behandlaren kan skriva ner punkter tillsammans med
klienten. Det ar limpligt att “’sitta pa papper” det som ni har kommit fram till, och
kanske till och med systematisera, dokumentera eller journalfora, for att senare kunna
atervinda till materialet.

Vid individuell behandling kan det bli aktuellt att f6ra journal 6ver behandlingen.
Detta ir inte alltid nédvindigt vid behandling av patienter i grupp. I det senare fallet
kan det anses att behandlingen ndrmaste ér att betrakta som en kurs. Inga unika dtgér-
der utfors f6r den enskilda klienten utan alla deltar i samma behandling, vilken utférs
enligt manualen. Journalféring syftar till att dokumentera vad som bedéms och gors
med en enskild patient.

Journallagens krav kan vid gruppbehandling i manga fall bli tillgodosedda om den
remitterande socialsekreteraren, likaren eller sjukskéterskan noterar 1 redan befintlig
journal eller annan handling att klienten deltar i KBT-baserad gruppbehandling om
tolv sessioner under viss tid, och om behandlingens principiella innehall.

Aven vid individuell behandling kan journalanteckningarna om behandlingen vara
enkla. Man kan t ex nimna under aktuellt datum att ”XX deltog 1 session 2 i den
KBT-baserade behandlingen mot spelberoende”.

En individuell behandling enligt manualen tar i normalfallet kortare tid att genom-
fora, 1 jamforelse med behandling 1 grupp. En skattning ar att en individuell session
tar drygt en timme att genomfora.

Fordelarna med att arbeta i det individuella formatet ar foljande:

* Flexibiliteten 4r storre. Problem kan tillitas att fa ta si stort utrtymme/ldng tid som
behovs.

* Man kan komma igang snabbare med en behandling jimfért med om man behéver
vinta in tillrickligt med patienter till en grupp.

* Patienter med sirskilda behov kan fa stérre uppmirksamhet individuellt jimfort

med i en grupp.

En risk med det individuella formatet ér att akuta eller kroniska problem hos patien-
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ten far behandlaren att avvika frin sessionens tema. Sessionen kan i ett sidant scena-
rio utvecklas till att bli mer av ett stodsamtal 4n en behandling med fokus pa fardig-
hetstrining. Denna risk finns fOrstds ocksa i en grupp, men risken ér troligen storre i
en individuell behandling. Gruppformatet ér ofta en bra motvikt till sidana tendenser,
eftersom det redan efter ett par sessioner ofta uppstitt en gemensam outtalad fore-
stillning om gruppens mal, behov och arbetssitt (Saxon & Wirbing 2004).

Att anvanda manualen vid behandling av ungdomar

Enligt den aktuella behandlingsforskningen (Ladouceur m fl 1994) och en muntlig
kommunikation med Marianne Hansen (2005) fran Norge, har man inte hittat visent-
liga skillnader 1 hur unga respektive vuxna spelare tinker kring spel. Inte heller hittar
man nagra skillnader nir det giller spelmonster. Ladouceur och medarbetare (ibid)
rekommenderar fem olika interventioner vid behandlingen av ungdomar som har
spelproblem eller 4r spelberoende. De ir:

1. Information om spel och spelberoende, t ex om hur spel dr utformade
for att ge en kinsla av kontroll ver slumpen, osv.

2. Kognitiva interventioner.
3. Trining av probleml6ésning,
4. Firdighetstrining.

5. Aterfallsprevention.

De ovanstiende interventionerna 4r beskrivna i manualen och kan anviandas biade
individuellt och i gruppbehandling av ungdomatr.

Ett forslag till en behandlingsmodell f6r ungdomar kan se ut som nedan:

1. Foraldrautbildning med fokus pa kunskap om spelberoende, grinssittning, positiv
torstirkning, problemlésning och kommunikationstrining,

2. Individuellt eller vil strukturerad gruppbehandling f6r ungdomar med fokus pa de
punkter som Ladouceur och medarbetare (1994) foreslar.

3. Gemensamma triffar f6r ungdomar och férildrar med fokus pa att 6va de ovan
nidmnda firdigheterna och om hur man kan gi vidare pd en konstruktivt sitt.

Att anvinda manualen som sjalvhjalp eller i sjalvhjalpsgrupper

— for dig som ar spelberoende eller problemspelare

Att ldsa och anvinda den hir manualen som ett sjilvhjilpsmaterial kan vara ett bra
steg 1 rehabiliteringen. Manualen kan fungera som ett sitt att skaffa sig mer kunskaper
om spelberoende. Mern om du vill bii ljilpt, rekommenderar jag varmt att du gor dvningarna



INSTRUKTION FOR ANVANDNING AV MANUALEN

konsekvent. Jag svarar girna pa fragor och funderingar nir det giller sjilva anvind-
ningen av manualen, dess innehall eller 6vningar. Kontakta mig girna via e-post. (Pa
s 43 i detta kapitel anges adress till min hemsida och e-post.). Jag har erfarenhet och
kunskap om guidad psykologisk sjilvhjilp via nitet. Jag svarar sa snart jag kan, i regel
inom en vecka. Om du inte har tillgang till dator finns sidana att nyttja pd de flesta
bibliotek i landet.

Folj girna sessionerna i den ordning som de kommer 1 manualen. Men om du kin-
ner att du behdver arbeta mer konsekvent med vissa delar 4n andra, ar det 4r ocksa
mojligt. Rekommendationen ér att man ska arbeta med en session per vecka under
cirka en timme varje dag,

Forslag till arbetssdtt

1. Ar du spelberoende? 1 forsta kapitlet i denna manual har du méjlighet att sjilvskatta
dig for att fa en uppfattning om hur omfattande problemet med spel ir f6r dig.

2. Var noggrann med att ldisa rationalen och tillampa "den aktiva ldsningens principer”. Du
behover inte behirska all teori som star i rationalen. Det viktiga dr att du forstar
varfor du ska 6va pa veckans firdigheter och pa vilket sitt dessa fardigheter kan
vara relevanta for dig. Mitt fOrslag dr att du avsitter tid till att arbeta med manua-
len. Cirka en timme varje dag kan vara tillrickligt.

3. Den aktiva lisningen och koncentrationsformagan. Att lisa kan manga ganger foérknippas
med passivitet, och manga minniskor undviker dirfor lisning pa grund av kon-
centrationssvarigheter. Ett sitt att kunna njuta mer av en text 4r om man kidnner
sig delaktig/aktiv. Medan du liser kan du 6va pa aktiv lisning, dvs ha en dialog”
med texten.

Att gbra understrykningar, géra kopplingar till dina egna erfarenheter och/eller
andra texter som du har list (Angeléw 2003), att f6ra egna anteckningar och
sammanfattningar vid sidan av, eller pa ett annat papper med olika firger och pa
olika sitt, detta innebir att du ldser aktivt och att du kan 6ka din koncentration.

Syftet dr att du ska ha en dialog med texten genom att anvinda dig av olika
symboler, uttryck, kommentarer eller olika frigor som du skriver in i boken medan
du liser den. Kom ihag att aktiv ldsning dr ett utmirkt sitt att ika koncentrationsforma-
gan! 1 slutet av varje session, 1 bilagan, finns ett tomt blad som du kan anvinda for
egna anteckningar.

Du kan skriva ner egna fragor eller pastienden, och dessa kan du exempelvis as-
sociera med olika symboler eller ord som underlittar f6r dig att minnas vad du
tinkte eller kiinde - vilka kinslor texten vickte hos dig. Nédgra exempel pd fragor,
pastaenden (och symboler som du kan anvinda dig av f6r att ’6versitta” frigorna
till synminnen) kan t ex vara:
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* Vad menar forfattaren? (?)
* Detta skiljer sig frin mina egna erfarenheter. (#)
* Jag kinner igen mig. (= ©)

* Ar det nigot i den hir texten/6vningen som kan vara anvindbart f6r mig? (7))

Detta pidminner mig om ... (Jd)

. Utfor dvningarna. Det ar traningen som ger nya fardigheter, eller som gor att man aterupptar de

gamla som har fallit bort, t ex pd grund av spelande. Det som ir viktigast dr att du utfor
6vningarna — helst i lugn och ro och under cirka en timme varje vecka. Du kan
anpassa Gvningarna sa att du arbetar sjilv eller med en person som du kidnner
tértroende for. Utifrdn detta kan du dra dina egna slutsatser och lirdomar.

. Skriv upp i din almanacka, eller paminn dig sjily pa ndgot annat satt, att du ska dterkomma

till manualen efter en vecka. Risken dr annars stor att du arbetar vildigt intensivt med
manualen under en eller tva veckor £6r att sedan blir uppslukad av vardagens olika
krav och hindelser, och att uppgifterna da faller i glomska.

. Ndr du kdnner att motivationen sviker i arbetet med manualen: Paminn dig om varfor du

blev intresserad av manualen, vad du ville uppna da? Ar detta mal i hamn?

. Sditt ett mal for den forandring som du vill uppna. Mal tungerar bist om de dr positivt ut-

formade, dvs nagot du vill snarare dn inte vill. Malet ska vidare vara sa tydligt och
detaljerat utformat att du sjilv kan avgéra om du uppnar det. Langsiktiga mél bor
brytas ner i mindre delmaél som du kan uppna ganska snart. Det dr viktigt f6r din

motivation och sjilvtillit att du ganska snabbt mirker resultat av dina insatser.

. Gor en uppfoljningsplan. Nir du sitter mal £6r ditt férandringsarbete kan du ocksa

gbra en plan for att f6lja upp hur du lyckas med ditt férindringsarbete. Det ér bra
f6r motivationen att mirka att forindringen fungerar som du tinkt dig. Om det
inte gar sa bra, dr det en férdel att uppticka det tidigt och kunna ritta till saker och
ting,

En uppféljningsplan bor innehilla schemalagda tillfdllen nir du utvirderar hur
ditt férindringsarbete har fortlépt. I bérjan dr det bra att géra en enkel utvirde-
ring av hur det gar ganska ofta, kanske var fjortonde dag. Efter en tid kan du 6ver
ga till att utvirdera en ging i manaden. Det underlittar 61 dig att géra din ut-
virdering om du f6r anteckningar om ditt férindringsarbete fortlépande. Du kan
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exempelvis schemaligga varje sondagskvall for att da skriva ner hur du har arbetat
med dina uppgifter under den senaste veckan, och hur det gick att utfora dessa.
Fortsitt girna att granska hur det har gatt for dig upp till ett dr efter det att du
inlett din férindring,

Vanliga fragor och svar
Ar det friga om en furs eller ir det psykoterapi?

Detta dr psykoterapi med inslag av kurs. Eller, med andra ord, det ir friga om psy-
koterapi enligt det kognitivt beteendeterapeutiska arbetssittet dir de psykoedukativa
insatserna dr en del av en psykoterapimetod. Huvudmalet dr att klienten ska 4 forsta-
else for de olika komponenter som vidmakthaller problembeteendet och fa tillgang till
olika firdigheter for att kunna hjilpa sig sjalv 1 sin vig mot spelfriheten.

Mste man sjily ha haft spelproblem for att kunna bebandla personer med spelproblem?

Det hir dr en vildig kontroversiell friga. Vissa anser att man sjilv méste ha varit
spelare/missbrukare for att kunna forstd andra spelare: ”Bara en spelare kan forstd

en annan spelare” Som KBT-behandlare har jag alltid blivit lite f6rvanad 6ver det
pastiendet. Ingen grupp av patienter — t ex personer med tvangssyndrom eller social
fobi, eller andra med depression eller schizofreni — stiller sidana krav pa sina terapeu-
ter eller likare. Detta verkar vara ett utryck for sjilva beroendeidentiteten. Men mina
klienter har alltid vetat att kursledarna inte har varit spelare, och detta har inte varit till
ndgon nackdel. Utifrdn det forhallningssitt som rader inom kognitiv beteendeterapi
ar klienten expert pa sitt problem, och behandlaren/kursledaren dr expert pa de olika
firdigheter som kan hjilpa klienten med hans eller hennes problematik.

Hur viktigt dr det att behandlare ska kdnna till allt om de olika spelen?

Skiljer sig en patient som spelar roulett frin en som spelar Poker, Black Jack eller
Bingo? Bara till ytan, sjilvklart gér man olika saker beroende pa vilka spel man spelar
men de senaste rénen inom behandlingsforskningen kring beroendeproblematik ar
bl a f6ljande: behandlingen miste fokusera pa att klienten ska kunna identifiera vilka
de personliga faktorerna dr som vidmakthéller beroende, och lira sig nya firdigheter
for att kunna hantera det som problembeteendet tillf6r (t ex spinning) eller minskar
(t ex angest) (Echeburta m fl 1996). Vidare papekar forskare (Taber 2002) att spelare
har gemensamma attityder, kognitioner och 6vertygelser som spelar stor roll 1 vid-
makthallandet av deras spelande. I denna manual dr behandlingens uppligg baserad
pa detta synsitt. Klienten ska medvetandegtras om de personliga faktorer som vid-
makthaller spelande, och kunna anvinda de tekniker som passar honom eller henne.
Kursledarna erbjuder klienten en verktygslada dir dessa tekniker kommer att anvin-
das i ssmmanhang som anses limpliga och som bist passar den personliga stilen.
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Vilkea firdigheter bebhiver man som bebandlare/ kursledare?

Nagra vanliga irrationella forestillningar (tankefillor) hos blivande kursledare/
behandlare ir foljande: man miste vil veta allt om behandlingen innan man borjar
tillimpa metoden?; man far inte géra misstag infor sina klienter f6r da kommer de att
forlora all respekt f6r vederbérande; om klienten limnar behandlingen dr det ett bevis
pa behandlarens okunskap.

Jag har métt manga behandlare som har haft svirt att komma igang med tillimp-
ningen av manualen, ofta pa grund av de ovan beskrivna tankefillorna. Allt som ér
nytt kan vicka kinslor av osdkerhet. De flesta av oss har en tendens att fokusera pa
det vi inte kan, det som vi gor fel eller det som inte var sa perfekt, 1 stillet for att se
det hela som en ldrosituation. Man lir sig genom att tillimpa det man kan i1 dag, Enda
sdttet att upptickta att vi i dag kan lite mer dn i gér, dr att utgd fran denna princip.
Nya firdigheter och kunskaper uppstar nir man borjar anvinda sig av det som man
kan i dag. Ovning ger firdighet.

Man kan ocksa anvinda sig av en erfaren kursledare som rollmodell tills man kin-
ner sig sikrare i sin egen roll.

Varfor ett sa teoretiskt kapitel om byjdarnans beloningssystem?

Det dr visentligt att lira mer om hjirnans beloningssystem. I sessionen beskrivs kort-
fattat hur tvangsmissigheten i spelande kan forklaras av de “motorvigar” som byggs
upp 1 hjdrnan vid spelande, och att hjirnan gir att omprogrammera genom att man
bygger nya motorvigar, bl a med hjilp av firdigheten sugsurfing. Klienten kan upp-
leva det som en stor risk att utsitta sig for suget. Det dr viktigt att kursdeltagarna far
teoretisk kunskap om att hjirnan kan omprogrammeras. Men {6r att denna ompro-
grammering ska kunna ske maste klienten ockséd kinna hur suget uppstar och klingar
av efter ett tag, samtidigt som han eller hon upplever hur man tar kontroll dver sitt
eget beteende.

Hur mycket utrymme i sessionen bir lamnas for diskussioner och utbyte av erfarenbeter?

Man bér inte ta f6r mycket utrymme i sessionen for diskussioner. Den funktionen
tillkommer i stillet sjdlvhjilpgruppen — funktionen i kursen r 1 stillet att man ska
trina firdigheter. Det kan uppsta situationer som leder till att en klient tar mycket
plats i gruppen. Som kursledare bér du vara uppmirksam pa vilken funktion diskus-
sioner fyller i gruppen, och ibland tillita” dem. Manga klienter 4r mycket verbala och
kan mycket om spel och om olika behandlingsformer. Teoretiskt sett dr de experter,
men all denna kunskap har inte tillimpats pa sa sitt att personerna har kunnat sluta
spela. Ytterligare andra klienter “pratar pa” for att inte konfronteras med det faktum
att de inte har blivit spelfria. Pratet kan i detta fall vara ett uttryck f6r det motstind
som vicks. Kanske litar man inte pa sina egna resurser for att klara av en férindring,
eller kanske kinner man sig inte beredd att dndra sitt beteende. Och en tredje grupp
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klienter mar kanske bra av att visa sina kunskaper pa ett sadant sitt att det uppstir en
“kamp” med kursledaren/behandlaren om vem som kan mest, eventuellt pa grund

av en klients grundldggande problematik. Man bor ta hansyn till att det finns en
Overrepresentation av skuld- och skamkinslor 1 gruppen. Nagra behover 6verkom-
pensera sig for detta, t ex genom att férsoka fa kursledarna att kiinna sig odugliga och
inkompetenta, for att klienterna sjilva ska ma bittre och i vissa fall till och med kunna
fortsitta spela. Ytterligare andra mar daligt och vill enbart prata om sina problem.
Hir bor vi som behandlare Gverviga om inte just den klienten skulle behéva individu-
ell behandling.

Behandlingen har som mal att klienterna skaffar sig och trinar nya firdigheter, och
far kunskaper som leder till att de kan bli och f6rbli spelfria. Darfér bor man vara
uppmirksam pa vilket syfte de diskussioner har som uppstar i gruppen. Behandlarna
madste vara 6vertygade om att det ar franingen av firdigheter som ir det centrala, och att
klienterna visserligen kan vildigt mycket om sina problem men att det som de inte
kan ar att sluta spela — pa grund av brist pa fardigheter. Om vi inte forstar detta som
behandlare, kommer vi med all sannolikhet att ge f6r mycket plats at diskussionerna i
gruppen i stillet for till vning av firdigheter. Insikten om hur problemet bérjade kan
vara ett forsta steg mot en 16sning, men det som framfor allt hjélper klienten ér att
ldra sig vad det dr som vidmakthaller problemet i dag och pa vilket sitt han eller hon
kan 16sa problemet nu. Det dr detta som vara klienter inte kan. Det 4r fardigheter i att
sluta spela eller att forbli spelfri som de saknar.

Hur kan man forhalla sig till klienter med olika typer av svarigheter?

Om franvaro: Négra klienter uteblir flera ganger fran kursen. Min erfarenhet dr att detta
kan ha manga orsaker. Ibland ir situationen sa kaotisk for klienten att denne har svart
att orka med eller prioritera att delta 1 behandlingen, eller inte kdnner att han eller hon
kan tillgodogora sig den. For en sidan klient kan kravet pa att utféra t ex hemuppgif-
ter uppfattas som niarmast Gvermiktigt. Ibland kan franvaro ocksd bero pa aterfall i
spelande eller att man dr missnéjd med kursen. Kursledaren bor tidigt uppmirksam-
ma dterkommande franvaro. Tillsammans med klienten kartligger man orsakerna

till franvaron i ett enskilt samtal. Ibland kan de hinder som har funnits for att delta
undanrdjas med gemensamma insatser av kursledaren och klienten. Men ofta far man
rekommendera klienten att aterkomma till behandling vid ett senare tillfille, da han
eller hon dr mer motiverad till behandling eller har en mindre problematisk situation
runt omkring sig. Ibland kan det ocksa vara aktuellt att hinvisa klienten till en annan
typ av behandling. Som kursledare bor man agera ganska resolut 1 dessa situationer.
Klienter med hég franvaro skapar otrivsel och oro for de 6vriga klienterna i kursen.

Kris och kaos: Spelare befinner sig ofta, da de soker hjilp, 1 en mycket besvirlig situa-
tion. Forhéllandena pa arbetet, i familjen och vad giller privatekonomin kan narmast
beskrivas som kaotiska. Spelaren kan vara i djup kris. Att han eller hon har sékt hjilp
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kan snarare vara ett uttryck for ett desperat behov av att forindra situationen — inte
sillan formulerat av anhorig eller arbetsgivare — dn av ett Gverlagt eget beslut att borja
en langsiktig behandling, Krisens karaktir dr sidan att den krdver mycket uppmirk-
samhet och energi, och spelaren tvingas ofta koncentrera sig pa det mest akuta, som
att skaffa pengar for dagen och trésta anhoriga kring det som hint. Som kursledare
b6ér man avrada en spelare att paborja en behandling i detta skede. I stillet ska man
rada personen att s6ka akut hjilp inom psykiatrin eller socialtjinsten, och vid behov
far man aktivt hjilpa klienten att s6ka denna hyjilp.

Dyslexci, lis- och skrivsvarigheter, eller att man inte kan ldsa och skriva sitt eget sprak: Om klien-
ten har dyslexi fir man fokusera pd att arbeta muntligt, eller att fa ndgon stédperson
som kan hjilpa klienten med det skriftliga materialet och/eller 6vningarna.

Bristfilliga sprakkunskaper i svenska: Att arbeta med tolk 1 grupper eller individuellt kan
upplevas tidskrivande och obekvimt. Men det dr samtidigt 6nskvirt att det behand-
lingsalternativet finns. Det finns en stor klientgrupp som ér f6dd utomlands och som
inte har tillrdcklig kunskap i svenska. Hir behovs framéver mer erfarenhet och forsk-
ning om olika pedagogiska eller terapeutiska sitt att arbeta med denna grupp. Inom
ramen fOr det hir aktuella spelberoendeprojektet inom Beroendecentrum Stockholm.
erbjuds KBT-gruppbehandling f6r personer som inte kan tillridcklig svenska for att
delta i ordinarie behandlingsgrupper.

En institution som kan vara till hjilp nir man arbetar med klienter frin olika kultu-
rer dr Transkulturellt Centrum. Det ir ett kunskapscentrum som arbetar med radgivning,
konsultation och handledning inom transkulturell psykiatri och asyl- och flyktingsjuk-
vard for hilso- och sjukvardspersonal inom Stockholms lins landsting, Reidgivning,
konsultation och handledning dr belt kostnadsfri (http:/ /wwwisll.se/w_tke/59332.cs).

Personer med komplexa vardbehov sdasom missbruk och psykisk sjukdon, nenropsykiatrisk
problematifke eller personlighetsstorningar: Det finns klienter 1 spelberoendebehandling som
ocksa har andra problem, som depression, psykotisk sjukdom. De kanske har ordina-
rie vardkontakter i sjukvirden och gar pa medicinering, Rekommendationen 1 kurs-
sammanhang ér att dessa andra problem maste behandlas samtidigt som personerna
deltar i spelberoendebehandlingen. Utifran svarighetens grad, och efter en ordentlig
bed6émning, bor dessa patienter behandlas for sitt spelberoende i mindre grupper eller
individuellt, samtidigt som de far hjilp med det aktuella psykiatriska problemet. Fran
och med 2006 kommer att utvecklas en KBT- behandling inom Beroendecentrum
Stockholm f6r den hir gruppen av klienter.
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Ovningar:

Ovning 1: Att individuellt fylla i bilagan DSM-IV eller SOGS (bilaga 3 eller 4,
session 1).

Ovning 2: Att skriva ner sitt mal med behandlingen.

Summering och fragor

Hemuppgifter till nista session:

1. Att ldsa bilagan Kontrakt och kursregler (bilaga 2, session 1).

2. Att fylla i bilagan Sjilvskattningsformuldr for situationer nir du har spelat
(bilaga 5, session 1).

3. Att ldsa bilagan Sjilvhjilpsgrupper och andra organisationer
(bilaga 0, session 1).
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Rational

Milsittningar f6r session 1 ir:

* Att etablera en behandlingsallians.
* Att ge information.

e Att beskriva arbetssittet.

(Det generella arbetssittet for sessionerna i manualen finns beskrivet 1 kapitlet In-
struktion s 49 vid avsnittet ”Uppldggning av vatje session”.)

I den hir sessionen ges mycket information. Om kursledarna/behandlarna bedémer
att vissa delar inte dr relevanta kan dessa viljas bort, alternativt ges som hemuppgif-
ter. Efter varje informationspunkt bor kursdeltagarna ges tillfille att fraga och/eller
kommentera den givna informationen.

Introduktion

Kursledarna och kursdeltagarna presenterar sig. Information ges om praktiska fragor som lokaler,
pauser, kaffe och rokning m m.

Kursdeltagarna intervjuar och presenterar varandra. Man gor det mycket kortfattat
och enkelt. Det ricker med namnet och att man berittar hur man fick kinnedom om
kursen. Det kan fOr vissa deltagare kinnas vildig obehagligt att delta 1 en ny grupp,
och ovanstiende enkla sitt att presentera sig kan minska kursdeltagarnas eventuella
oro och otrygghetskinsla infér gruppen.

Agenda for dagens session (sessionsschema)

Kursledarna gor en agenda for sessionen.

I bérjan av varje session finns ett forslag till dagens agenda. Den kan dndras utifrin
behandlarens och klientens behov. Agendan ger struktur och ett tydligt innehall till
varje kurstillfille eller session.

Nérvarolista

Kursledarna delar ut kursens narvarolista. De ber kursdeltagarna att markera sin ndrvaro i listan
men ocksa att kontrollera stavningen av sitt namm.

Kursinnehall

Kursledarna presenterar kursschemat (se bilaga 1, session 1).

Kursen omfattar en grundkurs om atta sessioner/lektioner, en kurs i dterfallspre-
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vention om fyra sessioner/lektioner, och eftervird i form av uppfoljande sessioner
(boosters).

Eftervirden erbjuds till alla kursdeltagare som slutfért den aterfallspreventiva
kursen. Eftervarden pagar under minst ett drs tid. Frekvensen kan vara en gang i
manaden eller varannan vecka, efter verenskommelse med kursledarna och kursdel-
tagarna. De uppféljande sessionerna ir 6ppna grupper dir man deltar utifrin behov
och intresse.

Kontrakt och kursregler

Kursledarna presenterar forslag till kontrakt och kursregler for kursen. De ndmner att bemuppgiften
til] ndsta session bestar i att lisa och ta stillning till kontraktet och reglerna (e bilaga 2, session 1).

Syftet med kursreglerna och kontraktet dr att gruppen/klienterna och kursledarna ska
vara dverens om gemensamma mdl, ramar och regler under den tid som behandlingen

pagar.
Information om sjdlvhjalpsgrupper och andra organisationer

Kursledarna delar ut information om Spelberoendes Riksforbund och Anonyma spelare (GA) samt
lammar telefonnummer til] Nationella stodlinjen for spelare och deras anbiriga. Likasd tar man
upp mijligheten att kontakta en prést eller imam utifran klientens religionstillborighet. Kursledarna
kommenterar informationen och rekommenderar deltagande i sjalvlyilpsgrupper, och tydliggor manu-
alens tankesdtt ndr det giller denna punkt.

For att rehabiliteras krivs ett kontinuerligt arbete. Det handlar om att finna personer
som kan ge klienten ett langsiktigt stod 1 spelfriheten. Exempel pd sidana kan vara
en resursperson fran Spelberoendes Riksférbund, en sponsor frain Anonyma spelare
(GA), en prist eller iman utifran klientens religion eller ndgon annan person eller
frivillig organisation som uppmuntrar och stoder klienten i sin spelfrihet.

Kontakter med sjilvhjilpsgrupper och deltagande i deras méten dr ndgot som upp-
muntras. Sddana grupper kan utgéra ett bra stod 1 egenskap av ett nytt och spelfritt
socialt natverk, savil under som efter avslutad behandling. Detta édr emellertid inte
nagot krav for att fa delta i kursen/behandlingen. Det miéste vara klientens eget val
som i forsta hand styr detta.

Observera: Som kursledare dr det viktigt att undvika att ta stillning f6r eller emot en
viss institution, behandlingsideologi eller sjilvhjilpsgrupp. Det maste vara klienten
sjalv som ges moijlighet och frihet att skaffa sig egna erfarenheter och ocksa att fa
fatta egna beslut. Av etiska skil maste kursledaren géra allt han eller hon kan for att
undvika att klienter ska kdnna sig tvingade att ta stéllning fér det ena eller det andra,
infor behandlarna.

Kursledarna bér betona att det inte handlar om ndgot antingen—eller utan om bdde—
och. Man kan delta i kursens/manualens program och samtidigt givetvis fortsitta med
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eller bérja i den valda sjlvhjilpsgruppen. Kursledarnas instéllning bor grunda sig pa
och utga ifran att alla vardprogram, organisationer och vardideologier har inslag som
kan bidra till en bestdende spelfrihet. Man bor ddrfér uppmuntra klienten att, som en
viktig del av rehabiliteringen, besoka olika méten och sjilvhjilpsgrupper tills perso-
nen hittar det som passar bist f6r honom eller henne. Detta giller savil under som
efter avslutad behandling,

Vart arbetssatt under kursen

Kursledarna beskriver arbetssittet i kognitiv beteendeterapi.

Kognitiv beteendeterapi (KBT) dr:
* En strukturerad och malinriktad terapi.

* En behandling med betoning pa samarbete mellan kursledare och klient.
(Klienten har kunskap om spelkulturen, kursledaren har kunskap om
beroendetillstind och KBT.)

* En terapiform med fokusering pa nuet, mer dn pa det foérflutna.

* En evidensbaserad behandling, (Detta forutsitter minst tvd vilgjorda studier med
hégt bevisvirde, vilket i praktiken betyder randomiserade, kontrollerade studier.)
Metoderna som anvinds i kursen utvirderas kontinuerligt.

* En behandling som férutsitter en aktiv kursledare och en lika aktiv kursdeltagare.

* En behandling dir klienten gér hemuppgifter 1 sin egen miljo, detta for att fa
tillimpa de nya kunskaperna just i situationer dir problemet uppstar.

* En behandling med pedagogisk inriktning och trining av sociala firdigheter, detta
for att ge klienten egen kontroll éver sitt liv.

Den biopsykosociala forklaringsmodellen till spelberoende

Kurstedarna beskriver den biopsykosociala modellen. I denna session kommenteras och presenteras
de psykosociala faktorer som tycks vara relevanta for att ntveckla spelberoende. (I nésta session
presenteras de biologiska faktorerna.)

Den biopsykosociala modellen beskrivs ndrmare pa s 24 1 kapitlet Introduktion. Lis
vidare dar.
En inldrningsteoretisk syn pa spelberoende

Kurstedarna orienterar om den inlarningsteoretiska modell som tillimpas inom kognitiv beteendete-
rapi.

Kognitiv beteendeterapi grundar sig pa forskning och teoribildning inom inlirnings-
psykologi, kognitionspsykologi och socialpsykologi. Inom KBT ser man pa spelbe-
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roende som ndgot som fyller en funktion i spelarens liv. Det beteendet kan i bérjan
vidmakthallas av positiv forstirkning (dvs att nagot positivt uppnas), men nir bero-
endet ar fullt utvecklat har 1 stillet den negativa forstirkningen (dvs att ndgot nega-
tivt undviks) och abstinenssymtom storre betydelse for att utlosa och vidmakthalla

beroendet.

Inlarningsteoretisk modell for utvecklande av beroende

S R K

Stimulus — Respons —)  Konsekvenser

tex tex Positiv forstarkning
situation spel (t ex eufori)

tankar o
Kanslor Negativ forstarkning

(t ex dngestlindring)

Beteendeanalys. Se vidare om begreppen S, R och K pé s 68 - 69.

Enligt inldrningsteoretisk modell finns vissa skil till att en person inte upph6r med
spelandet, trots dess negativa konsekvenser. Dessa skil dr dels brist pa fiardigheter for
att kunna sluta spela, dels att personen kanske misstror sig om att ha sadan férma-

ga och sadana personliga resurser som skulle behévas f6r att kunna sluta. Fokus 1
behandlingen dr — mot bakgrund av detta — kartliggning och trining av firdigheter
utifran kognitiv beteendeterapi for att hjalpa spelaren att bli och f6rbli spelfri. Exem-
pel pa sadana firdigheter ir realistiskt tinkande om spel och att kunna hantera suget
efter att spela, men ocksa olika kommunikativa firdigheter som att kunna ge och ta
kritik. KBT har stod i behandlingsforskningen som effektivt for att lira individer med
problembeteenden att bryta sidana genom inlirning av nya fardigheter.

Tonvikten ligger pa vad det dr som nu orsakar och vidmakthaller spelande. Orsaker-
na till problemet dr inte pa férhand bestimda. I beteendeanalysen av samspelet mellan
individen och omgivningen kartligger man och identifierar de situationer som utloser
spelande. Man utgar d4 ifran att tankar, kénslor, fysiologiska reaktioner, beteenden
och milj6 paverkar varandra (BTF — Beteendeterapeutiska foreningen 1999). Nista
steg 4r att hitta alternativ till det som spelandet ger (t ex spinning) eller tar ifran en
(t ex angest). Viktiga inslag i kursen dr ocksa att lira sig hur man férebygger aterfall 1
spelandet, och att kunna ga vidare i sina relationer med nirstiende.

Det underliggande antagandet ir att olika svarigheter i livet i stor utstrickning har
sitt ursprung i (eller vidmakthalls och forvirras av) kognitiva och beteendemassiga
processer. De olika KBT-strategierna syftar till att vara ett medel f6r individen att
undersoka och bearbeta dessa processer, dvs de sitt individen ser pa sig sjilv och sin
omgivning (kognitioner) samt de sitt som individen agerar pa i métet med miljon
(beteenden) (Reslegard 2002).
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Det kognitivt beteendeterapeutiska arbetet bygger pa forskning och praktisk erfa-
renhet och pa ett pragmatiskt arbetssitt. Man anvinder sig av de tekniker och strate-
gier som har visat sig fungera inom respektive behandlingsomrade.

Beteendeanalys

Kursledarna beskriver hur en beteendeanalys kan goras och dess syfte. Vidare nammns att man i
kursen dterkommande gor beteendeanalyser kring olika problem. De flesta sessioner birjar med en
kartliggning av ett delproblem som kan bidra till att vidmakthdlla spelande.

Den variant av beteendeanalys som beskrivs hir kan dven anvindas vid en individuellt genomford
bebandling. Beteendeanalys kan ocksa anvéndas vid ntredning av en mijligt spelberoende klient, i
$yfte att bedima om ett beroende foreligger.

Beteendeanalys av problembeteenden innebir att identifiera och mita beteenden,
och faktorer som styr dessa, med syftet att f6rstd och kunna dndra dem (Rénnberg
& Ronnbick 1983). Arbetssittet bendmns ibland dven funktionell analys. Avsikten med
analysen av beteendet dr att forstd funktionen av individens reaktionsménster och att
samla kunskap om vilka samband som rader mellan situation, beteenden och konse-
kvenser i en individs inre och yttre virld (Egidius 2005).

En beteendeanalys kan genomféras med hjilp av samtal, olika frageformulir, direk-
ta eller indirekta observationer, samtal med anhériga och genom hemuppgifter. Indi-
viden far gbra systematiska sjilvobservationer av sina tankar, kinslor och beteenden i
olika situationer som r6r spelandet. En beteendeanalys kan anvindas som instrument

for att stilla en diagnos, géra en behandlingsplan och sdtta mal f6r behandlingen
(Egidius 2005).

Vid spelproblem handlar beteendeanalysen om:

* Att identifiera de situationer som utléser spelandet (t ex negativa kinslor som oro
och tristess eller sociala faktorer som spelreklam).

* Att kartligga omfattningen av spelandet (t ex ”’spelar nistan alltid vid upplevelse av
oro”, eller ’bara ibland”).

* Att forsta de kortsiktiga positiva konsekvenserna som vidmakthaller spelandet (t ex
den angestreduktion som spelaren upplever nir han eller hon spelar).

Beteendeanalysen inom kognitiv beteendeterapi brukar beskrivas med formeln:

S — R — K
Stiumulus Respons Konsekvenser

S star £6r stimulns (singular = stimulus; plural = stimuli) eller trigger”. Det kan r6ra
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sig om olika situationer eller hindelser, tankar och/eller kinslor som utléser beteen-
det.

R stér £6r responsen. Efter det att man har beddmt situationen, tolkar man den och
drar vissa slutsatser som sedan leder till ett visst beteende hos personen, i det hir
fallet att man spelar.

K star f6r konsekvenserna. Det kan rora sig om kinslor, tankar och beteenden — som
exempelvis dngestlindring 1 stéllet for oro, eller spanningsupplevelse i stillet for tris-
tess.

Man kan genom friagor kartligga de olika momenten.

S - stimuli

Exempel pa fragor att stilla till klienten:

* Hur kommer det sig att du borjade spela?
* Hur kom du i kontakt med spel?

e I vilka situationer spelar du nu?

* Vad ir det som g6r att du spelar nu?

Har kan kursledaren stilla foljdfragor for att fa en mer detaljerad och konkret information utifran
de svar klienten ger. Virt att notera dr att ibland sammanfaller ursprungsorsaken f6r
spelandet med de orsaker som i dag vidmakthaller spelandet, men att detta dr mer
ovanligt. Vanligare dr att man borjade spela pa grund av att man sékte spianning, men
i dag spelar man for att undvika den angest som uppstir som en negativ konsekvens
av spelandet.

Enligt inldrningsteori tenderar man som person att generalisera vissa beteenden.
Man har en tendens att dra samma slutsatser och reagera med samma reaktion pa
likartade stimuli om det beteendet har blivit belénat pa nagot sitt. En reaktion (ett
beteende) som blir belénat (forstirkt), tenderar att upprepas dven vid ett liknande
stimulus (Egidius 2005). Om man bérjade spela f6r att undvika tristessen i vardagen,
kan man fortsitta att spela av andra orsaker som liknar den forsta, eller av nya orsaker
som har ndgot lite gemensam med den forsta orsaken.

R - respons

Utifrdn de situationer dir klienten har angett att han eller hon ofta spelar, kan man
stilla foljande fragor:

* Spelar du alla ginger du far 16n/fir angest/har problem pa arbetet ...?

* I vilken omfattning spelar du?

* Hur ofta?

* Hur mycket?
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K - konsekvenser

Exempel pa frigor:

* Nir blev/blir spelandet ett problem for dig?

* Hur mar du nir du spelar?

* Vad ir det du undviker att tinka/kdnna/gora nir du spelar?

* Vilka positiva tankar/kénslor/kroppsliga sensationer uppnir du nir du spelar?

Har kan kurstedaren stilla foljdfragor for att fi fram mer detaljerad och konkret information, t ex
var i kroppen dangesten/ illamdendet sitter? V'ilka kénslor ...?2 Vilka fysiologiska faktorer...?

Kartliggningen av konsekvenser av spelandet kan ockséd goras utifran formuldr. Ett
sadant tillvigagangssitt anvinds i session 7.

Vad ar spelberoende?

Kursledarna gir igenom diagnoskriterier for spelberoende enligt Diagnostic and statistical manual
of mental disorders (DSM-IV') eller South Oaks Gambling Screen (SOGS) (se bilaga 3 och 4,
session 1). (Mdtningar med SOGS ger higre vérden dan mdatningar med DSM-117.)

Ovningar
Ovning 1

Kursdeltagarna pyller i fragorna utifrain DSM-11" (se bilaga 3) eller SOGS-formuldret (se bilaga
4) individuellt. Detta formulir ska sparas av kursdeltagarna. Kursledarna bor fraga om nagon vill
dela med sig av sina slutsatser, och om det finns andra faktorer som inte finns i formuldiret men som
man anser relevanta for diagnosen spelberoende.

Syftet med Gvningen dr att starta en diskussion om sjilva spelberoendet utan att
kursdeltagarna behéver konfronteras med sitt eget beroende. Erfarenheten ér att nér
ndgra borjar beritta, kommer de som dr mer ambivalenta eller osikra pd om de sjilva
ar spelberoende ocksa in i diskussionen.

Ovning 2

Varje kursdeltagare skriver ner sitt mal med behandlingen. Ledfragor kan vara: S kriv ditt mail
med kursen. Vad vill du uppna? Vad dr for dig rimliga och orimliga mal?”

Syftet med Gvningen: Att skriva ner sitt mal med behandlingen kan fungera som en
motivationsfaktor. Det blir nagot att se fram emot, nagot som inger hopp. Malbe-
skrivningen kan ocksa anvindas som en personlig utvirdering i slutet av behandlingen
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och/eller som undetlag f6r fortsatt planering. D4 kan man jimféra det som klienten
ville uppné i bérjan, det som faktisk har uppnitts och det som klienten upplever
fortfarande behovs.

Summering och fragor
Kursledarna sammangattar sessionen och ger utrymme for fragor.

Man kan skriva ner summeringen i punktform pa tavlan samtidigt som man fragar
kursdeltagarna om det finns ndgra oklarheter. Ett annat sitt 4r att friga kursdeltagar-
na foljande: ”Vad tar ni med er av dagens sessionr”

Hemuppgifter till ndsta session
Kursledarna presenterar hemuppgifterna till ndsta session:

1. Lis igenom kursreglerna (bilaga 2, session 1). Tank 6ver féljande fraga: Vad skulle
du vilja andra och/eller tilligga och varfor?

2. Fyll i sjilvskattningsformuldret f6r situationer nir du spelade (bilaga 5, session 1).
Skriv ner lite inom de fem senaste gangerna du spelade.

3. Lis och skriv ner kommentarer eller synpunkter pa informationen om sjilvhjilps-
grupper och andra organisationer som kan vara viktiga under och efter behandling-
en (bilaga 0, session 1).
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BILAGA 1 > Kursschema for KBT-behandling vid spelberoende

Lokal: Lektionssal X, A sjukhus

Exempel pa kurschema.

Kursdag Tema

Tisdag 25/1 Session 2.

14.00-17.00 | Faktorer som utléser och vidmakthéller spelande.
Hjirnans beloningssystem.

Onsdag 2/2 Extra session.

14.00-17.00 | Budgetridgivning. Finansiella och legala problem.
OBS! Anhdriga kan med fordel delta i denna session.

Tisdag 8/2 Session 4.

14.00-17.00 Att hantera lingtan efter att spela (spelsug).

Tisdag 15/2 Session 5.

14.00-17.00 Att hantera tankar pa spelandet, att férindra sina tankebanor.
Illusion av kontroll.

Tisdag 22/2 | Session 6.

14.00-17.00 | Kognitiv omstrukturering,
Att identifiera och korrigera illusion av kontroll Gver slumpen.

Tisdag 1/3 Session 7.

14.00-17.00 | Kognitiv dissonans hos spelate. Att 6vervinna den genom att kart-
ligga f6r- och nackdelar av spelandet och spelfriheten.

Tisdag 8/3 Session 8.

14.00-17.00 Problemlosning. Att hitta spelfria alternativ

Tisdag 15/3 | Aterfallsprevention 1.

14.00-17.00 | Om risksituationer, punktaterfall och dterfall. Att bli uppmarksam
pa tidiga varningssignaler vid aterfall och att bemdstra ett inlett
aterfall.

Tisdag 22/3 | Aterfallsprevention 2.

14.00-17.00 | Pengar som hogrisksituation for aterfall.

Tisdag 29/3 | Aterfallsprevention 3.

14.00-17.00 Obehagliga kinslor och interpersonella konflikter som risk for
aterfall. Kommunikationstrining;

Tisdag 5/4 Aterfallsprevention 4.

14.00-17.00 | Vikten av att fa och uppleva socialt stéd. Att be om hjilp och stéd.

Eftervardses- | Alla sessioner dger rum i lokal X mellan kI 17.00-20.00.

sioner Datum: ...
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BILAGA 2 > Kontrakt och kursregler

Kontrakt och kursregler f6r kursdeltagarna i kursen KBT-behandling vid spelberoende
(gruppbehandling i 6ppenviard):
* Du ska ha som mal att vara spelfri under kurstiden.

* Du fir girna beritta for andra om kursens innehall och vad du lir dig, men du ska
inte beritta om de privata erfarenheter och omstindigheter som kan komma att
beréras under kursen. (Kursledare har tystnadsplikt.)

* Du ska inte komma till kursen paverkad av droger av nigot slag.
* Du ska komma i tid, och inte ga 1 f6rvig av olika skal.

* Du ska vara forberedd infér kurstillfillena, bland annat genom att ha utfért hem-
uppgifterna.

* Du ska inte dgna kurstid at att beritta skimtsamma och romantiserande historier
kring spel.
* Du ska ha som mail att delta vid samtliga tolv kurstillfillen.

* Det dr god praxis att ha féljande i atanke: Trots att man har ett gemensamt problem
ir inte allas erfarenheter och kinslor likadana. Alla har ritt att kinna och uppleva
saker och hindelser pa sitt eget sitt.
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BILAGA 3 > Diagnoskriterier som utgar fran DSM-IV

Nedanstiende pastienden utgdr fran de kriterier £6r spelberoende som anges i DSM-
IV (Diagnostic and statistical manual of mental disorders, American Psychiatric Associ-

ation2000). Fiir de exakta kriteriaformuleringarna i svensk dversdttning hanvisas lisaren till
MINI-D I1” (Pilgrim Press, 2002).

Svara Ja eller Nej pa nedanstaende pastaenden.
Kryssa for ditt svar.

1. Jag tinker stindigt pé spel. Ja |:| Nej |:|

2. Jag maste spela med allt hogre summor for att uppni Ja |:| Nej |:|
spanningseffekt.

3. Jag har flera ginger misslyckats med att kontrollera, Ja |:| Nej |:|

begrinsa eller sluta upp med spelandet.

4. Jag kinner mig rastlos och irriterad nir jag forsoker Ja |:| Nej |:|
begrinsa eller sluta upp med spelandet.

5. Jag spelar for att slippa tinka pa mina problem eller Ja |:| Nej |:|
for att slippa kinna mig nedstdmd.

6. Nir jag spelar bort pengar atervinder jag en annan Ja |:| Nej |:|
dag for att fa revansch.

7. Jagljuger f6r mina anhériga, terapeuter och andra for Ja |:| Nej |:|
att dolja vidden av mitt spelande.

8. Jag har begitt brott som forfalskning, bedrigeri, stold Ja |:| Nej |:|

eller férskingring f6r att finansiera mitt spel.

9. Jag har dventyrat eller forlorat nagon viktig personrela- Ja |:| Nej |:|
tion 1 mitt liv, en anstillning, en utbildnings- eller kar-
ridr méjlighet — detta pa grund av spelandet.

10. Jag forlitar mig pa att andra ska ordna fram pengar for Ja |:| Nej |:|
att 16sa en ekonomisk kris som uppstitt pd grund av
spelandet.

Omz du har svarat Ja pa fem av dessa pastaenden dr du sannolikt spelberoende.

Omz du har svarat Ja pa tre eller fyra av dessa pdstaende dr du sannolikt problemspelare.
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BILAGA 4 > Diagnoskriterier enligt SOGS
Foljande fragor dr himtade frain South Oaks Gambling Screen (i Nilsson 2002).
Kryssa for det svarsalternativ som passar bast med dina erfarenheter.

1. Om du fotlorat pa spel, har det da hint att du atervint nigon annan dag for att
tors6ka vinna tillbaka det du férlorat?

[ Aldrig

[J Mindre 4n hilften av de ganger jag forlorat.
[ De flesta ginger jag har forlorat.

[0 Vatje ging jag har forlorat.

2. Har du nagon ging latit andra fOrstd att du vunnit pengar pa spel fast du i
verkligheten forlorat?

[0 Aldrig (har aldrig spelat).
[ Ja, mindre dn hilften av de ganger jag forlorat.
O Ja, for det mesta.

3. Har du nagon giang upplevt problem pd grund av dina spelvanor?
[J Nej
[ Ja, tidigare, men inte nu.

O Ja

4. Har du nagon ging spelat f6r mer pengar dn vad du avsag?

[ Ja O Nej

5. Har du ndgon ging blivit kritiserad pa grund av ditt spelande?

O ja [ Nej

6. Har du ndgon ging haft skuldkinslor pa grund av ditt spelande?
[ Ja [O Nej
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10.

11.

12.

Har du ndgon gang kint det som om du skulle vilja sluta spela, men inte trott dig
klara av det?

O Ja ONg

Har du ndgon gang gémt lotter, spelkvitto, bongar eller andra tecken pa att du
spelat, f6r make/maka/sambo, barn eller andra viktiga personer i ditt liv?

[1Ja [ Nej
Har du ndgon ging varit i hiftiga diskussioner om hur du hanterar pengar?
|:| Ja |:| Nej

(Om du svarat ja pa fraga 9:) Har dessa diskussioner ndgon gang handlat om ditt
spelande?

[ Ja O Nej

Har du ndgon gang lanat pengar av ndgon for att kunna spela, utan att betala
tillbaka?
[]Ja [ Nej

Har du ndgon gang spelat i stillet for att vara pa ditt arbete eller nir du egentli-
gen skulle ha skétt dina studier?

[JJa [ Ne

13a. Har du ndgon ging linat pengar fran hushéllskassan f6r att kunna spela eller

betala spelskulder?
[ Ja [ Nej

13b. Har du nagon ging lanat pengar av din make/maka eller partner for att kunna

spela eller betala spelskulder?

[ Ja [N

13c. Har du nigon ging linat pengar av sliktingar eller bekanta for att kunna spela

eller betala spelskulder?

L Ja [ Nej
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13d. Har du ndgon gang ldnat pengar av banker, finansbolag eller lineinstitut for att
kunna spela eller betala spelskulder?

[1Ja [INe

13e. Har du ndgon tagit ut kontanter med hjilp av kreditkort eller belastat kreditkonto
for att kunna spela eller betala spelskulder?

ja ONe

13f. Har du nigon ging tagit 1an till hég rintekostnad, t ex hos ndgon privat
lineférmedlare, sd kallad ”1anehaj”, f6r att kunna spela eller betala spelskulder?

Llja OINg

13g. Har du ndgon gang salt aktier, obligationer, premieobligationer eller andra
virdepapper for att kunna spela eller betala spelskulder?

O ja ONegj

13h. Har du nigon ging salt nigon/ndgra av dina personliga dgodelar for att kunna
spela eller betala spelskulder?

[dJa [N

13i. Har du nigon ging skrivit ut checkar som saknar tickning eller 6vertrasserat
bankkonton fo6r att kunna spela eller betala spelskulder?

Oy ONe
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Rdttningsmall

Rikna ihop dina poing nedan. Man ska ge ex podng varje gang man svarar ja, och noll
nir man svarar nej. Undantag: friga 9 ger inte poing.

................ Fraga 1. ”De flesta ganger jag har forlo- ................. Friga 10.

rat” och "Varje ging jaghar Fraga 11.

fororat” ger podng. Friga 12.

,,,,,,,,,,,,,,,,,, Fraga 2. ”’Ja, mindre dn hilften av de Eriea 13
génger ]ag fé')rlorat” OCh ”Ja, fOf .................. raga a.
det mesta” ger poing, e Fraga 13b.
.................. Friga 3. ’Ja, tidigare, men inte nu” och ~ .................. Frdga 13c.
“Ja, for det mesta” ger podng. Friga 13d.
""""""""" Fraga 4 ceeeiiieeeeee... Praga 13e.
.................. Fraga 5 e Friga 13f
""""""""" Friga 0 ceeeeiiiiiiinn... Praga 13g.

.................. Fraga 7 .

Lo Friga 13h.

.................. Fraga 8 '
.................. Fraga 13i.

Kodning 1: Om 3—4 ja-svar = da har man spelproblem.
Kodning 2: Om 5 eller fler ja-svar = da 4r man spelberoende.
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BILAGA 6 > Sjalvhjalpsgrupper och andra organisationer

Foljande rad och foérslag kan vara viktiga att kdnna till — under och efter behandling-
en.

For att lyckas med din rehabilitering dr det nédvindigt att du hittar z/fredsstillande
alternatiy till spelandet. Du kan ta upp kanske bortglémda intressen, sidana du haft
tidigare, liksom ta fasta pa de omraden/faktorer/situationer som ir en del av ditt liv.
Spelet har hitintills varit en betydelsefull del av dig och ditt liv hittills, och kanske dr
det sa fortfarande. Du har dirmed troligen fatt en “spelaridentitet”. Det ér viktigt att
du nu kan se dina andra roller. Du dr inte enbart spelberoende, du dr ocksa forilder,
partner, vin, arbetskamrat osv.

Du kan forslagsvis titta nirmare pa dina egna omriden/situationer och vilja vilka
du vill utveckla mer. I vilken riktning vill du ga fér att kunna uppna ett mer balanserat
liv — ett liv dir du varje dag méter hindelser som ger dig glidje och lugn? Det dr vik-
tigt att kunna njuta av det enkla och vardagliga livets glidjedimnen. Du bor emellertid
undvika fillor som att enstaka njutningar tilldts ta 6verhand 6ver ditt liv och kanske
utvecklas till nya beroenden. Om du hittar ritt balans tillfredsstills ditt lustcentrum
(hjdrnans beloningssystem). Nir du kdnner dig tillfreds blir det ldttare att du haller dig
spelfri.

Sjdlvhjdlpsgrupper

Varfor rekommenderar vi, men inte kriver, deltagande i sjalvhjalpsgrupper? Ditt sociala nitverk
under och efter behandlingen ér viktigt for att forstirka din nyvunna spelfrihet. Ett
socialt ndtverk underldttar for dig i ditt beslut att bli spelfri. Det handlar om att umgis
med personer som kan ge dig st6d i detta. Det kan réra sig om en resursperson fran
Spelberoendes Riksférbund, en sponsor frin Anonyma spelare, en nira vin, slikting-
ar eller en prist/iman utifrin din egen religionstillhorighet, eller nigon annan person
som uppmuntrar och stéder dig i din spelfrihet.

Det dr viktigt att betona att det inte handlar om antingen—eller utan i stillet om
bade—och. Alla organisationer och alla program har olika inslag vilka kan bidra till att du upp-
nar en bestaende spelfribet. Allt som du upplever som positivt och som hjélper dig att bi-
behalla din spelfrihet ska vara vilkommet i ditt liv. Prova dig fram i olika grupper och/
eller organisationer. Du har sikert hort berdttat om hur olika grupper fungerar. Kom
ihég att vad andra berittar for dig dr deras personliga tolkningar av det som hinder.

Utifran manualens behandlingsuppligg &rdvs inte deltagande 1 sjalvhjilpsgrupper.
Nir du tar egna beslut baserade pa fakta och/eller personlig erfarenhet uppnar du
storre mognad och engagemang i din egen rehabiliteringsprocess. Dartor uppmuntras
dn att ga dit med Oppet sinne, gora dina egna erfarenheter och dra dina egna slut-
satset. Fatta dina egna beslut om vilka grupper och personer du trivs med och som du
kinner ger dig stéd for att inleda din spelfrihet eller fortsitta att vara spelfri.
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Kommentarer, synpunkter och egna erfarenheter:
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BILAGA 7 > Personligt arbets- och anteckningsblad



SESSION 2

Faktorer som utloser och vidmakthaller spelande

AGENDA FOR SESSION 2

Agenda

Nirvarolista

Aterkoppling till forra sessionen

Genomgang av hemuppgifter

Rational for sessionen

Hjirnans beléningssystem vid spelberoende

Likemedelsstod

Hjirnans beléningssystem och exponering med responsprevention
Vilka andra orsaker kan vidmakthélla spelandet?

Kartliggning och diskussion

Ovningar:

Ovning 1: Att individuellt fylla i bilagan Vilka faktorer tycker du utléser och
vidmakthéller ditt spelande? (bilaga 1, session 2).

Ovning 2: Redovisning.

Summering och fragor

Hemuppgifter till nista session:
Att fylla i bilagan Vilka personliga faktorer tycker du utléser och vidmakthaller
ditt spelande? (bilaga 2, session 2).



84 SESSION 2

Rational

Milsittningar f6r session 2 ir:
* Att ga igenom de faktorer som kan bidra till att beroende utléses och vidmakthalls.

* Att beskriva sambandet mellan spelsug och hjirnans beléningssystem, och att kinna
till att det dr fullt mojligt att omprogrammera systemet.

* Information om likemedelsstdd mot suget.

Hjarnans beloningssystem vid spelberoende

Kursledarna informerar om hjarnans beloningssystem. Sarskilt klargirs de faktorer som i dag ar
kanda som bidragande orsaker for vidmakthallande av ett beroende. Det viktigaste att formedla
ar att forandringar i beloningssystemet till viss del kan forklara spelsuget, men att bjarnan gar att
omprogrammera. En teknik for detta — exponering med responsprevention — kommer att beskrivas
och dvas i session 4.

Spelberoende paminner mycket om beroendet av droger, trots att det inte kan forkla-
ras av att man har intagit nigon substans. Det som férenar de olika beroendetillstan-
den dr bl a hjirnans strivan efter att uppnd en sinnestimningsférindring,

Den gemensamma faktorn vid olika slags beroendetillstand ér hjiarnans beldnings-
system (eller lustsystem). Det finns beldget inne i hjdrnans vindlingar som ett knippe
hjirnceller. Det viktigaste omradet i hjdrnans beléningssystem bendmns nucleus
accumbens. Nir detta omrade aktiveras, upplevs sjilva beloningen. Nir 1 stillet amyg-
dala aktiveras (ett centralt omride for kinslomissiga upplevelser) sitter begiret/suget
igang. I det ventrala omradet finns dopaminerga celler. Signalsubstansen dopamin har
en viktig férstirkande roll £6r upplevelser av vilbefinnande och avspinning. I frimre
hjdrnbarken analyserar vi information fran omvirlden. Det édr hir vi tar beslut. Hos
de flesta personer gors en avvigning mellan jakten pa njutning och faran som njut-
ningen medfor. Hos spelare har man pavisat minskad aktivitet i frimre hjirnbarken,
och konsekvenser dr att spelare ibland gér ogenomtinkta val.

Beloningssystemet aktiveras av vardaglica men for var arts dverlevnad viktiga
funktioner, som att dta och var fortplantning. Med andra ord fyller beléningssystemet
en Overlevnadsfunktion. Motivationen for olika beteenden dr starkt kopplad till detta
system.

Nir dopamin insdndras i hjirnans beléningssystem upplever vi en kinsla av bel6-
ning och tillfredsstillelse. Dopaminfrisittningen i beléningscentrum kan ske direkt,
eller via olika omvigar i hjirnan som stimuleras av olika kemiska substanser som dro-
ger eller alkohol, eller av hard trining eller av spel. Behovet att aktivera (eller tillfreds-
stilla) vart beloningssystem kan bli den starkaste kraften i vira liv. Driften dr sa stark
att den kan leda till ett beroende. I olika djurexperiment har det visat sig att
t ex laboratorierattor kan bli beroende av beteenden som aktiverar beloningssystemet.
De blir sa upptagna med att trycka pa knappar som aktiverar hjiarnans beléningssys-
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tem att de upphor att dta, dricka och fortplanta sig. Motsvarigheten hos manniskor ar
missbruks- och beroendekriteriet att man fortsitter att t.ex. spela eller ta droger trots
de negativa konsekvenserna av beteendet.

Nir man vil har blivit spelberoende spelar man ofta inte lingre for att vinna. Man
vill bara spela for spanningens skull, den dr vad man séker. Det kan hinda att man
blir mer upphetsad vid forlust jamfort med vid vinst, eftersom forlusten ger ett skil
till att man behover fortsitta spela. Vissa senare djurexperimentella fynd talar for att
sjalva spanningen vid osikerhet om att na den 6nskade vinsten utléser en lustupple-
velse, liknande den som ses vid andra beroendetillstind.

Bade biologiska faktorer och miljofaktorer dr viktiga

Grundliggande f6r hur sarbar en person dr och hur mycket han eller hon reagerar f6r
dessa signalsubstanser dr biologisk. Men olika typer av miljéfaktorer kan ocksa péaver-
ka kinsligheten 1 systemet fOr att ett visst beteende ska utlsas. Vira beloningssystem
har fran borjan olika grad av kinslighet, och de paverkas ocksa av t ex stresshormon
och alder. De stimulerande systemen som star f6r “kickeffekterna” blir mer rigida nir
man blir dldre, medan system som star f6r den rogivande effekten tar Gver.

Hjirnan fungerar som ett system med olika vigar”, och vigarna férmedlar in-
formation mellan de olika nervcellerna. Det finns flera forklaringar till varfér vart
beléningssystem agerar som det gér. En av dessa gir ut pd att det sker en “’sensibili-
sering” i systemet, dvs bel6éningssystemet blir alltmer kénsligt ju mer man anvinder
sig av dessa vigar. Man skapar en “motorvig” genom att man 6vertrinar systemet,
vilket dr den biologiska delférklaringen till tvangsmassigheten i spelandet. Nir dessa
motorvigar ir skapade ricker det sedan med en liten stimulus fOr att systemet ska
sdttas igang. Man agerar utan tid for eftertanke i syfte att uppna den atravirda krafti-
ga lustupplevelsen som spel eller annat missbruk ger. Nar spelaren ér stressad, eller
set, hor eller kinner ndgot som paminner om spelandet, sker en snabb aktivering i
amygdala (det “klickar till i hjarnan”). Begiret efter att spela 6kar, man far ett tunnel-
seende, allt annat kopplas bort frin medvetandet och man tappar kontrollen ver sitt
beteende. Aktiviteten i pannloberna, som kontrollerar impulser, dr svagare hos spelbe-
roende jaimfért med hos personer som inte dr beroende. Det kan ta upp till ett dr eller
mer innan systemet normaliseras igen. Det tycks ha en avgérande roll i utvecklingen
av ett beroende. Inre och yttre stress som riskfaktorer f6r missbruk och beroende ir
vilkint, och hir finns kanske en biologisk delférklaring,

Bromsar finns

Beloningssystemet 1 hjarnan har, som sagts tidigare, en viktig funktion fér var 6verlev-
nad. Dess uppgift dr att motivera oss till att gbra “prosociala” uppgifter som att skdta
vart arbete, virda védra relationer samt avla och fostra vara barn. Men beléningssyste-

met mdste ocksd kunna bromsas, annars riskerar vi att hamna i beteenden som skadar
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oss. Forskare tror att ”sparrarna”, dvs mekanismerna som bromsar beléningseffekter-
na och sitter igang dem nir man behéver motiveras pa nytt, ocksd kan spela en viktig
roll nir det handlar om beroende. I bl a centrala nervsystemet finns endorfiner, dvs
kroppsegna morfinliknande substanser som stimulerar dopaminfrisittningen i bel6-
ningscentrum. Dir finns ocksa andra dmnen som motverkar endorfinerna — dynorfi-
ner. Deras uppgift dr i stillet att kontrollera beloningseffekterna.

Lakemedelsstod

Kursledarna presenterar mijligheten till likemedelsstid mot spelsug utan att ta stillning till varken
medicinering eller icke-medicinering. Om klienterna ar intresserade av att veta mera, rekommenderar
kursledarna att man kontaktar sin huslikare.

Tablettlikemedlet Revia (naltrexon) imiterar dynorfinernas effekt genom att himma
opiatreceptorerna i hjdrnan. Detta tycks gora att den stimningshéjande eller euforiska
effekten — “kicken” av spelet — uteblir. Spelberoende édr dnnu inte en indikation f6r
forskrivning av Revia enligt FASS.

Hjarnans beloningssystem och exponering med responsprevention

Kursledarna beskriver helt kort exponering med responsprevention. Denna kan vara en teknik for
att omprogrammera ett sensibiliserat beloningssystem. 1ekniken kommer att demonstreras och dvas i
session 4.

Om vi forstar hur beléningssystemet fungerar kan var forstielse for hur man blir
beroende 6ka. Detta ger oss viss mojlighet att kunna paverka systemet i motsatt
riktning. Det finns ingen motsittning mellan genetiska faktorer och andra bakgrunds-
faktorer, dvs arv och milj6 samverkar. Det gir att ldra sig olika sitt att hantera ett
beroende med nya firdigheter, och pa det viset kan vi skapa nya vigar och motorvi-
gar 1 hjirnan!

Man kan lira sig firdigheter som via trining kan ersitta de gamla automatiska
responserna i risksituationer. Frin bérjan kommer troligen detta inte att kinnas som
ndgot naturligt, men med trdning blir de internaliserade (d.v.s. inférlivade) och man
lir sig en ny automatisk respons. Man kan jimstilla spelberoende med andra livsstils-
relaterade problem som man kan lira sig att hantera. Som exempel kan nimnas att
50 procent av alla diabetiker enbart behéver diet och livsstilsindring som behandling,
Man blir inte av med problemet, men man kan lira sig att leva med det.
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Vi har méijlighet att fa enkla njutbara upplevelser varje dag. Genom att fokusera
pa dessa kan man lira sig att kinna vilbefinnande och att maximera njutningskvoten
med hjilp av just enkla, vardagliga saker. Det gir att undvika att utveckla ett beroen-
de, och iterfall 1 beroendebeteende, genom att inte lata enstaka njutningar ta Gver 1
sitt liv. Det viktiga dr att njuta av sma saker i det dagliga livet i stillet for att jaga de
stora upplevelserna eller den stora drémmen. Pa sa sitt tillfredstélls vart beloningssys-
tem pa ett enkelt och riskfritt sitt.

Vilka andra orsaker kan vidmakthalla spelandet?
Kartlaggning och diskussion

Kursledarna fragar kursdeltagarna vilka andra faktorer som de anser kan ha betydelse for att
spelandet vidmakthalls. Kursdeltagarnas forslag listas pa tavlan.

Vad vet viidage Vi vet att man bérjar spela av olika skil. Det som i bérjan vidmakt-
haller spelandet 4dr de positiva konsekvenserna av spelandet, som spinning, att ha
roligt, kidnna gemenskap, vinster. Som spelberoende dr diremot spelandet niarmast att
beskriva som ett tvingsmissigt beteende som man fortsitter med i brist pd upplevda
alternativ till spelandet. Man spelar f6r att f6rs6ka hantera sitt liv sisom det nu har
blivit.

Ndgra inre faktorer som utloser och vidmakthaller spelande:

* Behov av att fly frin verkligheten/obehagliga kinslor.

¢ Onskan och drémmar om pengar, ett annat liv, ett lyxliv.

* Lingtan efter spinning, en ’adrenalinkick”.

* Arftliga orsaker, annat beroende i slikten.

¢ Overtygelse om att man har den skicklighet och kunskap som krivs for att vinna,
och att férlusterna beror pd “otur”.

* Hjirnans beloningssystem/hjirnans njutningscentrum.
* Tankeforvringning, tankefillor, kognitiv dissonans.
* Man ”miste” spela fOr att vinna tillbaka férlorade pengar.

* Spelet blir ett sitt att hantera livet och dess olika uttryck (glidje—sorg,
spanning—tristess, ensamhet—gemenskap).

Ndgra yttre faktorer som utloser och vidmakthaller spelande:
* Att man vunnit eller har varit nira en ”stor” vinst.

* Barndomsupplevelser, som t ex férekomst av spel i familjen eller hos nirstaende
som en form av gemenskap, nagot roligt som man gor tillsammans.

* En positiv instillning till spel i samhallet, kopplat till pafrestningar i ens omgivning.
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* Utformningen av sjilva spelet:
- Spel med kort tid mellan insats och resultat kar sannolikheten f6r beroende.
- Skicklighet: Spelet kan vara utformat sé att det ger en kénsla av kontroll, av att
man i viss man kan styra vinsterna.

* Tillgdnglighet och utbud.
- Det finns spel ndstan 6verallt: TV, butiker, internet. Utbudet dr mycket varierande
vilket 6kar sannolikheten fOr att man alltid kan hitta ndgot spel som lockar.
- Reklam och marknadsforing vicker fantasier och drémmar till liv om den stora
vinsten, med allt vad detta innebar.

Ovningar

Ovning 1

Denna dvning gors individuellt. Efter att pa tavlan ha listat vilka andra faktorer kursdeltagarna
anser paverkar vidmakthallande av spelandet, delas frageformuldret ut: V'ilka faktorer tycker du
utliser och vidmakthaller ditt spelande? (bilaga 1, session 2.) Formmuliret ifylls i klassrummet.

Syftet dr att gbra en individuell kartliggning av de inre och yttre faktorer som klienten
upplever bidrar till sitt eget spelande.

Ovning 2

Kursdeltagarna redovisar sina siutsatser i storgrupp. Kursledarna listar faktorerna pa tavian och
fragar sedan gruppen vilka funderingar som hér vicks. Frigan stills om det dr nagot annat
som deltagarna upplever som relevant och som inte har kommit fram.

Summering och fragor

Kursledarna sammangattar sessionen och ger utrynme for fragor.

Hemuppgift till nasta session
Kursledarna presenterar henuppgiften till nésta session:

Skriv ner de personliga faktorer du tycker utléser och vidmakthaller ditt spelande
(bilaga 2, session 2).
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BILAGA 1 > Vilka faktorer tycker du utloser och vidmakthaller ditt
spelande?

Svara Ja eller Nej pa nedanstaende pastaenden. (Kryssa for ditt svar.)

Nagra inre faktorer som kan utlisa och vidmakthalla spelandet:

1. Behov av att fly frin verkligheten/obehagliga kinslor. Ja [ Nej [
Nej [
Nei 00

2. Onskan och drémmar om pengar, ett annat liv, lyxliv. Ja [
O

4. Jag maste spela for att vinna tillbaka fétlorade pengar. Ja Nej [
O
O

3. Langtan efter spanning, en ~adrenalinkick”. Ja

5. Arftliga orsaker, annat beroende i slikten. Ja

Nej [

6. Overtygelse om att jag har den skicklighet och kunskap Ja Nej [

som krivs fOr att vinna, och att mina férluster beror pad
otur.

7. Spelet har for mig blivit ett sitt att hantera livet och dess Ja [ Nej [
olika uttryck (glidje—sorg, spainning—tristess, ensamhet—ge-
menskap).

Ndgra yttre faktorer som utliser och vidmakthaller spelandet:

1. Att jag har vunnit eller varit nira en ”stor” vinst. Ja [ Nej [

2. Barndomsupplevelser: det férekom spel i min familj eller Ja [ Nej [
bland nirstiende som en form av gemenskap, nagot roligt
som vi gjorde tillsammans.

3. En positiv instillning till spel bland mina nirstiaende. Ja [ Nej [

Utformning av sjilva spelet som kan ha paverkat/ paverkar mig:

4. Spel med kort tid mellan insats och resultat kan ha bidragit Ja Nej [
till att jag blev beroende.

5. Skicklighet: Spelet gav mig en kinsla av kontroll, och av att Ja 1 Nej [
jag 1 viss man kunde styra vinsterna.

Tillganglighet och utbud:

6. Det finns olika spel ndstan 6verallt i min omgivning. Ja [ Nej []

7. Reklam vicker mina fantasier och drémmar till liv om en stor Ja O Nej [
vinst.
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BILAGA 2 > Vilka personliga faktorer tycker du utloser och
vidmakthaller ditt spelande?

Skriv garna ner andra personliga inre faktorer:
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BILAGA 3 > Personligt arbets- och anteckningsblad



SESSION 3

Om att skapa en hallbar forandring genom att ldra sig hantera

sin egen ambivalens och 6ka sin motivation

AGENDA FOR SESSION 3

Agenda

Nirvarolista

Aterkoppling till forra sessionen

Genomgang av hemuppgifter

Rational for sessionen

Om att skapa en héllbar férindring

Prochaskas och DiClementes férindringsmodell. Teori om férindring
Att ldra sig hantera sin egen ambivalens och att 6ka sjdlvmotivationen
Att vara motiverad

Brist pa motivation

Vanliga faktorer som kan vicka motstind infor en férindring

Hur g6r man nir man vill 4stadkomma en livsstilférindring?
Firdigheter. Att 6ka den egha motivationen

Owningar:

Ovning 1: Att individuellt fylla i bilagan Vilka av dessa faktorer kan vanligen
vicka ditt motstdnd ... (bilaga 1, session 3).

Owning 2: Demonstration av VAS-skalorna (bilaga 2, session 3). (Direfter
parvis.) Kursdeltagarna intervjuar varandra (bilaga 2, session 3).
Redovisning i helkurs Summering och fragor

Hemuppgifter till ndsta session:

Att fylla i bilagan Andra personliga faktorer och skil (bilaga 3, session 3), dvs:

1. Skriv ner tre andra personliga faktorer som skulle kunna 6ka ditt motstind
infér en forindring, det vill siga mot att sluta spela.

2. Skriv ner dina personliga skil till varfér det dr viktigt for dig att sluta spela
just nu.

3. Vad kan du gora just nu for att 6ka dina chanser att lyckas med att bli och
forbli spelfri?
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Rational

Milsittningar f6r session 3 ir:
 Att klienterna ska bli insatta i hur en férindring uppstar.

* Attinse att brist pda motivation och motstind infér en férindring mer ér regel 4n
undantag,

* Att med olika strategier hjilpa sig sjilv att Gvervinna eventuell brist p4 motivation
och motstdnd.

Prochaskas och DiClementes forandringsmodell.
Teori om fordandring

Kursledarna informerar om Prochaskas och DiClementes forandringsmodell. Man bir betona att en

[fordndring omfattar flera steg, att ambivalens till forandring ingar som ett ofrankonligt steg, att man
ibland ror sig fram och tillbaka mellan stegen, och slutligen att aterfall ar vanligt och oftast ingar i en
[fordndringsprocess.

Prochaska och DiClemente (1986, 1992) har intresserat sig for fordndring av pro-
blembeteenden, och de har forskat kring de olika stadier man gar igenom under

en forindringsprocess. I en behandling dr det viktigt att identifiera vilket stadium
spelaren befinner sig 1 sd att man kan anpassa insatserna dérefter. Prochaska och
DiClemente (1986, 1992) har intresserat sig f6r torindring av problembeteenden,
och de har forskat kring de olika stadier man gar igenom under en férindringspro-
cess. I en behandling dr det viktigt att identifiera vilket stadium spelaren befinner sig
isd att man kan anpassa insatserna dérefter. I Prochaskas och DiClementes modell
(se figuren nedan) definieras motivation som individens vilja att férdndra sig, och att
individen i samband med en férindringsprocess genomgir olika stadier eller faser.
Stadierna avlgser varandra, frin en bérjan dr man omedveten om att en férindring
behéver goras, sedan gar man till ett stadium av Svervigande eller ambivalens dér in-
dividen viger férdelar och nackdelar med en térindring, det vill siga Gvervigandefas
vidare 6ver till férberedelsefasen, sedan till handlingsfasen och slutligen bibehallande
eller vidmakthallandetfas. Aterfall 4r vanligt och ingar i férindringsprocessen vid alla
problembeteenden.

Modellens sex stadier kan beskrivas pa detta sitt:
Omedyetet/ orefleterat stadium: Personen ser sig inte som spelberoende, och ofta fore-
kommande pastdenden dr: ”’Jag kan sluta nir jag vill”, ”’Jag har kontrollen.”
Overvigandestadiet: Man bétjar fundera pa att sluta, man kinner sig ambivalent: 7 Vill
jag sluta?”, ”Kan jag sluta”?
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bibehallanede

aterfall

forberedelse overvagande

omedvetenhet

Férandringscirkeln (modell enligt
Prochaska och DiClemente 1986).

Firberedelsestadiet: Man bestimmer sig fOr att sluta och att satsa sin tid och energi pa
det, man viger f61- och nackdelar emot varandra, man formulerar sina mal och gor
upp en handlingsplan: ”Hur ska jag g4 till vigar”

Handlingsstadiet: Man tar nédvindiga, konkreta steg for att géra ndgot at sitt spelbe-
roende, man tar kontakt med myndigheter, familj eller vinner som kan hjilpa till pa
ett reellt sdtt. Man forverkligar sina planer och idéer.

Bibehallandestadiet/ vidmakthallandestadiet: Individen har riktat in sig pa, och troligen
planerat sin vardag sé, att han eller hon ska hilla sig spelfti och f6rsdker forstirka de
fordelar som det nyvunna livet medfér. /sista ordet utbytt/ Bestdende forindringar
bérjar ta form.

Aterfall: Personen tar aterfall. Enligt modellen ir dterfall en del av forindringspro-
cessen. Aterfall ses som en inlirningssituation som i de flesta fall terfér spelaren till
Overvigandestadiet igen: ”Vill jag verkligen sluta?”, ”Varfor tog jag aterfall just nu nir
allt var si bra?”, ”Ar det nagot fel pa mig?”, ”Kommer jag nigonsin att kunna sluta?”

Att lara sig hantera sin egen ambivalens
och att 6ka sjalvmotivationen

Kurstedarna fortsatter att informera om beteendeforindringar, har med fordjupning kring begreppet
ambivalens som ar ett naturligt inslag vid en forandring.

For att kunna genomféra och vidmakthalla en beteendeférindring ricker det inte med
att man dr smirtsamt medveten om de negativa konsekvenserna av att spela. Man be-
héver ocksa uppleva att spelfriheten ger en nigot virdefullt. Det dr nédvindigt med
ett stodjande nitverk som gor att man kidnner sig tillrickligt trygg for att acceptera det
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smartsamma nuet och vagar prova den nya livsstilen (Miller & Rollnick 2003).

Att kinna sig ambivalent infor en fordndring kan upplevas som att man inte dr mo-
tiverad till den. Men man bor se pa kdnslan av ambivalens som mer regel 4n undantag,
Ambivalens dr en naturlig del i forindringsprocessen, en kinsla som framtrider innan
man fattar beslutet om férindring (Miller & Rollnick 2003). I ett senare skede ar det
ocksa naturligt att bli ambivalent till om man vill vidmakthalla/bibehalla férandring-
en: ”Var den vird det?” ”Vill jag fortfarande det?”

Nir man upplever ambivalens kidnner man sig osiker pa sig sjilv och pa sin moti-
vation till att kunna vidmakthalla den tidigare sa 6nskade férindringen. Detta leder
1 sin tur till att sjalvfortroendet minskar. Darfor hinger motivation ockséa thop med
sjalvtillit och sjilvfértroende. Personen maste lira sig att acceptera sin ambivalens och
se den som ett naturligt inslag 1 ett férindringsarbete. I stillet for att fly den maste
man kartligga den och forsoka 16sa den.

Att vara motiverad

Kursledarna ger har ytterligare information om forindring av beteenden. Har betonas att brist pa
motivation respektive motstand dr begrepp som manga ganger blandas ihop. Motstind kan forkla-
ras, och kan vi forsta vad som finns bakom “motstindet” kan vi hitta vigar [orbi det.

Att vara motiverad innebir

1. Att vara férdndringsbendgen, dvs att man inser vikten av att bryta sitt
problembeteende dirfor att de negativa konsekvenserna har blivit for stora.

2. Att man samtidigt har tilltro till sin f6rmdga att klara av denna férindring, att man
har dllrickligt sjalvfortroende/sjalvtillit.

3. Att uppleva att férandringen innebir ndgot virdefullt, ger nagot viktigt.

Brist pa motivation
Foljande faktorer kan férklara brist pa motivation:

* Man har inte tilltro till sig sjdlv om att klara av att bli spelfri (dvs man har ett lagt
sjalvtortroende).

* Man kinner sig otillricklig.

* Man tror inte att man ska lyckas att hantera olika svarigheter 1 samband med
férséken att bli spelfri.

* Man saknar hopp.
* Man kinner sig ambivalent.

* Man har inte tillrdckliga skal till att vilja sluta spela (dvs dr 1 ett omedvetet stadium,
se figuren s 94).
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Vanliga faktorer som kan vacka motstand
infor en forandring

Aven om man egentligen vill 4stadkomma en forindring, kan man trots det gora
motstand. Varfér? Jo, att uppleva motstind infér en férindring dr en normal reaktion
som kan ses som ett uttryck f6r de farhdgor som forindringen vicker hos oss (Bran-
dell 2004). Det ligger i vér natur att gbra motstind mot det som ir nytt eller det som
vi inte fOrstar: vz vet vad vi har, men inte vad vi far. Nedan ges ndgra exempel pa hur vi
kan kdnna infér en forindring, eller vartor vi gér motstand mot férdndringar:

* Man har en bild av sig sjilv som en misslyckad eller svag person. Det kan ligga

vildigt djupt inrotat 1 ens egen sjilvbild att man édr ”den som misslyckas”, dvs det
svarta faret. Om man kidnner att man ”4r” den misslyckade personen, kan det te sig
hotande for identiteten att i stillet bérja vara den som lyckas dstadkomma en positiv
férindring. Detta djupt liggande synsitt kan leda till motstind och 1 virsta fall till att
man saboterar for sig sjilv.

Det inre motstindet uttrycks i olika former och genom sjilvprat: ”’Jag har alltid varit
sadan”, ”Jag har alltid tinkt sa”, ”’Jag har alltid gjort sa”, ’Ingen kan hjilpa mig,
mina problem dr for stora/svira”, “Ingen ska siga till mig hur ska jag leva”, ’Jag it
for gammal/ung for att kunna dndra mig.”’

Pessimism och en negativ instillning mot férindring kan ibland ha sitt ursprung i
depression.

Man kan kdnna det svart att bibehalla motivationen infér en forindring,

Man kan kdnna det som att andra férséker inskrinka ens sjilvbestimmande och
personliga valfrihet.

Man tror sig bli en trikig ”Svensson” om man skulle férindras.

Man kinner det som att andra fir triumfera Gver en, att de ”fick ratt”, dvs att man
har gjort fel/levt pa fel sitt.

Man tycker sig sakna firdigheter for att kunna leva vidare med den férindring som
den nya bilden av en sjilv kriver.

Av olika skdl saboterar man for sig sjilv, ndr man dr nira malet.
Man har inte en tydlig mélsdttning. Man resonerar sd hir: ”Vad vinner jag pa dettar”

Man lever/agerar utifrin hur man sjilv, ens liv och olika situationer borde vara i
stillet for hur det i verkligen ér. Det handlar om att acceptera nuet och sig sjilv
som det dr. Accepterande innebir inte resignation. Det innebdr att man tar till vara
det njutbara i det vardagliga livet, 1 stéllet for att ”jaga” det ideala livet. Ett
accepterande av hur saker och ting ir” kan vara det fOrsta steget till en bestaende
forindring. Antag t ex att man star infOr en orittvis situation.
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Om man da fastnar i det faktum att situationen ar orittvis, ger man ofta upp och
mar daligt. Man f6rlorar dd ofta kraften och méjligheten att géra nagot at det hela,
vilket leder till annu starkare negativa kénslor (t ex depression).

Hur gor man nar man vill astadkomma
en livstidsforandring?

Kursledarna presenterar de faktorer som utifran aktuell forskning bor uppmdirksammas ndir man
vill dstadkomma en forindring. Det dr viktigt att papeka att det finns olika sétt for att upp-
nd fordandring.

Vid behandling av beteendeproblem eller psykiska besvir bér man fokusera pd det
som klienten upplever som problem, dvs att fokusera pa problemet och inte 1 f6rsta
hand pa bakomliggande orsaker. Detta ligger i linje med modern psykoterapiforsk-
ning, Det finns vissa huvudprinciper som giller vid livstidsférandringar, oavsett om
férindringen sker pd egen hand eller med professionell hjilp. Det handlar om att
kartligga och ge verktyg for att arbeta med:

* Tankar och kdnslor som har att géra med det konkreta beteende som man vill
torindra. Kidnslor som fruktan, vrede och glidje mobiliserar och ger kraft och
uthillighet, samtidigt som kinslorna kan vara handlingsférlamande om de blir
alltfor intensiva.

* Det konkreta beteendet (handlingar).

* Relationerna till andra personer i ens nirhet som upplevs som uppmuntrande och
stodjande (Barth m f1 2003).

o Sjalvfortroendet (Bandura 1997).

Fordindringar kan ske pa olika nivdaer och med hjlp av olika strategier

Beteendeniissigt: Det dr viktigt att borja experimentera for att ’trina pa” det nya bete-
endet. Man forséker leva som om, dvs férdndringen kan bérja pa beteendeniva £or att
sedan bli till en del av ens vanliga repertoar av beteenden och en del av sjilvbilden.
Man bor prova sig fram. Det tar tid innan man har internaliserat (infotlivat) en ny bild
av sig sjlv och innan den nya responsen har automatiserats. Man ska ddrfor inte vin-
ta tills det kinns hundraprocentigt bra innan man gér nigonting konkret. Nir man
vil har lyckats med ett férindringsexperiment 6kar tilltron till den egna f6rmégan.
Sjilvtortroendet 6kar och beslutet att astadkomma en férindring forstirks.

Tanfkemissigt (genom kognitiv omstrukturering): Man férsoker dndra pd sina tankar och sitt
sjalvprat om sig sjilv och om situationen.

Kanslomassigt: Beteendemissiga och tankemdssiga forindringar paverkar kinslorna.



98 SESSION 3

Ndgra konkreta strategier
* Trina medveten nirvaro som ett sitt att reglera kinslor, att leva mer i nuet dn i det
torflutna eller i framtiden och att ldra sig njuta av det vardagliga livet.

* Bygg upp nya ’motorvigar” i hjirnan for att motverka tvangsmassighet i t ex
spelandet, bland annt med 6vningen Exponering med responsprevention som
tillkommer i session 4.

* Oka sjilvtilliten och sjilvfortroendet. Med hjilp av olika firdigheter och strategier
vinner man en 6kad tilltro till sin formaga att kunna dstadkomma en férindring.

Fardigheter
Att 6ka den egna motivationen

Kurstedarna beskriver hur man med bjilp av VAS-skalorna kan dka den egna motivationen. De
Sormedlar bur viktigt det ar med forandringar (respektive att kunna finna argnment for forandring-
ar) som fungerar motiverande. Kursledarna kommer i vningen nedan att demonstrera hur skalorna
ska anvindas, och kursdeltagarna far di anvinda dem.

Hur kan man bli motiverad till en f6rdndring — och sedan bibehilla motivationen? Av
betydelse i sammanhanget dr hur viktigt det nya beteendet dr, och hur man bedémer
sina egna resurser for att kunna lyckas genomféra eller bibehdlla en férindring (Barth
m fl 2003

Ett tillvigagingssitt dr att 6ka kunskaperna om vilka inre faktorer som vicker mot-
stand hos en sjilv mot att dstadkomma eller bibehalla en férdndring. Varje ging man
kinner att motivationen sviker stiller man dd nigra av foljande fragor till sig sjilv:

1. Hur wikrigt dr det £6r mig, pa en skala fran O till 10, att bli eller f6rbli spelfti just nu?
(0 betyder "Inte alls viktigt” och 10 ”Mycket viktigt”) (Barth m fl 2003)

2. Hur sdker dr jag pa att kunna bli spelfri?

3. Vad kan jag gira f6r att 6ka mina chanser att bli eller forbli spelfri?

Ovningar
Ovning 1: Individuellt
Kurstedarna delar nt det formuldr som ska fyllas i individuellt (bilaga 1, session 3).

Syftet dr att kartligga vilka faktorer som méjligtvis kan vicka motstind infor en £61-
andring, det vill siga mot att sluta spela.

Redovisning i helkurs: Kursledarna listar pa tavian de faktorer som kursdeltagarna vill dela med sig
av och fragar om det finns andra faktorer som de vill tilldgga.
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Ovning 2: Demonstration, diirefter parvis

Kursledarna demonstrerar i ett rollspel anvandningen av V'isunell Analog Skala (bilaga 2, session
3). Kursledarna instruerar kursdeltagarna att parvis intervjua varandra med hjalp av samma fragor
som kursledarna tidigare anvinde i demonstrationen (bilaga 2, session 3).

1. Hur viktigt dr det f6r dig, pa en skala fran 0 till 10, att sluta spela just nur (Ddr 0
betyder “Inte alls viktigt” och 10 ”Mycket viktigt”.)

Varfor valde du siffran X och inte 0?
Hur siker dr du pa att kunna bli spelfri?
Varfor valde du siffran X och inte 0?

A o

Vad kan du géra for att 6ka dina méjligheter att kunna bli eller f6rbli spelfri?
Paminn dig gdrna om hur du gjorde tidigare i livet nir du lyckades med en stor
forindring av ditt liv.

Redovisning i helkurs.

Summering och fragor

Kursledarna sammangattar sessionen och ger utrymme for fragor.

Hemuppgifter till ndsta session
Kursledarna presenterar hemuppgifterna till ndsta session (bilaga 3, session 3):

1. Skriv ner tre andra personliga faktorer som skulle kunna 6ka ditt motstind infor
en forindring, det vill siga mot att sluta spela.

2. Skriv ner dina personliga skal till varfor det dr viktigt for dig att sluta spela just nu.

3. Vad kan du géra just nu £6r att 6ka dina chanser att lyckas med att bli och f6rbli
spelfri?
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BILAGA 1 > Vilka av dessa faktorer kan mojligtvis vacka ditt
motstand infor en forandring, det vill saga mot att

lyckas sluta spela just nu?

Svara Ja eller Nej pa nedanstaende pastaenden.

(Kryssa for det alternativ som speglar vad du kédnner eller tanker.)

1. Jag hat en bild av mig sjilv som en misslyckad/svag person.
2. Jag har en pessimistisk och negativ instillning till det mesta.
3. Jag har svart att bibehalla min motivation.

4. Jag upplever att andra forsoker inskrinka mitt sjalvbestimman-
de och min personliga valfrihet.

5. Jag upplever att om jag slutar spela blir jag en ”Svensson”.

0. Jag upplever att om jag slutar spela dr det lika med att erkdnna”
att jag gjorde fel/levde pa fel sitt osv.

7. Jag vet inte hur jag ska kunna leva med férindringen och med
den nya bilden av mig sjilv (identitetskris).

8. Vanligtvis saboterar jag f6r mig sjdlv nir jag dr nira malet.

9. Jag har inte ett tydligt mal.

Jald Nej[
Ja[] Nej[]
Jald Nej[]
Jald Nej [

Jald Nej [
Jald Nej [

Jald Nej[]

Ja[ Nej[
Ja[J Nej[

10. Jag lever/agerar utifrin hur jag sjilv, mitt liv och olika situationer Ja[] Nej[]

borde vara i stillet f6r hur de verkligen ir.

Inre motstand kan visa sig i olika former, t ex genom sjélvprat. Hr ges ndgra exempel. Kryssa

[for de alternativ som speglar vad du kdnner/ har ként eller tanker/ har tinkt.

11. ”Jag har alltid varit sa hdr.”

12. ”Jag har alltid tinkt sd.”

13. ”Jag har alltid gjort sa.”

14. ”Ingen kan hjilpa mig, mina problem ir fér stora/svara.”
15. ”Ingen ska sdga till mig hur ska jag leva.”

16. ’Jag ar for gammal/ung for att kunna dndra mig,”

17. ”Jag har t6rs6kt tidigare men det har inte fungerat alls, ddrfor
vet jag att det inte kommer att fungera den hir gangen heller.

18. ”Jag vet inte vad jag vinner pd att sluta spela.”

>

Jald Nej [
Jald Nej[d
Jald Nej[]
Jal0 Nej[
Jald Nej[
Jald Nej[
Jald Nej [

Ja[d Nej[
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Skriy girna ner andra personliga faktorer:

19.

20.

21.

24. P vilket sitt kommer det att paverka min sjilvbild, och de tankar som jag har om
mig sjilv, om jag lyckas sluta spela nu?
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BILAGA 2 > VAS-skalorna

VAS = Visuell Analog Skala (Brandell 2004).

1. Hur viktigt dr det for dig att siuta spela? Markera pd nedanstdende skala, fran 0 il 10,
var du star just nu. (Dir 0 = "Inte alls viktigt” och 10 = ”Mycket viktigt”.)

0 5 10

2. Varfor valde du siffran X och inte 0?

3. Hur séiker dar du pa att kunna bli spelfri?

0 5 10

4. Varfor valde du siffran X och inte 0?

5. Vad kan du gira £6r att 6ka dina méjligheter att kunna bli eller t6rbli spelfri?
Piminn dig girna om hur du gjorde tidigare 1 livet nir du lyckades med en stor
torindring av ditt liv.
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BILAGA 3 > Andra personliga faktorer och skal

1. Skriv ner tre andra personliga faktorer som skulle kunna ¢ka ditt motstind infér en
torindring, det vill siga mot att sluta spela.

3. Vad kan du géra just nu fOr att 6ka dina chanser att lyckas med att bli och f6rbli
spelfri?
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BILAGA 4 > Personligt arbets- och anteckningsblad



SESSION 4

Att hantera ldngtan efter att spela (spelsug)

AGENDA FOR SESSION 4

Agenda

Nirvarolista

Aterkoppling till forra sessionen

Genomging av hemuppgifter

Rational for sessionen

Vad menar vi med suget?

Nigra av sugets mekanismer. Faktorer som kan utl6sa spelsuget.
Inre och yttre faktorer

Ovningar:

Ovning 1: Att definiera upplevelse av sug efter att spela.

Ovning 2: Att kartligga vilka faktorer som utléser sug efter att spela, vilka som
kan undvikas och vilka som bor hanteras.

Ovning 3: Exponering med responsprevention (’sugsurfing””) som behand-
lingsmetod (bilaga 1, session 4). Praktisk 6vning. (Kursledarna viljer
att antingen bérja med de tvd forsta delarna i bilagan eller med hela
6vningen.) Varfor ska man 6va fysiologisk/kroppslig avslappning
med andningsévning? Varfor ska man éva mental avslappning med
visualisering? Varfoér ska man utsitta sig for suget genom 6vningen
Exponering med responsprevention (’sugsurfing”)?

Summering och fragor

Hemuppgifter till ndsta session:

1. Att fylla i bilagan Almanacka Gver sug/lingtan efter att spela (bilaga 2,
session 4).

2. Att 6va fysiologisk och mental avslappning (enligt bilaga 3, session 4).

3. Kursdeltagarna far som uppgift att underséka och uppleva suget.
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Rational

Milsittning tor session 4 dr:

 Att klienterna far sitta ord pa hur de upplever suget.

* Att inse att suget dr en normal foreteelse vid beroendetillstand.

* Att kidnna till att suget kan utlésas av bade inre och yttre faktorer.

* Att fi kunskap om en effektiv teknik for att lira sig hantera/bemaistra det.

Vad menar vi med suget?
Kursledarna “normaliserar” sugkdnslorna genom foljande presentation:

Sug dr en vanlig féreteelse ndr man dr beroende. Det finns ”spar” 1 hjdrnan som asso-
cierar inre och/eller yttre stimuli* med spelande, och som sitter iging mekanismerna
1 hjarnans beléningssystem mycket snabbt nir nagot omkring en paminner om spel.
Med ett inldrningspsykologiskt sprakbruk siger man att hjdrnan har lirt sig att svara
pa ett visst sitt infor vissa stimuli. Man kan emellertid ldra sig nya sitt att reagera pa
sadana stimuli. Denna session handlar om att finna dessa nya sitt och att ldra sig att
anvinda dem.

En foérsta reaktion nir man upplever sug efter en tids spelfrihet dr ridsla och oro.
Antag att man har bestimt sig fOr att sluta spela och att man kanske har varit spelfri
i ndgra manader eller nagot dr. Sugets plotsliga intensitet gbr dd att man blir osdker
pa sig sjilv och att man kidnner sig kraftlés och ridd inf6r dess styrka. Manga kinner
skuld Over sina tankar och sitt sug. Men att man tinker pa spelet, och kidnner suget,
ir inte samma sak som att borja spela! Ett av de vanligaste tankefelen 4r att man inte
skiljer mellan sina egna kinslor och tankar och det verkliga beteendet. I sidana situ-
ationer ir det vildigt viktig att fokusera pd och utga frin det man faktiskt gér. Kom
ihag att det dr ditt beteende som dr avgérande och som kommer att leda till positiva
eller negativa konsekvenser!

Nagra av sugets mekanismer
Faktorer som kan utlosa spelsuget

Kursledarna fragar kursdeltagarna vilka situationer, tankar och kanslor som enligt deras egna
erfarenbeter kan utlisa sug efter att spela. Kursdeltagarnas erfarenbeter listas pa tavlan. I ndsta steg
sorteras de listade faktorerna i kategorier som till exempel inre och yttre. Andra kategorier kan vara
platser, kdnslor, mdanniskor osp.

Exempel pa faktorer som kan utlésa sug:
Inre faktorer
* Kroppens fysiologiska reaktioner.

* Nagot som trycker 1 brostet.
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* Rastloshet och nervositet, som om kroppen inte kan sta still.
e Stress.

* Oro.

* Trotthet.

e Frustration.

* Positiva kinslor (att gbra det som dr bra dnnu bittre).

Yittre faktorer

* Nagon man triffar och som erbjuder dig att spela.
* Platser.

* Tidpunkter.

* Helger.

* Pengar.

* Spelobjekt (match pa TV, elitloppet, ”bra odds” etc).

Ovningar
Ovning 1

Ouan presenterades inre och yttre faktorer som kan utlosa sug. Har definieras nu hur suget efter att
spela upplevs utifran kursdeltagarnas erfarenbeter. Kursdeltagarna arbetar parvis och

interviuar varandra med bjalp av foljande fragor: Hur upplever du suget? Hur vet du att det du
kanner dar suget? Kursledarna listar gruppens upplevelser av suget pa tavian.

Ovning 2

Utifran de tidigare listade faktorerna som kan utlisa sug, diskuterar man i gruppen vilka av dessa
faktorer som kan undyikas och vilka man maste ntsitta sig for, och siledes lira sig att hantera med

bjélp av olika fardigheter.

Ovning 3

Fiirdigheter och strategier for att hantera suget:

Kursledarna informerar deltagarna om att man i denna session kommer att fokusera pa dvningen
Exponering med responsprevention (“sugsurfing”) som en fardighet for att kunna bantera sug. Sam-
tidigt som man kommer att ga igenom andra fardigheter som kan anvindas for att kunna bantera
suget. Sammantaget giller det foljande fardigheter:

* Exponering med responsprevention eller ”sugsurfing” (att stanna kvar i suget tills
det gar 6ver).

¢ Att undvika olika situationer.
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* Avledande aktiviteter.
* Att tala med nagon.

* Avslappning,

Exponering med responsprevention ("sugsurfing”) som behandlingsmetod

Kursledarna bedomer om man har ska gi igenom bela dvningen, det vill saga samtliga tre delar (bi-
laga 1, session 4), eller om man birjar med de tva forsta delarna for att fran ndsta session fortsitta
med hela dvningen. Oavsett vilket alternativ som viljs refommenderas att fran och med session 5 till
12 anvinda bela dvningen. Man kan t ex spela in dvningen pa CD-skiva tillsammans med lugnan-
de musik. CD-skivan delas ut til] kursdeltagarna efter det att man bar dvat tillsammans minst tre
ganger. Da kursledarna har gett den teoretiska bakgrunden till de olika delarna i dvningen, foljer
man ddrefter instruktionen for dvningen enligt bilaga 1, session 4.

De forsta gangerna man tillimpar 6vningen édr det fa kursdeltagare som kan kinna sig
avslappnade eller vagar surfa Gver suget. Detta brukar intriffa forst efter tredje eller
fjirde 6vningen. Nagot som alltid brukar 6verraska kursdeltagarna ir att suget, efter
nédgra Ovningar, faktiskt forsvinner eller minskar.

Kursledarna ger foljande forklaring som bakgrund for sjdlva dvningen:

Ovningen Exponering med responsprevention i fantasin for spelsuget bestér av tre
delar (bilaga 1, session 4):

1. Fysiologisk/ kroppslig avslappning med andningsévning,
2. Mental avslappning med visualisering;

3. Exponering med responsprevention i fantasin for spelsuget.

Stress, angest, depression och suget ér faktorer som bidrar till att man Skar sitt spe-
lande eller att man aterfaller. Darfér dr det viktigt att lira sig tekniker som gor att man
kan hantera sidana faktorer eller situationer. Eftersom hjirnans beléningssystem ar
kinsligt for stress dr det oerhort viktigt att lira sig att hantera just stressen.

Hjirnan kan inte alltid skilja mellan fantasi och verklighet. Dirfér dr det viktigt att
kunna formulera det man vill via bilder och att inte formulera detta i termer av “att
inte”. Ett exempel: Om jag sdger féljande till dig: ”Tdnk inte pa en orange hist!”, si
blir det férsta du ser framfor dig just en orange hist. P4 samma sitt, och for att kunna
omprogrammera sig (det vill siga skapa nya motorvigar 1 hjirnan), kan vi som ett
torsta steg forestilla oss i bilder det vi vill ska bli en automatisk respons* i virt bete-

* Man automatiserar den nya responsen nir: a) den nya responsen dger rum utan medveten uppmark-
samhet och kontroll, b) den inte krdver ndgon mental anstringning, och ¢) den kan dga rum parallellt
med andra processer. Den information som kan bearbetas pa detta sitt dr framfor allt vilbekant infor-
mation som vi har vil utvecklade kognitiva strukturer och rutiner fér att hantera, exemplevis bilkérning.
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ende. For att uppnd detta mal kommer vi hir att géra olika 6vningar. Dessa syftar till
fysiologisk och mental avslappning. En tredje 6vning dr Exponering med responspre-
vention i fantasin. De hir tre évningarna blir vara verktyg for att vi ska kunna kon-
fronteras med situationer som vicker spelsug.

Varfor hjilper da exponering med responsprevention? Jo, dels dr det ett sitt att
skapa nya motorvigar 1 hjiarnan, dels har avslappning visat sig kunna fungera bra mot
stress, for att forstirka immunsystemet och motverka sjukdomar (Halley 1991). Sam-
tidigt forsvinner eller minskar kroppens fysiologiska reaktioner pa suget.

Varfor ska man éva fysiologisk/kroppslig avslappning med andningsévning?

Nigra av de vanliga fysiologiska reaktionerna vid stress dr 6kad syrekonsumtion, ste-
grad andningsfrekvens, f6rhojt blodtryck, 6kad muskelspanning och f6rhéjd halt av
mjolksyra i blodet. Dirfor dr det viktigt att lira sig en teknik som bidrar till att hantera
sadana situationer. Médnniskans stressniva ér direkt kopplad till hennes tankemonster,
vilket framkallar fysiologiska reaktioner kopplade till stressen. Dirfor anvinder vi

oss 1 6vningen av andningen, lugnande ord och bilder. Enligt olika studier framkallar
avslappningsmetoder fysiologiska férindringar och alfavagor, ndgot som tyder pd ett
tillstind av djup avspinning (Angeléw 2005).

For att fa bade en fysisk och mental avslappning, 6vas samtidigt dels andning, dels
visualisering av en bild som framkallar trygghet och inre frid. Syftet dr att kursdelta-
garna i stressiga situationer, eller nir de kdnner sug efter att spela, ska kunna géra den
hir 6vningen ensamma eller med hjilp av nirstiende person som de kinner fértroen-
de for.

Varfér ska man 6va pa mental avslappning med visualisering?

Genom mental avslappning med visualisering kan man hjilpa sig sjilv att hantera su-
get. Det dr svart att kunna uppna varaktig fysiologisk avslappning och kunna hantera
suget om man kinner att kinslorna dr i kaos. Med visualisering menas hir att forestal-
la sig mentala bilder (Angeléw 2005).

I 6vningen ber man klienterna att skapa eller komma ihdg en plats som framkal-
lar kinslor av trygghet, inre frid och fullstindigt avslappning eller stillhet. Man bor
emellertid papeka £6r kursdeltagarna att det ofta 4r svért att framkalla detta tillstand.
I ett forsta steg dr det darfor tillrdckligt att man kan se sig sjilv vid en plats som ar
lugnande. Att helt kunna kidnna sig avslappnad ar ett tillstind som man uppnar sd
smaningom.
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Varfor ska man utsditta sig for suget genom évningen Exponering med
responsprevention (“sugsurfing”)?

Kursledarna formedlar hér att det dr normalt att kanna sig oséifker forsta gangen man utsitter sig
for suget. Detta bir podngteras. De flesta ganger kan man inte stanna i sugkdanslan tillrackligt linge
[for att hinna uppleva att den klingar av, av sig sjaly. Bakgrunden till Gvningen beskrivs pa nedan-

staende sdtt:

Ordet exponering betyder i detta sammanhang att personen aktivt /ifer sig konfronte-
ras med det som vicker sug/dngest (till exempel spel, smuts, med mera). Begreppet
responsprevention innebir att personen infe ska forsoka kontrollera suget/angesten
med hjilp av tvingshandlingar (det vill sdga han eller hon ska inte spela, inte dricka,
inte ta droger, inte tvitta sig i samband med exponering). Det viktiga dr att personen
far en upplevelse av att suget/angesten si smaningom avtar om han eller hon hiller
ut utan att tillgripa tvangshandlingar (Egidius 2005). Se figuren s 111.

Summering och fragor

Kursledarna sammanfattar sessionen och ger utrymme for fragor.

Hemuppgifter till ndsta session

Kursledarna presenterar hemuppgifterna till nésta session:

1. Fyll till ndsta session i Almanacka Gver sug/lingtan efter att spela (bilaga 2,
session 4).

2. Owa fysiologisk och mental avslappning (bilaga 3, session 4).

3. Kursdeltagarna far som uppgift att underséka och uppleva suget. Kursledarna
limnar f6ljande instruktion: Nér suget sitter igang stills en dggklocka eller en
vanlig klocka pa 15 minuter. Vinta och upplev hur suget klingar av, av sig sjilvt.
Notera hur ling tid det tar {61 dig, eller bara vinta och se vad som hinder.
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o A
Sug, 100% I 1
= maxniva
A

A. Det kan kdnnas som att suget
skulle kunna fortsatta att stiga. Men
suget kan inte fortsatta att stiga 6ver
maxnivan. Maxnivan dr extremt obe-
haglig, men OFARLIG

Sugkurvan och sugsurfing. Tankar, sug och reaktioner i kroppen paverkar alla varan-
dra, och man kan darfér latt hamna i onda cirklar.

1: Suget har natt sin maxniva. Stannar man i en sugsituation i 15-30 minuter (sugsur-
fing) kommer suget att na maxniva och sedan klinga av eller minska av sig sjalvt.

2, 3 och 4: Kurvorna visar att ndsta gang man utsatter sig fér samma situation, tankar
eller kanslor, blir sugreaktionen sa smaningom svagare, mindre intensiv och sjunker
(vander) tidigare.

Den prickade linjen markerar vad som hander med suget om du inte utsatter dig for det,
eller undviker situationer, tankar eller kdnslor som vacker suget. Suget minskar da tillfal-
ligt, men det blir lika starkt eller varre sé snart du hamnar i samma situation igen.
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BILAGA 1 > Instruktioner for de tre olika delarna av Exponering
med responsprevention i fantasin for spelsuget

Ovningen bestar av tre delar:
1. Fysiologisk/kroppslig avslappning med andningsévning.
2. Mental avslappning med visualisering.

3. Exponering med responsprevention i fantasin for spelsuget.

1. Fysiologisk/kroppslig avslappning med andningsévning

Detta idr en modifierad version av den sd kallade avslappningsresponsen (efter Benson
1983, 1 Angeléw 2005). Det kan utdvas nistan 6verallt, pa tiget eller pd bussen pd vig
till och fran jobbet.

1. Sitt dig bekvimt och bli sittande i lugn och ro.
2. Slut 6gonen om det kinns bekvimt for dig.

3. Slappna av i alla muskler. Bérja med fétterna och fortsitt upp mot huvudet. Kinn
hur din kropp blir mer och mer avslappnad. Limna 6ver dig till stolen, kinn hur
tryggt och bekvimt du sitter i stolen, kinn ryggstddet mot ryggen och hur fotter-
na vilar stadigt mot golvet, kinn kroppen allt tyngre, limna 6ver dig till stolen, vila
iden.

4. Andas genom nisan. Bérja med att uppmirksamma din andning. Andas in och ut,
anstring dig inte, andas litt och naturligt, hitta din egen rytm. Kénn din andning,
Vila tungt 1 stolen, kinn din egen kropp mot stolen.

5. S smdningom — sdg tyst f6r dig sjdlv, samtidig som du andas ut: ”’Jag dr lugn, jag dr
fullstindigt lugn.” Alltsa: andas in — ut — ”Jag dr lugn, jag dr fullstindigt lugn”,
in —ut — ’Jag dr lugn, jag dr fullstindigt lugn”, och si vidare.

6. Portsitt sa 1 fem minuter (girna mellan 10 till 20 minuter om du vill). Du kan 6pp-
na 6gonen for att se hur lang tid som har gétt, men anvind inte vickarklocka. Nir
6vningen ar slut sitter du lugnt kvar med slutna 6gon, sa 6ppnar du 6gonen och
blir sittande sa i ytterligare ndgra minuter. Vinta en stund innan du reser dig upp.

7. Bry dig inte om att tinka pa ifall du lyckas nd djup avslappning eller inte. Férhall
dig passiv under hela 6vningen och lat avslappningen komma i sin egen takt. Oroa
dig inte f6r distraherande tankar som dyker upp, fist inget avseende vid dem.
Upprepa — ”Jag ar lugn, jag ar fullstindigt lugn”, vid utandning,
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Med lite 6vning och uthallighet ska du finna att den nya responsen (betingningen) blir
automatisk. GOr 6vningen en eller tva ganger om dagen, dock inte under de narmaste
tva timmarna efter en maltid. Matsmiltningsprocessen tycks nimligen inverka storan-
de, nir man vill framkalla avslappningsresponsen.

2. Mental avslappning med visualisering

Foljande visualiseringsévning kan ocksa den utforas i olika sammanhang. (I Angelow
2005 finns flera forslag pa 6vningar.)

1. Jag ska be dig att skapa eller komma ihdg en plats som hos dig framkallar en kénsla
av trygghet, inre frid och fullstindigt avslappning eller stillhet.

2. Du vet bist vilka platser och situationer som framkallar avslappning och kinslor av
trygghet och harmoni hos dig,

3. Den platsen behdver inte finnas i verkligheten, f6lja en viss ordning eller nagot
annat, den kan vara sa enkel eller sa fantasifull som du vill (soffan hemma eller ett
vattenfall mitt i universum).

4. Stanna i din trygga plats en stund tills jag sdger till.

3. Exponering med responsprevention i fantasin for spelsuget

* Nu nir du ir avslappnad bade fysiologiskt och mentalt ska jag be dig limna din
trygga plats.

* Du befinner dig pé en plats dir du har alla mdjligheter till att spela, det kan vara i
ditt hem, pé jobbet eller ndgon annanstans. Du vet att du snart kommer att fa peng-
ar, eller har fitt pengar, och snart ska du gd ut. Du dr ensam utan nagon eller nagot
som kan forhindra dig att spela. Du kidnner hur suget stiger mer och mer.

* Du vet att du kan spela, pengar finns, du vet att de finns dir, samma sak med kre-
ditkorten, de finns dar.

* Du kidnner nu att suget efter att spela stiger, du ér pa vig till platsen dir du har
brukat spela, du ir pa vig,

* Borja ndrma dig platsen dir du kan spela, det kan vara en spelhall, ett roulettbord,
pa travet eller den dator som du spelar pd, vilj din plats men spela inte.

* Du befinner dig nu vid ditt favoritspel. Du ska inte spela. Suget har stigit dnnu mera
nu. Du kidnner hur suget 6kar mera och mera, du kinner att du vill spela mer 4n
ndgot annat hir i virlden, du kdnner suget i hela din kropp, du kan inte tinka pa
nagot annat dn spelet.

* Fly intel Stanna ddr! Vinta dir nagra sekunder ... Stanna i den kinslan en stund till.
(Kursledaren vintar cirka en minui).
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* Kinn suget tills du kdnner att det blir mindre och mindre intensivt, tills det
torsvinner av sig sjilvt. (Kursledaren vintar cirka en minnt.)

* Suget dr som en vag som kommer och gir. Dessa vigor dr smé fran bérjan, de blir
sedan storre och bryts till slut och férsvinner. I stillet £for att bekdmpa suget, kinn
det med vetskapen om att det férsvinner av sig sjilvt.

* Visualisera, se framfor dig vigen som klingar av, av sig sjilv, for att bli mindre och
mindre intensiv.

Kinn i hela kroppen hur suget férsvinner, kinn hur dina patringande tankar
férsvinner, kinn i dina hinder att pengarna finns kvar.

* Kiénn hur du aterupptar kontrollen, det dr du som har kontrollen nu.

Se dig sjilv vinda dig om och ga ddrifran, kinn hur din kropp vinde sig om med en
kinsla av att ha férlorat 100 kilo, du gar litt, dina steg 4r harmoniska. Det kinns sd
litt att ga nu! Du kdnner dig sa fril

* Det ar du som bestimmer nu, det 4r du som har kontrollen.

Njut av den kinslan, kinn hur glidjen sprider sig i hela dig och hur en kinsla av
inre frid mer och mer tar plats inom dig.

Sdg till dig sjdlv: ”’Jag har kontrollen, det dr jag som bestimmer nu”, njut av det,
stanna i den kédnslan ndgra minuter. Forflytta dig nu till din trygga plats igen, kinn
dig lugn, tryge och harmonisk, njut av kinslorna och limna sedan platsen men
behall dessa kinslor inom dig.

* Det du sdger till dig sjilv kommer att paverka hur du upplever och hanterar suget.
Fraser som: ”Jag star inte ut”, ”Det dr ingen id¢, jag kan inte gbra nigot mot
suget ”, kommer att fungera som sjilvuppfyllande profetior. Motsatsen ér att
sjalvinstruera sig med mer realistiska tankar och fraser som visar forstielse for din
upplevelse, samtidigt som du gér nagot omedelbart for att hantera suget p4 ett
bittre sitt. Kom ihag att sjilvinstruera dig med realistiska och uppmuntrande tankar
och gor nagot konkret!
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BILAGA 2 > Almanacka over sug/langtan efter att spela

Datum.
Klockan.
Situation.

Intensitet
(1-100)
Styrkan.

Hur lang tid
upplevde du sug?

Hur hanterade du situationen?
Vilken firdighet anvinde du dig

av?

115
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Registreringsblankett f6r sugets styrka efter exponering ’sugsurfing”, efter en
minut, efter fem minuter, efter 10, 20, 30, minuter och en timma. Manga ginger visar
det sig att suget har klingat av betydligt redan efter 10 minuter. Kalla: Wadstrém, O.
(1998). Beteendeterapi — exponering med responsprevention.
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BILAGA 3 > De tva forsta delarna av 6vningen Exponering med
responsprevention i fantasin for spelsuget

1. Fysiologisk/kroppslig avslappning med andningsévning

Detta dr en modifierad version av den sa kallade avslappningsresponsen (efter Benson
1983, i Angeléw 2005). Det kan utdvas nistan 6verallt, pd taget eller pa bussen pa vig
till och fran jobbet.

1. Sitt dig bekvimt och bli sittande i lugn och ro.
2. Slut 6gonen om det kinns bekvimt for dig,

3. Slappna av i alla muskler. Borja med f6tterna och fortsitt upp mot huvudet. Kénn
hur din kropp blir mer och mer avslappnad. Limna 6ver dig till stolen, kinn hur
tryggt och bekvimt du sitter i stolen, kinn ryggstédet mot ryggen och hur fétter-
na vilar stadigt mot golvet, kinn kroppen allt tyngre, limna 6ver dig till stolen, vila
iden.

4. Andas genom nisan. Borja med att uppmirksamma din andning. Andas in och ut,
anstring dig inte, andas litt och naturligt, hitta din egen rytm. Kinn din andning.
Vila tungt i stolen, kinn din egen kropp mot stolen.

5. Sa smdningom — sig tyst for dig sjdlv, samtidig som du andas ut: ”’Jag dr lugn, jag ar
fullstindigt lugn.” Alltsa: andas in — ut — ”Jag dr lugn, jag ér fullstindigt lugn”,
in — ut — ”Jag dr lugn, jag dr fullstindigt lugn”, och sa vidare.

6. Portsitt sd i fem minuter (gdrna mellan 10 till 20 minuter om du vill). Du kan 6pp-
na 6gonen for att se hur ling tid som har gatt, men anvind inte vickarklocka. Nar
6vningen dr slut sitter du lugnt kvar med slutna 6gon, s 6ppnar du 6gonen och
blir sittande sd i ytterligare ndgra minuter. Vinta en stund innan du reser dig upp.

7. Bry dig inte om att tinka pa ifall du lyckas nd djup avslappning eller inte. Férhall
dig passiv under hela 6vningen och lit avslappningen komma i sin egen takt. Oroa
dig inte for distraherande tankar som dyker upp, fist inget avseende vid dem.
Upprepa — ”Jag dr lugn, jag dr fullstindigt lugn”, vid utandning,

Med lite 6vningen och uthéllighet ska du finna att den nya responsen (betingningen)
blir automatisk. G6r 6vningen en eller tva gdnger om dagen, dock inte under de nir-
maste tva timmarna efter en maltid. Matsmiltningsprocessen tycks nimligen inverka
storande, ndr man vill framkalla avslappningsresponsen.
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2. Mental avslappning med visualisering

(I Angeléw 2005 finns flera férslag pa Gvningar.)

Att visualisera dr att fOrestilla sig mentala bilder.

For att uppnd bista resultat rekommenderas du att involvera alla sinnen: visuella
torestillningar (syn), auditiva (ljud, horsel), kinetiska (férestillningar av kroppsliga
rorelser), taktila (berdringar), temperatur (en varm sommardag), lukt- och smakfore-
stallningar.

Det dr viktigt att flera sinnen dr involverade och att de mentala bilderna blir sa
levande och detaljrika som moijlig.

1. Jag ska be dig att skapa eller komma ihdg en plats som hos dig framkallar en kinsla
av trygghet, inre frid och fullstindigt avslappning eller stillhet.

2. Du vet bist vilka platser och situationer som framkallar avslappning och kinslor av
trygghet och harmoni hos dig;

3. Den platsen behéver inte finnas i verkligheten, f6lja en viss ordning eller nagot
annat, den kan vara sa enkel eller sa fantasifull som du vill (soffan hemma eller ett
vattenfall mitt i universum).

Syftet dr att du sd smaningom ska kunna associera till platsen med de ovan nimnda
positiva kinslorna vilket kommer att bli mycket anvindbart f6r dig nér du kinner
spelsug eller befinner dig i stressiga situationer.
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BILAGA 4 > Personligt arbets- och anteckningsblad



SESSION 5

Att hantera tankar pa spelandet,

att forandra sina tankebanor. lllusion av kontroll

AGENDA FOR SESSION 5

Agenda

Nirvarolista

Aterkoppling till forra sessionen

Genomgang av hemuppgifter

Ovning: Exponering med responsprevention

Rational for sessionen

Tankar om spel och tankarnas betydelse

Grundantaganden. Vi avbildar inte verkligheten, vi tolkar den
Tankefallor

Tlusionen av kontroll

Hur tinker en spelautomatspelare eller Jack Vegas-spelare?
Firdigheter. Hur kan man arbeta med sina egna tankefillor?

Ovningar:

Ovning 1: Att lisa bilagan Illusion av kontroll (bilaga 1, session 5).

Ovning 2: Diskussion parvis utifrin bilagan Illusion av kontroll (bilaga 1,
session 5).

Ovning 3: Individuell kartliggning utifrin bilagan Vanliga férestillningar/tan-
kefillor (bilaga 2, session 5).

Ovning 4: Listning av de mest vanliga tankeféllorna.

Ovning 5: Diskussion i triad kring hur man kunde ha tinkt och handlat
annorlunda.

Ovning 0: Kursledarna sammanfattar berittelserna frin triaderna pa tavlan.

Summering och fragor

Hemuppgifter till ndsta session:
Att fylla i bilagan Tre egna vanliga tankefillor (bilaga 3, session 5):

1. Skriv ner tre egna vanliga tankefillor.

2. 1 vilka situationer tinker du sa?

3. Kan det finnas andra alternativa satt att tinka i dessa situationer?
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Rational

Milsittningar £6r session 5 ir:

* Att ldra sig mer om tankarnas betydelse f6r vara kinslor och beteenden och i vilken
utstrickning tankarna bidrar till att utveckla och vidmakthalla ett spelberoende.

* Att ldra sig kartligga/identifiera sina egna tankefillor kring spelande.
o Att ldra sig ifrdgasitta dem.

* Att kunna utveckla egna kraftfulla rationella svar/realistiska tankar.

Tankar om spel och tankarnas betydelse

Kursledarna beskriver tankarnas betydelse for kénslor och beteenden, och sdrskilt tankarnas stora
roll vad giller att utveckla och vidmakthalla olika problembeteenden. Ndagra rubriker lingre ner
[forklaras begreppen grundantaganden och tankefillor.

Att tinka pa spelandet, trots att man har beslutat sig fOr att sluta spela, dr nagot not-
malt. Problem uppstar férst ndr man agerar ut sina tankar eller nir man tror att det
ar dessa tankar som 7ir verkligheten”. Da fokuserar man nidmligen pa problemet och
glémmer bort det konkreta beteendet, som t ex att man faktiskt kanske har varit spel-
fri under en lingre tid trots aterkommande tankar pa spelet. Var hjdrna gér nimligen
féljande koppling:

Tankar pd spel -> kdnsla av att ha spelat -> skam och skuld -> inkompetenskdnsila

Varfor dr det viktigt att arbeta med sina tankar? Jo, ens tankar kan leda en vidare till
risksituationer sa att man borjar spela igen.

Tankar, kidnslor och beteenden “hinger ihop”. Den tolkning man gor av situatio-
nen, det man tinker och siger till sig sjdlv kommer att paverka ens sinnesstimning
och vidare ens beteende.

Minniskan uppfattar situationer och information (verkligheten”) utifran sin egen
forestillningsvirld, utifran sin personliga erfarenhet. I de flesta fall uppmirksammar
man det man kéinner igen sedan tidigare. Man tolkar situationen sa att den stim-
mer Overens med det man lirt sig under livet. Det dr omdéjligt f6r en minniska att
medvetet ta till sig alla sinnesintryck, dvs all information, i omgivningen. Dirfor har
individen utvecklat kognitiva mekanismer som gor att hon i varje situation viljer vad
hon ska uppmirksamma. Vi dr dirfor férhandsinstillda pa att se virlden i ett sub-
jektivt perspektiv. De kinslor vi upplever, liksom dven vart sitt att handla i en given
situation, 4r logiska och begripliga till f6ljd av vart sitt att beskriva situationen for oss
sjilva. Vi reagerar inte pd verkligheten som den 4dr, utan som vi tror att den édr beskaf-
fad (Herlofson & Ramel 1997).
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Grundantaganden
Vi avbildar inte verkligheten, vi tolkar den

Vira tolkningar beror pa vara erfarenheter. Det dr det “material” som har lagrats 1 vart
langtidsminne som styr vilka tolkningar vi gor i olika situationer. Dessa minnen, eller
var personliga “kunskap”, kallas grundantaganden. Vi dr ofta omedvetna om hur vira
grundantaganden paverkar virt urval av information, det vill siga vira tolkningar.
Dirtor kan vi litt misstolka information eller situationer.

Om man kan uppticka de grundantaganden och tankar som medverkar till att man
teltolkar situationer, kan man ersitta sidana negativa tankar med mer realistiska och
positiva tankar. Diarmed far vi méjlighet att vilja genomtidnkta tankar. Vi behover inte
lingre lita oss styras av orealistiska tankar (Lardén 2002). En viktig konsekvens av att
man dndrar sina tankar och tolkningar dr att man da ocksd kan dndra sina kinslor och
sitt handlande.

Tankefallor

Otrdet tankefilla anvinds som beskrivning pa negativa tankemonster vilka bygger pa
felaktiga grundantaganden. En tankefilla innebir att man drar felaktiga slutsatser,
bide dd man samlar och da man bearbetar information. Som nimnts tidigare ligger
det i minniskans natur att tolka verkligheten pd ett sdtt som bittre stimmer Gverens
med hennes antaganden och som tillrittaligger informationen omkring henne. Detta
har under minsklighetens gang haft betydelse for var arts 6verlevnad (Herlofson &
Ramel 1997). Men felaktiga tolkningar kan, nir man har spelproblem, leda till £61-
vringda tankar om exempelvis slump och sannolikhet.

Tankefillorna édr ofta sa djupt inldrda att vi inte noterar dem, utan de bara ”finns
dir”. De uttrycker sig i form av automatiska tankar vilka baseras pa felaktiga slutsat-
ser. Hos spelare kan sddana tankar ge en illusion av kontroll 6ver utfallet i spelet. Ett
exempel pé detta dr nir spelare — faktiskt de flesta — har férestillningen att de har
speciella kunskaper, firdigheter eller ett speciellt sitt att spela, sd att de kan paverka
spelets utfall till sin férdel (till exempel genom att vilja ett visst bord eller en sirskild
maskin). Man har hos spelare sett att nir saidana forestillningar uppstir sa associeras
de med en Overskattning av mojligheterna att vinna. Spelaren har i den situationen
utvecklat en sé kallad illusion att ha tagit kontroll 6ver slumpen genom t ex sin speci-
ella begavning f6r spelande. Detta leder i situationen till en stimningstérindring, som
bestir av en stark positiv férvintan om att vinna utifrin denna felaktiga tolkning av
situationen. Det dr intressant att stimningsforindringen minskar eller férsvinner nér
dessa felaktiga tolkningar inte gérs (Giroux m fl 1998).
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lllusionen av kontroll

Kursledarna berdttar att det inte dr en tillfallighet att spelaren utvecklar tankefillor som handlar

omr att han eller hon tror sig kunna kontrollera slumpen, det vill siga illusion av kontroll. V'idare
beskrivs olika faktorer som enligt spelforskare "lurar” spelaren att tro att han eller hon har kontroll
dver slumpen.

Det finns vissa faktorer som bidrar till att spelare far en illusion av kontroll 6ver slum-
pen (Langer 1975, i Ciarrocchi 2002). Dessa beskrivs nedan:

1. Det personliga valet/ aktivt deltagande

Man tror att en lott har stérre vinstchans om man viljer den personligen jaimfért med
om man fir den sig tilldelad pa ett slumpmissigt sitt. Med aktivt deltagande avses hir
kinslan av att man deltar ”aktivt” i spelandet genom t ex valet av spelet, eller pd nigot
annat sitt. Man forsoker tavla med maskinen/spelet pa ett personligt sitt, dvs man
tilldelar spelet minskliga egenskaper.

2. Praktisk erfarenbet

Man tror att chansen att vinna dr stérre om man har haft méjlighet att préva och lira
kinna spelet/spelmaskinen, trots att vinsterna frin maskinen/spelet faller ut slumpat-
tat.

3. Tidiga vinster

Man tror att om man korrekt gissar utfallet av krona eller klave vid forsta kastet, da
man kastar ett mynt, sd Okar mojligheten att férutsdga hur utfallen av myntkastandet
fortsittningsvis kommer att bli.

4. Kdannedom

Man tror att om man har sirskild kinnedom om platsen eller personerna dir spelan-
det sker, sa har man stérre méjlighet att paverka vinstchanserna trots att dessa styrs
av slumpen.

5. Skicklighet

Man vagar satsa mer nir motspelaren ir till synes mindre erfaren och skicklig, trots
att spelet dven 1 detta fall dr styrt av slumpen. Samtidigt tror man att vinsten ir ett
resultat av ens egen skicklighet, medan forlusten beror pa otur eller pa andra olyckliga
omstindigheter.

Hur ténker en spelautomatspelare eller en Jack Vegas-spelare?

Spelapparater har visat sig vara en av de mest beroendeframkallande spelformerna.
Tinkandet kring spelet hos spelberoende Jack Vegas-spelare beskrivs av Lalander (i
Lalander & Westfelt 2004) pa foljande sitt.
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Hir citeras forfattarens sammanfattning nistan i sin helhet:

”Jag har funnit fem viktiga tankestrukturer som sammantagna gor att manga spelare
stannar vid apparaterna, lingre dn vad som vore fallet om dessa tankestrukturer inte
fanns. Dessa mentala strukturer utvecklas ur spelarnas méten med den specifika tek-
nik och de finesser spelet tillhandahaller.

1. Att apparaten i regel ger bra utdelning i stim, men att den maste befinna sig i rétt lage
for att man skall “komma in” i detta. Av det skilet stannar manga spelare linge vid
apparaten om den inte ’ger” mycket. Det konsekventa tryckandet gor att de heller
¢j tar sig tid till eftertanke.

2. Manga tror ocksa att maskinerna maste matas for att de skall ge. De flesta spelare
undviker stillen dit ingen gar av det skilet att de inte “matas” tillrickligt. De lases
mentalt fast vid tankestrukturerna om ”stim” och “matning” och vissa limnar inte
apparaten forrin den kommit i stim och givit ett kvitto eller pengarna ir slut.
Vetskapen om gamarna (det dr de andra spelarna som vaktar maskinerna och
vantar att spela sjdlva tills de ser att andra har férlorat sina pengar pa en viss
maskin. L. Ortiz anm.) gor ocksa att man inte vill limna apparaten till ndgon annan,
som, enligt méinga spelares logik, dd kan ligga beslag pa de pengar man lagt i appa-
raten. Manga skulle dock sjilva kunna agera gamar om de fir syn pa en apparat
som matats linge. Tankegiangen om “matning” liknar det fenomen som ofta
intriffar da det vid roulettbordet inte har infunnit sig en nolla pa kanske 40
snurr [se Lalander & Andreasson 2003. L Ortiz anm.]. 1 det ldget dr det manga som
bérjar satsa pa nollan. Eller om firgen rétt kommer upp tio ginger i rad, vilket ger
minniskor incitament att satsa pa svart. Sd Jack Vegas-spelarnas tankar ir inte
sirskilt underliga eller “korkade”, snarare relativt logiska med tanke pa den raffi-
nerade teknik de méter. Aven om man i efterhand vet att det 4r rent slumpmassigt,
tenderar en dylik logik att ta vid.

3. Den sndlla apparaten. Spelets laga men frekventa insatser gor att forlusterna kommer
gradvis, och att man som spelare 1 sma steg forlorar sina pengar. Spelarna erhaller
en kortsiktig syn pa de egna forlusterna och reagerar ofta inte forrin det dr for
sent.

4. Tankestrukturen handlar om vad displayen pé krediten skall visa d4 man limnar
maskinen for att himta ut ett kvitto. Har hdrskar en de jammna talens logik och manga
spelare spelar hellre ner sig till noll 4n tar ut 45 kronor. [Lalander menar att till
skillnad fran enarmade banditer ramlar pengarna inte direkt i en skal, utan i stillet
fir man se pa maskinens display hur mycket kredit man har for att kunna fortsét-
ta spela. L. Ortiz anm.]. /.../ Att gbra pengar abstrakta dr enligt Glimne ett sitt att
fa spelarna att glomma pengarnas egentliga virde. /.../ Pa Jack Vegas-spel beho-
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ver man inte vara gambler for att forlora mycket. Det dr fraiga om sma summor
varje gang, ett steg 1 taget, men det gar inda mycket snabbt. Det handlar om ele-
mentir, men dnda raffinerad psykologi.”

5. Aven om Jack Vegas ir ett rent turspel utvecklar minniskor tankar om att dez gir att
anvinda sig ay skicklighet 1 vissa ligen och att man kan vilja ritt kort, ritt ndckros-
blad, skattkista eller tefat. Spelen ar utformade for att skapa en illusion om att man
kan vinna med hjilp av skicklighet, det vill siga de gbr det rimligt att tinka sig att
man har chansen att paverka utfallet.

/.../ Spelet dr sa snabbt och raffinerat att méinga spelare, d de stér eller sitter vid
apparaten, upphor att tinka pa vardagslivet i 6vrigt. /.../ Jack Vegas ar en perfekt ap-
parat for dissociation, och det dr ndgot man lingtar efter om man har det svirt i livet

(Ur Lalander & Westfelt 2004).

Fardigheter
Hur kan man arbeta med sina egna tankefdllor?

Kursledarna berdttar om arbetet med tankefillor, dels i den héir sessionen, dels i de kommande
sessionerna.

Firdigheter att trina:

* Att lira sig identifiera och bli uppmarksam p4 sina egna orealistiska tankar, vilka ger
en illusion av kontroll 6ver slumpen i spelsituationer.

* Att ldra sig ifrdgasitta dem.

* Att kunna utveckla egna kraftfulla rationella svar/realistiska tankar.

I denna session ar uppgiften att géra en forsta kartliggning av tankefillor som ger en
illusion av kontroll Gver slumpen. I de kommande sessionerna kommer kursdeltagar-
na/klienten med hjilp av olika frigeformulir att fortsitta kartliggningen av tankefil-
lor, arbeta med att ifragasitta dem och hitta rationella svar pa tankefillorna.

Ovningar

Genom foljande Gvningar, och med fortsittning 1 session 6 fram till session 12, kom-
mer de tre ovannimnda stegen kontinuerligt att tillimpas.
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Ovning 1
Har kan bebandlarna vilja olika alternativa sitt:

* Kursledarna delar f6r individuell ldsning ut bilagan Illusion av kontroll
(bilaga 1, session 5).

* En av kursledarna ldser bilagan.
* En av kursdeltagarna liser bilagan.

* Annat sitt enligt egen planering,

Avsikten med att kursdeltagarna sjilva forst laser materialet, och sedan diskuterar de olika intryck-
en med varandra, dr att det ger en mycket mjukare introduktion till anmet. Bebandlare bor undvika
att hamna i sitnationen att deltagarna kdnner sig utpekade — som om det bara dr de som “tanker
fel”. Ett sdtt att undvika detta dr att birja vningen individuellt och att kursdeltagaren/ klienten
senare far kommentera sina intryck tillsammans med andra i samma situation. V'id individuell
bebandling kan man sakligt fraga klienten vilka intryck han eller hon fick av texcten, och om de
verkar stamma med de egna erfarenbeterna eller med andra spelares sétt att tinka?

Ovning 2
Kursdeltagarna diskuterar parvis utifrin bilagan Illusion av kontroll (bilaga 1, session 5):

Vad stimmer 6verens med deras egna erfarenheter och vad stimmer inte?

Ovning 3

Kursdeltagarna fyller individuellt i frageformuldret Vanliga forestillningar/ tankefallor (bilaga 2,
session 5). Syftet med dvningen dr att kartligga ytterligare tankar som mijliggor spelande.
Ovning 4

Kursledarna listar pa tavian kursdeltagarnas nppfattningar om vad som dr vanliga forestillningar/
tankefillor och som bar mijliggiort spelande for dem.

Ovning 5

Kursledarna ger instruktionen att man nu kommer att arbeta i triader (garna med nya gruppkon-
stellationer). Man ska berdtta for sina kurskamrater om en situation som man bar varit med on,
och diskutera den utifran vad man i dag kéanner till om illusion av kontroll. Vad kunde man ha
glort annorlunda?

Syftet med Gvningen dr att kursdeltagarna ska borja prova andra sitt att tinka kring
spelandet.
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Ovning 6

Omr det finns tid sammanfattar kursledarna dvning 5 pa tavian.

Summering och fragor

Kursledarna sammanfattar sessionen och ger utrymme for fragor.

Hemuppgifter till ndsta session

Kursledarna presenterar hemuppgiften till nésta session (bilaga 3, session 5):
1. Skriv ner tre egna vanliga tankefallor.

2. Ivilka situationer tinker du sa? F6rsék beskriva sd detaljerat som méjligt vad det
ar som triggar/utloser dessa tankar.

3. Kan det finnas andra alternativa satt att tanka i dessa situationer?
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BILAGA 1 > lllusion av kontroll

Psykologiska mekanismer och tankefdllor

Spelforskare har hos spelare sett att en stimningsférindring associeras med vissa fel-
aktiga tolkningar/tankefillor. Dessa skapart en illusion av kontroll och resulterar i en
Overskattning av mojligheterna att vinna, och stimulerar tankar om vad man ska gora
med vinsten. (Vanligtvis fortsitter man att spela tills det inte finns ndgon vinst kvar.)
Tolkningarna ger spelaren en kénsla av att ha kontroll 6ver slumpen och att hans
eller hennes egen f6rmdga, skicklighet och kunskap om sjilva spelet kan paverka dess
utfall sa att det leder till vinst. Stimningstérindringen forsvinner nér dessa felaktiga
tolkningar inte gors (Giroux m fl 1998).

Illusionen av kontroll kan bland annat forklara varfor en person satsar mer pengar
om han eller hon etablerar en ”familjdr”, ndstan personlig relation till ett visst spel.
Spelaren har en inre Gvertygelse att han eller hon har utvecklat vissa fiardigheter som
kan anvindas till egen férdel. Illusionen av kontroll kan ocksa férklara varfér dessa
specifika tankefillor/forestillningar dr sa starka och resistenta mot forindringar. Spe-
lare har en tendens att se sina framgangar som ett resultat av den egna skickligheten,
och misslyckanden som en f6ljd av den yttre miljén och de yttre omstindigheterna.
Dirtor ifragasitter inte spelare sina egna forestillningar och orealistiska tankar, utan
de fortsitter att tro pa dem trots forlusterna.

Ett konkret exempel pé tankefilla hos spelare dr illusion av kontroll dver slumpen
— nagot som de flesta spelare upplever. Begreppet slumpen ér ofta misstorstatt. En
vanlig férestillning dr att om man spelar tillrickligt linge kommer man att vinna. Man
7vet” att den vinst man vintar pd kommer att falla ut om man vintar tillrickligt linge
pa den. Man har férmodligen denna forestillning dirfér att man inte har forstatt det
logiska sammanhanget att varje enskild satsning i de flesta spel inte har ndgon som
helst koppling till de andra satsningarna, det vill siga att de inte stér i relation till
varandra.

Ett exempel: Om du singlar ett mynt, dr din mdjlighet att fd krona 50 procent och
att fa klave 50 procent — det finns tvd alternativ och de har lika stor chans att falla ut.
Andra gangen du singlar myntet 4r chansen densamma, 50 — 50. Resultatet av varje
enskilt kast har absolut inget samband med de tidigare kasten. Myntet har inget min-
ne. En serie av klave innebdr inte att krona dr ett mer troligt utfall vid nista kast.

Automatspelare fortsitter ofta att spela om de férlorar kontinuerligt, ddrfor att de
kinner pa sig att det dr deras tur att vinna nista gang. Eller ocksa kdnner de pa sig att
den speciella maskin som de spelar pé star i tur att ge vinst. Men faktum dr att varje
drag dr en separat hindelse som inte alls paverkas av draget dessférinnan. En maskin
som gett vinst har lika stor méjlighet att ge vinst dven vid nésta drag, som en maskin
som inte givit vinst.

Likartat dr det i roulett. Varje nummer har en chans pa 37 att ge vinst vid varje kast.
Om du observerar spelandet £6r en tid och noterar att t ex nummer 23 inte kommit
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upp pa linge, kan det tyckas logiskt att det numret maste komma upp snart. Men
varje kast dr dven hdr en separat hindelse. Nummer 23 har en chans av 37 att falla ut
vid varje kast. Rouletthjulet har inget minne.

Spelindustrin utnyttjar denna vanliga missuppfattning om slumpen. Vi vill girna tro
att vart nummer stir i tur att komma upp, dirfor att detta inte har hint pd ett tag, Vi
tolkar litt dessa hindelser sd att de passar in i vara egna forestillningar av verkligheten
(Hodgins & Makarchuk 2002).

SAMMANFATTNINGSVIS: Spelaren s6ker efter ménster och regelbundenhet i vinstut-
betalningen. Spelaren tror att tidigare spel hinger ihop med kommande, och att han
eller hon kan lira sig hur spelet fungerar, trots att varje spel 4r helt oberoende av ett
tidigare. Alla ménniskor dr sedan artusenden lirda att dra slutsatser och erfarenheter
av vad man tidigare har varit med om. Men ndr det giller slumpspel ar tidigare utfall
(t ex r6d eller svart pa rouletten) helt irrelevant f6r kommande spelutfall. Oavsett
om det blivit r6tt 20 gdnger i rad, dr chanserna lika stora att det ska bli r6tt som svart
vid nista spel. Den felaktiga tro att vi kan péaverka ett spel som egentligen avgdrs av
slumpen, gbr att manga 6verskattar sina moéjligheter att vinna. Dessa komplicerade
psykologiska mekanismer gor det svart att bryta ett spelberoende pa egen hand (Spe-
linstitutet 2001).
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BILAGA 2 > Vanliga forestdllningar/tankefallor

Hir nedan foljer en lista med vanliga irrationella forestillningar/tankefillor som ofta
térekommer hos personer med spelproblem. Ligg girna till dina egna tankefillor.

Ringa in det alternativ som bast stammer med vad du kanner eller tanker.
(1 =Stammer inte alls; 2 =Stammer delvis; 3 = Stammer helt.)

Nir jag spelade/ spelar brukade/ brukar jag tinka si hér:

10.

11.

Spelandet dr ett enkelt sitt att tjina pengar.

Ett sitt f6r mig att koppla av, ma bra och slippa
bekymmer dr att spela.

Jag kan kontrollera hur mycket eller/och hur ofta jag ska
spela.

Jag behdver inte sluta spela, men jag behover bara mins-
ka spelandet ndgot och begrinsa mina insatser.

Jag kommer att vinna tillbaka det jag har forlorat.
Jag har ett sidkert system som kommer att ge vinst.
Folk respekterar mig om jag satsar hogt.

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

Enda sittet att kunna betala mina skulder dr genom att
spela.

Nir jag vinner storvinsten ska jag gottgdra de som stir
mig nira.

Det dr pengar som dr mitt problem och inte spelan-

det.

Spelade Spelar
1 2 3 1 2 3
1 2 3 1 2 3
12 3 1 2 3
12 31 2 3
12 31 2 3
12 3 1 2 3
12 3 1 2 3
12 3 1 2 3
12 3 1 2 3
12 3 1 2 3
1 2 3 1 2 3



12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Jag miste spela for att betala tillbaka mina skulder.

Nir jag vinner ska jag betala tillbaka pengar som jag har
lanat eller tagit.

Att lina pengar for att finansiera spelandet idr egentligen
inte detsamma som att stjila.

Ju mer pengar jag har att spela for ju stérre dr min chans
att vinna.

Om jag matar maskinen tillricklig linge kommer den att
ge vinst.

Det finns oftast nagon som kan hjilpa till om det gar
snett.

Om jag bara visste varfor jag spelar sa skulle jag kunna
sluta spela.

Nigon annan maste stoppa mitt spelande, for sjilv kan
jag inte.

Mina vinstchanser 6kar ju lingre jag spelar.

Maskinen/rouletten/banken borde betala tillbaka de
pengar jag forlorat.

Jag kan paverka och kontrollera mina vinstchanser.

Jag dr matematiskt och analytiskt lagd ddrfér kommer jag
att vinna pengar pa mitt spelande.

Om jag forlorar flera ganger i rad sa 6kar mina chanser
tor att jag ska vinna.

Om jag fotlorar beror pa otur. Om jag vinner dr det
bevis pd min egen skicklighet eller kunskaper.
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Spelade Spelar
1 2 3 1 2 3
1 2 3 1 2 3
1 2 3 1 2 3
12 3 1 2 3
1 2 3 1 2 3
1 2 3 1 2 3
12 3 1 2 3
1 2 3 1 2 3
1 2 3 1 2 3
1 2 3 1 2 3
1 2 3 1 2 3
1 2 3 1 2 3
1 2 3 1 2 3
12 3 1 2 3
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26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

Vissa spel/spelformer har valmoijligheter som gor att jag

kan péverka utfallet.

Min skicklighet och kunskap gor att slumpen inte har
ndgon betydelse i mitt favoritspel.

Om jag lamnar spelet/maskinen kommer sikert nigon
annan, som spelar efter mig att fi ut mina pengar.

Idag blir det vinst, jag kinner att jag har oddsen/turen
med mig.

Nir jag kinner spelsug kan jag inte sta emot.

Det spelar ingen roll vad jag gor f6r att sluta spela, dér-
for kan jag lika giirna fortsitta att spela.

Nu har jag tappat kontrollen ver spelandet igen. Jag
kommer nog aldrig att kunna sluta spela.

”Detta dr sista gingen jag spelar”, har jag sagt till mig
sjalv. manga ganger.

Spelade Spelar
1 2 3 1 2 3
1 23 1 2 3
1 23 1 2 3
1231 2 3
1231 2 3
123 1 2 3
1 23 1 2 3
1 2 3 1 2 3

Skriv girna egna tankefillor eller omformulera de som finns ovan sa att dem uttrycker mer exakt
vad du tinkte/ tinker.

34.

35.

36.

Spelade

Spelar

1231 23
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BILAGA 3 > TRE VANLIGA TANKEFALLOR

Skriv ner tre egna vanliga tankefillor.

I vilka sitnationer tinker du si? Forsok beskriva si detaljerad som mdjlig vad det ir som triggar/
utliiser dessa tankar.

Kan det finnas andra alternativa sdtt att tinka i dessa situationer (det vill siga nar du tinker
sddana tankar)? Tink inte for mycket, prova dig fram med olika tankar som kanske kan kdinnas
helt frémmande for dig i birjan. Du kommer att ha mijlighet att forfina dem mer och mer under
bebandlingens gang.
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BILAGA 4 > PERSONLIGT ARBETS- OCH ANTECKNINGSBLAD



SESSION 6

Kognitiv omstrukturering. Att identifiera och korrigera

illusion av kontroll 6ver slumpen

AGENDA FOR SESSION 6

Agenda

Nirvarolista

Aterkoppling till forra sessionen

Genomging av hemuppgifter

C)Vﬁing: Exponering med responsprevention

C)Vﬁing: Illusion av kontroll 6ver slumpen, tankefallor
Rational for sessionen

Kognitiv omstrukturering. Hur den gar till
Firdigheter. Kognitiva och beteendemissiga strategier
Demonstration

Ovningar:

Ovning 1: Att individuellt fylla i bilagan Egna tankefillor ...
(bilaga 1, session 6).

Ovning 2: Parvis konsultation: Att hitta realistiskt sjdlvprat.

Ovning 3: Kursledarna sammanfattar i helkurs.

Summering och fragor

Hemuppgifter till ndsta session:

1. Att gd igenom 6vningen i bilagan Egna tankefillor ... (bilaga 1, session 0).

2. Att ldsa igenom bilagan Kognitiva och beteendemissiga strategier (bilaga 2,
session 0).
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Rational

Milsittningar f6r session 6 ir:
* Att fortsitta arbeta med tankarna.

e Att fa en teoretisk 6verblick av hur man kan dndra sitt satt att tainka.
Begreppet kognitiv omstrukturering introduceras.

* Att presentera och 6va olika strategier som kan anvindas for att uppna en kognitiv
omstrukturering,

Kursledarna informerar om begreppet kognitiv omstrukturering och hur den kognitiva omstruktn-
reringen gar 1ill. Man poangterar att det dr viktigt att arbeta med kognitiva strategier och beteende-
Strategier samtidigl. Nar man dndrar sitt beteende forindras ocksa sattet att tanka utifran de nya
erfarenbeter man gor.

Kognitiv omstrukturering

Kognitiv omstrukturering syftar i det hér sammanhanget till att forandra spelarens forestillningar
omt bur slumpen fungerar, spelarens mdijligheter att paverka den, vilka tankar spelaren har om en
eventuell vinst och vad en person med spelberoende i verkligheten gor med vinsten. Kursledarna hyal-
per spelaren att nirma sig en mer nyanserad och positiv bild av sig sjily. Syftet ar att forstirka bans
eller hennes sjalvfortroende sa att maijligheterna dkar till att uppna och vidmakthilla spelfribet.

For att uppnd ovanstiende kan man arbeta med kognitiva strategier baserade pa
begreppet kognitiv dissonans: Det innebir 1 korthet att man bér med sig olika bilder av
sig sjilv vilka dr dissonanta med varandra. Exempelvis kan man bade ha en bild av sig
sjilv som en bra pappa, och en annan bild av sig sjilv som en pappa som féredrar att
sdtta pengar pa spel i stillet for att kopa mat till sina barn. Begreppet kognitiv disso-
nans kommer att utvecklas ytterligare i session 7.

Nir man utvecklar en ny kognition férindrar man ocksd den motsidgelsefulla bilden
av sig sjalv eller av situationen. Utifrin de nya kognitionerna letar man efter nya
strategier, s att beteendet ska vara i 6verensstimmelse (vara konkordant) med de nya
kognitionerna och for att kunna 6vervinna den kognitiva dissonansen.

Man miste arbeta med kognitiva och beteendemissiga strategier samtidigt for att sa
smaningom framgangsrikt kunna internalisera (inf6rliva) den nya bilden av sig sjilv
som spelfri.

Hur den kognitiva omstruktureringen gar till

Det firsta steget vid kognitiv omstrukturering dr den psykoedukativa insatsen. Den
bestér i att informera kursdeltagarna/behandlarna om hur minniskor tinker, vad en
tankefilla dr, hur illusion av kontroll fungerar.

Det andra steget gar ut pa att identifiera tankefillorna med hjilp av bilagan Vanliga
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forestillningar/tankefillor (bilaga 2, session 5). Detta formuldr bygger pa tankefillor
som dr vanliga hos spelare.

Det tredje steget innebir att hjilpa kursdeltagarna att ifragasitta tankefallorna. Man
g6r detta genom att leta efter bevis f6r om de stimmer med verkligheten eller inte.
Man kan gora en lista med bevis f6r/emot, for att senare kunna dra mer verklighets-
baserade och realistiska slutsatser.

Det fidrde steget innebir att man bade 1 och efter sessionerna arbetar med att byg-
ga upp nya realistiska tankar som ska ersitta tankeféllorna. Dessa tankar ska vara
baserade pa fakta om hur slumpen fungerar och pa personliga erfarenheter om vad
man i sjilva verket gér nidr man vinner. Anvind 1 detta arbete bilagan Egna tankefillor
(bilaga 1, session 0).

Fardigheter

Vilka kognitiva och beteendemdssiga strategier kan da anvindas vid kognitiv omstrukturering, ¢
ex vid tankar kring illusion ay kontroll dver siumpen? (Sddana tankar upplevs manga ganger som
ptrangande.) Kursledarna presenterar strategierna for kursdeltagarna/ klienten pa foljande sitt:

Kognitiva strategier

Du bér ha i minnet att fankar bara ar tankar och inte nigra absoluta sanningar! Tankar
kan upplevas som pétringande, oftivilliga, svira att gora sig av med och svéra att inte
tro pa. Tankar kan framkalla sug och osidkerhet kring den egna férmagan att f6rbli
spelfri. Det dr inte tankar i sig som ér problemet, utan din Gvertygelse om att de 6ver-
ensstimmer med verkligheten, det vill siga att du tror pd dem. Darfér dr det viktigt
att paminna om att tankar just bara dr tankar och inte ndgra objektiva sanningar. Du
behdver inte bli satt under kontroll av tankarna. De kommer sd smdningom att fo1-
svinna om du ifrdgasitter deras trovirdighet och betraktar dem som enbart tankar. De
forsvinner ndr de har forlorat i troviardighet och da enbart forminskas till nagot som
det inte dr virt att rikta uppmarksamhet pa.

Man bor fokusera pd tidigare lyckade 16sningar och andra situationer dir du hante-
rade dina tankar pa ett bra sitt.

Man kan anvinda sig av distraktion: Tank pa nagot annat. Om de andra tankarna
trots detta tringer sig pa, ignorera dem eller 1at dem vara. For att kunna distrahera
dig kan du bérja gora nigot annat, exempelvis rikna féremal som finns omkring dig,
ringa en van eller din kontaktperson.

Man kan anvinda sig av for- och nackdelar: Piminn dig om de negativa konsekvenser-
na av de pétringande tankarna, t ex vad som tidigare blivit f6ljden da du tinkte: ”Jag
maste vinna tillbaka det pengar jag forlorat.”

Man kan anvinda sig av ifrdgasdttanden och omvéirdering: Utmana tankens trovirdighet
och realitetsanpassa den. Friga: "Stimmer den hir tanken med verkligheten och/eller
mina tidigare erfarenheter?” Nédgot som kan hjilpa till i den processen ir att stilla



138  SESSION 6

foljande fragor till dig sjilv:

* Vilka bevis har jag f6r att den hir tanken stimmer med verkligheten?
* Hur skulle jag kinna mig om jag inte hade den tanken?

* Vad skulle jag géra om jag inte hade den tanken?

* Kan jag tinka pa ett annat sitt?

Beteendemdissiga strategier

Anvind dig av realitetskontroll: Diskutera dina tankar med nagon person som kan
hjilpa dig att ifridgasitta tankarnas trovirdighet.

Man kan limna den milj6 dir sddana tankarna uppstir.

Man kan bérja gbér ndgot annat som kridver uppmirksamhet, exempelvis vattna
blommor, stida, ring en av dina kompisar, din kontaktperson pi sjilvhjilpsgruppen
eller Nationella stédlinjen (020-81 91 00).

Man kan anvinda sig av tankestopp: Sig eller tink STOPP! §4 fort du uppticker
en patringande, orealistisk tanke — ifrdgasitta den och ersitt den med mer realistiska
tankar/sjalvprat.

Demonstration

Kurstedarna demonstrerar med ett eller tva konkreta exempel pa tavian utifran bilagan Egna tan-
kefillor och orealistiska automatiska tankar eller inre bilder (bilaga 1, session 6). Det handlar hir
om tankar som ger en kinsla av att ha kontroll pa spelandet/ favoritspelet.

Nedan visas ett exempel pa hur man kan jobba med en orealistisk tanke/sjilvprat och
hur man anvinder sig av uppstillningen i bilaga 1, session 6.

Ovningar

Ovning 1

Kursdeltagarna fyller individuellt i bilagan Egna tankefallor och orealistiska automatiska tankar
eller inre bilder (bilaga, 1 session 6).



Exempel pa ifyllt formuldr (bilaga 1):

Jag ska vinna tillba-
ka det jag forlora-
de, jag maste betala
mina skulder.

Stimmer detta?
Vilka bevis har jag
for att den hir tan-
ken stimmer med
verkligheten? Vad
hinde sista gangen
jag spelade for att
jag hade forlorat
hyran?

Om jag skulle
vinna tillrdcklig
for att betala mina
skulder, skulle jag
fa t6r mig att jaga
den stora vinsten i
stillet!

SESSION 6

Jag ska ringa min
kontaktperson

och ventilera

mina tankar med
honom. Han 4r bra
att prata med nir
jag borja fa sadana
tankar.

Yes! Jag har vunnit!
Bra, da kan jag
fortsitta spela, jag
kanske vinner igen.

(Notling 2004.)

Stammer detta?
Vad brukar hianda

nér jag vinner?

Det dr ju da jag blir
pank for att alla
pengar forsvinner
igen.

Jag ska gd hem,

gora nagot annat.

139
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Ovning 2

Kursdeltagarna arbetar parvis. De anvinder i smagruppen varandra som konsulter genom att stilla
Jfiljande friga: "V ilken tanke/ forestillning dr sarskilt besvirlig for dig att ersitta med en realistisk
tanke?” Klienterna bjalper darmed varandra att resonera och hitta olika alternativa tankar.
Ovning 3

Kursledarna summerar pa tavlan i helkurs de tankefillor och realistiska mottankar som kommit
[fram i Gvningarna.

Kursledarna rekommenderar alla kursdeltagare att skriver ner dven de andras tankefillor och
realistiska mottankar. Man kan betrakta detta som en samlad kunskap om tankefallor som alla
kan ha nytta av.

Summering och fragor

Kursledarna sammanfattar sessionen och ger utrymme for fragor.

Hemuppgifter till ndsta session

Kursledarna presenterar hemuppgifterna till ndsta session:

1. Den forsta hemuppgiften ér att i bilaga 1, session 6:

1). Skriva ner tva egna tankar, forestillningar eller eget sjilvprat som uppkommer:
* nir du spelade (om du dr helt spelfri)
* nir du spelar, om sa ir fallet just nu
* ndr du kinner lust att spela.

2). lfrigasitta de tankar som du skrev ner.

3). Hitta en alternativ tanke till varje tanke du nimnt ovan.

4). Fundera 6ver f6ljande: ”Vad skulle du kunna géra nir du far dessa tankar?”

2. Den andra hemuppgiften dr att lisa igenom bilagan Kognitiva och beteendemissiga strategier
(bilaga 2, session 6). Den handlar om strategier som du kan anvinda nir du far fére-
kommande och patringande tankar kring illusion av kontroll 6ver slumpen.

Kursledarna ber kursdeltagarna att lisa, fundera och/eller komma med fragor till
nista session. Eventuellt kan de fylla i egna kognitiva och beteendemissiga strategier
som fungerar vil f6r dem.
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Instruktioner

Hr nedan foljer instruktioner for ifyllande av formunliret Egna tankefillor och orealistiska
antomatiska tankar eller inre bilder, vilka ger dig en kdnsla av att ha kontroll dver spelandet/ ditt
Sfavoritspel.

1. Vanliga tankar, forestillningar och/eller sjilvprat
A. Vad siger du till dig sjilv nir du dr pa vig att spela eller spelar?
B. Hur tinker du da?

2. Utmana tankens trovirdighet. Ifrigasitt den
A. Stimmer den hir tanken med verkligheten?
B. Vilka bevis har du f6r att tanken inte stimmer, respektive stimmer?

3. Fornuftigt svar. Realistisk tanke — alternativt sjidlvprat
A. Kan jag tinka pa ett annat sitt?
B. Vad kan jag siga till mig sjalv for att stoppa /hantera dessa orealistiska tankar?

4. Beteenden/strategier
A. Vad kan du GORA nu i stillet?
B. Hur kan du hantera den situationen? Vilka beteendemaissiga strategier kan du
utveckla/anvinda dig av?

5. Grundantagande
A. Finns det ett monster/tema som upprepar sig i dina orealistiska tankar? Vilket?
B. Hur sammanfattar du allt det hdr? Beskriv det helt kort.
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BILAGA 2 > Kognitiva och beteendemassiga strategier

Strategier att anvdndas ndr du far patrdngande tankar kring illusion av kon-
troll 6ver slumpen

Kognitiva strategier

A. Piminn dig om att fankar bara ér tankar och inte nagra absoluta sanningar!

B. Fokusera pa #idigare lyckade lisningar och pa andra situationer dir du hanterade
dina tankar pd ett bra sitt.

C. Distraktion: Tink pa nigot annat. Om de andra tankarna trots detta tringer sig pa,
ignorera dem eller lat dem vara.

D. For- och nackdelar: Paminn dig om de negativa konsekvenserna av de patringande
tankarna. Minns vad som tidigare hint nir du t ex tinkte: ”Jag mdste vinna tillbaka
det pengar jag forlorat.”

E. Ifrdgasittanden och omvirdering: Utmana tankens trovirdighet och
realitetsanpassa den. Friga: "Stimmer den hir tanken med verkligheten?”

* Vilka bevis har jag f6r att den hir tanken stimmer med verkligheten?
* Hur skulle jag kinna mig om jag inte hade den tanken?

* Vad skulle jag g6ra om jag inte hade den tanken?

* Kan jag tinka pa ett annat sitt?

Apndra sdtt som fungerar for mig:
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Beteendemadssiga strategier

A. Realitetskontroll: Diskutera dina tankar med ndgon vin som kan hjilpa dig att
ifragasitta tankarnas trovirdighet.

B. Limna den milj6 dir tankarna uppstar.

C. Bérja gor nidgot annat som kriver uppmarksamhet, exempelvis vattna blommor,
bérja stida, ring en av dina kompisar, din kontaktperson pé sjilvhjilpsgruppen
eller Nationella stédlinjen (020-81 91 00).

D. Tankestopp: Sig eller tink STOPP! Si fort du uppticker en patringande, orealis-
tisk tanke — ifrdgasitta den och ersitt den med mer realistiska tankar/sjalvprat.

Apndra sdtt som fungerar for mig:
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BILAGA 3 > Personligt arbets- och anteckningsblad



SESSION 7

Kognitiv dissonans hos spelare. Att 6vervinna den genom att

kartlagga for- och nackdelar av spelandet och spelfriheten

AGENDA FOR SESSION 7

Agenda

Nirvarolista

Aterkoppling till forra sessionen

Genomgang av hemuppgifter

Ovning: Exponering med responsprevention

Ovning: Illusion av kontroll 6ver slumpen, tankefillor
Rational for sessionen

Definition av kognitiv dissonans

Hur uppstar och vad innebir kognitiv dissonans?

Att 6vervinna den kognitiva dissonansen

Firdigheter. Den kognitiva dissonansen kan minska. Att skapa dissonans

Owning:

Att kartligga f6r- och nackdelar av spelandet och spelfriheten (bilaga 1, session
7). Forklaring till sjilva 6vningen. Vilka faktorer motiverar och vilka vicker
motstand till f6rindring? Instruktioner f6r Gvningen.

Summering och fragor

Hemuppgifter till ndsta session:
Att fylla i bilagan Pdminnelsekort (bilaga 2, session 7).
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Rational

Milsittningar f6r session 7 ir:

* Att forsta ambivalensen till att sluta spela utifran begreppet kognitiv dissonans.
* Att ldra sig 6vervinna sin kognitiva dissonans.

 Att kartldgga f61r- och nackdelar av spelandet och spelfriheten.

* Att 6ka sin motivation for spelfriheten.

Definition av kognitiv dissonans

Kursledarna beskriver begreppet kognitiv dissonans, hur dissonans uppstar och vad det innebar for
spelaren.

De patringande tankar man har vid sug och lingtan efter att spela, kinnetecknas av
att de fokuserar pa de kortsiktiga positiva konsekvenserna av spelandet. Dessa tankar
ingdr i ett endimensionellt tinkande, ett tunnelseende, som man ibland fastnar i. Om
spelaren i sddana situationer i stillet skulle ges en helhetsbild av de positiva och nega-
tiva konsekvenserna av spelandet, skulle han eller hon troligtvis besluta sig for att inte
spela.

Kognitiv dissonans ir ett begrepp som skapades 1957 av den amerikanske psykolo-
gen Leon Festinger. Begreppet betecknar bristande 6verensstimmelse i individens
sjalvbild mellan olika virderingar, attityder, tankar och uppfattningar. Férenklat
kan man siga att vid kognitiv dissonans tinker man pa ett sitt men beter sig pa ett
annat. Darfor tillgriper méinniskor olika sitt for att undvika att konfronteras med den
eventuella inkonsekvensen. Exempelvis viljer vi gdrna att ldsa bocker och tidningar
som presenterar samma synsitt och asikter som vi sjilva har, och likasa umgas vi med
minniskor som vi kdnner oss liktdnkande med. Vi strdvar efter balans och jimvikt i
var virlds- och sjilvbild och mellan vira olika handlingar. Dissonansen ir obehaglig
och dirfor tillgriper vi olika sitt att komma till ritta med den.

Kognitiv dissonans innebir att befinna sig 1 ett tillstind av konflikt (ddrav ordet disso-
nans) i tinkandet dirav ordet (kognitiv) om sig sjilv eller omvirlden. Den kognitiva
dissonansen ir konsekvensen av en upplevd motsigelse mellan de virderingar man
har och de handlingar man utfor, se figuren s 150. Vi undviker girna motstridiga
attityder och virderingar gentemot ett och samma “objekt”. Likasa undviker vi att se
kritiskt och negativt pd det vi fOretagit oss, fattat beslut om eller tror starkt pa — detta
for att vi ska undga att komma i konflikt med oss sjilva och omvirlden. Exempel pa
motstridiga handlingar 4r om man opponerar sig mot att djur slaktas men dnda ater
kott, eller sdger sig dlska sin familj men sviker den dterkommande av olika anledning-
ar. Teorin om kognitiv dissonans fér fram att manniskor dr bendgna att dndra beteen-
den f6r att minska upplevd kognitiv dissonans (Draycott & Dabbs 1998).
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Hur uppstar och vad innebar kognitiv dissonans?
Minga spelare upplever tva olika bilder av sig sjilv. Man far en kinsla av att vara tva
personer samtidigt: den ena vill sluta spela och den andra vill spela; den ena dlskar
sina anhdriga och den andra utsitter dem f6r lidande av olika slag, Ingen person vill
emellertid vara ”’spelberoende” — med alla 16gner, svikandet av andra och den egna
smdrtan som detta beroende medfér. Man orkar ibland inte se konsekvenserna av
spelandet, dd spelandet stdr 1 konflikt med hur det borde vara tor en sjilv och £6r ens
anhoriga.

Ett exempel pa motsdgande bilder av sig sjilv dr féljande tva samtidiga tankar av
samma spelare:

* Jag dlskar mina barn ...

* Jag utsatte dem f6r lidande ...

Att bli helt medveten om dessa tvé bilder innebiér en direkt konfrontation. Man har
en bild av sig sjilv som en bra fordlder och en annan bild av sig sjilv som den som
sviker. Denna konfrontation leder vanligtvis till smartsamma kénslor och kraftigt
nedsatt sjilvfortroende.

Ett annat sitt att uppleva kognitiv dissonans hos spelare kan vara da man férst har
en bild av sig sjilv som den som har kontroll ver sitt spelande, och sedan uppticker
en annan bild sd smaningom, dé att man inte kan sluta spela trots beslutet att lata bli
spelet.

Om man som behandlare kan lyfta fram motsigelser i beteendet utan att krinka in-
dividen, kan man férhoppningsvis motivera spelaren till en férindring, Motivationen
for att dndra sitt beteende far individen nir hon inser motsigelserna mellan den hon
r och den hon vill vara, utifrin sina virderingar om vad som betecknar en bra person
och ett bra liv (Miller m fl 1989).

Att overvinna den kognitiva dissonansen

Om man har ett allvarligt problem, och vill férséka 16sa det, sa méste man hysa ett
visst hopp om att lyckas — annars vill man inte starta sitt forindringsférsék. Man vill
ju inte borja kimpa for att limna sina gamla vanor och sin livsstil, hur svart man dn
har det, om man samtidigt vet att risken att misslyckas dr stor. Att d i stillet bibehalla
det gamla beteendet kan vara lockande. Vi ménniskor fungerar sa att det vi 4r insatta
ieller fértrogna med ger oss trygghet. Vi kdnner en viss sdkerhet, till och med i de
mest utsatta situationer, om dessa ér vilkinda sedan tidigare. Vi vet dd pa ett ungefir
vad som kommer att hinda, och vi har den 6vertygelsen att vi kan hantera situationen
precis som tidigare. For att klienten ska viga forindra sig krdvs darfor sjalvtillit (pa
engelska se/f-efficacy). Han eller hon maste kunna tro pa sig sjilv och sina resurser.
Spelaren maste fi hjilp med att 6vervinna de smartsamma kénslor som blir féljden
av att han eller hon konfronteras med sin kognitiva dissonans, och didrmed kunna foéra
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sina motsigelsefulla tankar ndrmare varandra. For att uppnd detta behévs kartligg-
ning av motsigelsefulla tankar och beteenden och uppbyggande av nya kognitioner.
Dessa nya kognitioner kan bestd av forstirkande och/eller realistiska tankar och
sjalvprat som i sin tur kan leda till beteendeférindring, Men det ricker inte med att
spelaren blir medveten om de negativa aspekterna, han eller hon maste ocksa ha en
realistisk bild av de egna resurserna och sina kvaliteter som manniska.

KOGNITIV DISSONANS
Kognitioner Handlin<:
Om sig sjdlv Om omvdirlden Misskéter sig sjlv Misskéter andra

N

Kognitiv dissonans och ambivalens

Konflikt uppstar mellan
dina tankar och dina handlingar

!

Personen vill minska inkonsekvenser
(inkonsekvens = motsdgesefullt)

Hur kognitiv dissonans uppstar (Ortiz m fl 2001).

Fardigheter

Kursledarna beskriver hur man kan gira for att dvervinna den kognitiva dissonansen. Genom att
kartligga fordelar och nackdelar med spelandet pa kort och lang sikt bjalps spelaren till en dkad
medpetenhet om den egna kognitiva dissonansen (hur det dr/ hur man vill att det ska vara). Spelaren
pdminns om varfor han eller hon vill bii spelfri och far bjalp att hitta argument till att fortsdtta vara
det. Det mijliggir pa sikt en kognitiv omstrukturering som stod for en hallbar fordndring (Draycott
& Dabbs 1998).

Den kognitiva dissonansen kan minska

I figuren s 151 visas schematiskt hur den kognitiva dissonansen kan minska. Det kan

ske genom att man:

* Bygger upp nya kognitioner. Exempel pa tinkande: ”Jag har gjort min familj illa
men jag dlskar dem. Nu ska jag ge mig sjdlv en ny chans till ett bra liv med deras
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kirlek och st6d.”

* Andrar sina kognitioner genom att ifrigasitta dem, t ex genom att leta bevis for att
understka om de stimmer med verkligheten eller inte. Exempel pa tanke att utreda:
”Jag har aldrig misskott mina barn pa grund av mitt spelande.” Direfter gér man en
lista med bevis f6r och emot denna tanke, f6r att kunna dra mer verklighetsbasera-
de/realistiska slutsatset.

Fiir att kunna bygga npp nya kognitioner eller andra de aktuella kommer kursdeltagarna att arbeta

med bilagan Egna tankefillor och orealistiska antomatiska tankar eller inre bilder (bilaga 1,
session 6).

DEN KOGNITIVA DISSONANSEN KAN MINSKA OM:

Man bygger upp nya kognitio- Man dndrar aktuella kognitioner

ner (tankar) som tar 6ver \ /

Man anvander sig av kognitiva och
beteendemassiga tekniker och strategier

|

Forandring sker, nya kognitioner och
beteenden automatiseras

Hur den kognitiva dissonansen kan minska (Ortiz m fl 2001).
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Att skapa dissonans

Forsta steget 1 att skapa dissonans gir ut pa att utforska ambivalensen till f6rindring,
medvetandeg6ra vad ambivalensen bestar av och vilka kinslor och eventuella farha-
gor som ingar.

En firdighet £6r att kunna Gvervinna den kognitiva dissonansen, och vidmakthalla
sin motivation foér spelfrihet, 4r att kunna se tillvaron som en helhet. Spelaren maste
paminna sig om den totala bilden vid spelandet: ”Vad vinner jag och vad forlorar
jag?” Det dr naturligtvis en kunskap som spelaren redan har, men den hamnar ldtt i
bakgrunden eftersom han eller hon férséker undvika motsigelsefulla bilder av per-
sonliga negativa och positiva konsekvenser av spelandet. For att kunna internalisera
den nya bilden av sig sjilv som spelfri bér man i kursen arbeta parallellt med kognitiva
och beteendemissiga strategier.

Ovning
Att kartldgga for- och nackdelar av spelandet och spelfriheten

Genom en systematisk kartlaggning av den kognitiva dissonansen synliggor och klargor kursledarna
den ambivalens spelaren kdnner infor de negativa konsekvenserna av sitt beteende, det han eller hon
vill uppna och den person han eller hon vill vara.

Att kunna se fordelar och nackdelar med spelandet pd kort och lang sikt 4r nagot som
okar medvetenheten om den egna kognitiva dissonansen (hur det 4r/hur man vill att
det ska vara). Spelaren paminns om varfor han eller hon ville bli spelfri och far hjilp
att hitta argument f6r varfér han eller hon vill fortsitta att vara det. Denna évning
mojligedr ocksa pa sikt en kognitiv omstrukturering som stéd £6r en héllbar f6rind-
ring (Draycott & Dabbs 1998).

For dvningen anvinder kursledarna tvi arbetsblad. Dessa finns som bilaga i sessionen (bilaga 1,
session 7).

Med hjilp av bilagan gors en kartliggning/analys i gruppen av:
* Positiva konsekvenser av att spela, pa kort och ling sikt.

* Negativa konsekvenser av att spela, pa kort och ling sikt.

* Negativa konsekvenser av att vara spelfti.

* Positiva konsekvenser av att vara spelfri.

Syftet med Gvningen dr att kartligga kursdeltagarnas kognitiva dissonans, det vill sdga
motsigelsefulla bilder, och ocksa att hjilpa dem att framkalla ambivalens kring spelets
térdelar.

Aven spelare som ir i handlings- eller i bibehallandestadiet (se figuren s 153) kan
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uppleva dagar eller situationer da de dtergar till att se den positiva bilden av spelandets
konsekvenser, med efterfljande ambivalens till spelfriheten. Ovningen méjliggor for
kursdeltagarna att kartligga olika tankar och beteenden kring spelandet, sin ambi-
valens och att pdminna sig om egna argument for spelfrihet. Med gruppens stod far
man ocksa hjilp att finna ytterligare argument.

Férklaring till sjéilva 6vningen

Skilet till att Svningen inte enbart kartligger nackdelar av spelande och férdelar av
spelfrihet, utan dven tvirtom, ar det fenomen som kallas den antomatiska korrektions-
reflexcen (Miller & Rollnick 2003). Om kursledarna enbart framhiver negativa konse-
kvenser, kommer spelaren antagligen att virja sig mot denna férenkling av verklig-
heten och bérjar nimna dven positiva konsekvenser av spelandet. Spelaren vill med
detta gbra sitt beteende begripligt £6r sig sjilv och f6r kursledarna. Om kursledarna
viljer ett sidant begrinsat sitt att beskriva spelarens erfarenheter, inbjuder det till
vad Miller och Rollnick kallar wotstandsprat (pa engelska resistance talf). Det sitt som
anvinds i 6vningen syftar till det motsatta, nimligen att spelaren ska gbra en besluts-
balans som lockar fram egna argument for f6rindring, forandringsprat (change talk).

Vilka faktorer motiverar och vilka vicker motstand till férédndring?

Nir man kartligger for- och nackdelar av spelandet och spelfriheten vicks bade mo-
tivation och motstand. I tablan nedan finns fyra falt. De fortydligar den ambivalens
till fordndring som alltid finns ndrvarande i en situation ddr man 4r pd vig att bryta ett
problembeteende (som spelande).

Spelande Spelfrihet
A. Fordelar med spelandet. D. Fordelar med spelfriheten.
Motstind Motivation
B. Nackdelar med spelandet. C. Nackdelar med spelfriheten.
Motivation Motstand

Det som kan sidgas i filt A: "Fordelar med spelandet”, och i filt C: ”Nackdelar med
spelfriheten” dr sadant man kan sakna eller oroa sig f6r som spelfri. Det dr sidant
som kan locka fram en lingtan tillbaka till spelandet, som kan fungera som hinder f6r
spelfrihet, vicka motstind och paverka sjilvtilliten negativt till att kunna klara av ett
liv utan spel.

Det som kan sigas i filt B: "Nackdelar med spelandet”, och i filt D: Férdelar
med spelfriheten” dr det som motiverar till att vara spelfri. Det dr detta som ger skjut-
sen i motivationen.
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Kursledarna resonerar kring begreppet “vita knogars spelfribet”. Med vita knogars spelfribet avses
en spelfribet som enbart bygger pa viljan att inte spela. Den baseras alltsa inte pa traning av firdig-
beter for att pa ett spelfritt sitt uppnd det positiva som spelandet ger pa kort sikt, som exempelvis
avkoppling och beloning. Motsatsen till vita knogars spelfribet dr “spelfribet i balans”. Da soker
man hitta andra sitt att fa de fordelar som spelandet ger, men utan att spela. Exempel pa detta ar
att skaffa sig intressen och umgdnge som gor att spelfribeten inte upplevs trist och ensam.

I session 8 kommer kursdeltagarna att med bjilp av en sdrskild problemlosningsfirdighet birja
hitta spelfria alternativ till de fordelar av spelandet och nackdelar av spelfribeten som i dagens session
7 listas pa blédderblock och i bilaga 1, session 7.

Upplevelsen av ambivalens infor spelfriheten édr inte en stabil kinsla utan i stillet
varierande. Ambivalensen kan forstirkas eller forsvagas utifrin hur spelaren virderar
hur viktig férindringen dr. Men ambivalensen kanske framfor allt paverkas av hur
kompetent spelaren kinner sig infor att kunna hantera spelsug och att hindra aterfall.
De olika tanke- och beteendemaissiga firdigheter som ldrs ut i kursen syftar till att 6ka
kursdeltagarnas férmaga och tilltro till att klara sin spelfrihet.

Instruktioner for 6vningen

Som arbetsblad under dvningen anvinds bilagan Att kartligga for- och nackdelar av spelandet och
spelfribeten (bilaga 1, session 7). Hér anvinds dven i helfurs ett bladderblock. Lt kursen arbeta
sig dgenom bilagan i foljande ordning och pa foljande sdtt:

1. Inled med Fordelar med spelande, dess positiva konsekvenser, pa kort och lang sikt.
Kursdeltagarna ger muntliga forslag till fordelar 1 helkurs. Kursledarna skriver ner
dessa pa ett blidderblocksblad.

2. Kursdeltagarna arbetar parvis under fem minuter med att kartligga Nackdelar med
spelande, dess negativa konsekvenser, pd kort och ling sikt. Varje par redovisar sin
kartliggning, Kursledarna skriver pa néista blidderblocksblad ned vad grupper-
na kommit fram till. Exempel pa negativa konsekvenser av att spela pa kort och
langsikt kan vara skulder, I6gner, storda relationer till nirstiende, social isolering,
skilsmissa, separation, misskotsel av arbete eller studier, uppsigning, vrikning fran
bostad, skuld- och skamkinslor, dngest, depression, alkoholproblem, kriminalitet,
hot och vild, sjdlvmordstankar och sjalvmord.

3. Kursdeltagarna skriver individuellt ner Nackdelar med spelfribet, dess negativa
konsekvenser, pa kort och lang sikt. Det kan gilla bade det man upplevt eller det
man oroar sig for. Var och en redovisar sina anteckningar pd nista blidderblocks

blad.
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4, Ovningen avslutas med att kursdeltagarna i par diskuterar och skriver ner Fordelar
med spelfribet, dess positiva konsekvenser, pa kort och lang sikt. Det kan gilla bade
det man upplevt och vad man férvintar sig, Kursledarna skriver ner redovisningen

pé det fjirde blidderblocksbladet.

Totalt resulterar dvningen i fyra blédderblocksblad. Det underlittar for kursdeltagarna om de
Jfar tydliga instruktioner att beskriva for- och nackdelarna uppspaltade pa kort och pa ling sikt.
Kursledarna ber deltagarna att vara konkreta vid redovisningen. 1 stallet for att enbart beskriva en
nackdel med orden “dalig ekonomi”, bor man formulera en mer [yllig mening som exempelvis: ”Jag
saknar pengar till maten.”

Kursledarna sdtter upp bladderblocksbladen pa viggen i lektionssalen. Kursdeltagarna far in-
struktioner att anteckna det som star pa bladen i sina arbetsblad i bilaga 1, session 7, di kartligg-
ningen blir underlag for fortsatt arbete i ndsta session om problemlisning.

Summering och fragor

Kursledarna sammanfattar sessionen och ger utrymme for fragor.

Hemuppgifter till ndsta session
Kursledarna presenterar henuppgiften Paminnelsekort till néista session (bilaga 2, session 7).

1. Fylli Negativa konsekvenser av att spela. Skriv ner det virsta du varit med om pa
grund av spelet. Det kan vara ndgon situation som du inte vill uppleva igen, t ex
misshandel, fingelse, svek mot familjen. Skriv sa detaljerat som mojligt. Anvind
alla dina sinnen, se situationen framfér dig, kinn i hela kroppen hur obehagligt det
var att ....

2. Uylli Positiva konsekvenser av att vara spelfri. Skriv ner dina personliga skal for att
bli eller f61bli spelfri. Det kan gilla omsorgen om din familj eller kdnslan av att nu
har du tagit kontroll 6ver ditt liv. Skriv sd detaljerat som méjligt. Anvind alla dina
sinnen, se situationen framfor dig, kinn i hela kroppen hur behagligt det 4r att ...

3. Byl i gidlvinstruktioner for spelfibeten. Skriv ner konkreta tankar och handlingar som
kan hjilpa dig att forbli spelfri.
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BILAGA 1 > Att kartlagga for- och nackdelar av spelandet och
spelfriheten

Fordelar med spelande, dess positiva konsekvenser

Pi kort sikt Pi ling sikt

Nackdelar med spelande, dess negativa konsekvenser

Pi kort sikt Pi lang sikt
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Nackdelar med spelfrihet, dess negativa konsekvenser

Pi kort sikt Pi ling sikt

Fordelar med spelfrihet, dess negativa konsekvenser

Pi kort sikt Pi liang sikt
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BILAGA 2 > Paminnelsekort

Negativa konsekvenser av att spela

Skriv ner det virsta du varit med om pa grund av spelet. Det kan vara nagon situation som du inte
vill uppleva igen, t ex: misshandel, fingelse, svek till familjen. Skriv sa detaljerat som mijligt. An-
vind alla dina sinnen, se situationen framfor dig, kdnn i hela kroppen bur obehagligt det var att ...

Positiva konsekvenser av att vara spelfri

Skriv ner dina personliga skdl for att bli eller forbli spelfri. Det kan gilla omsorgen om din familj
eller kanslan av att nu har du tagit kontroll dver ditt liv. Skriv sa detaljerat som mijligt. Anvéind
alla dina sinnen, se situationen framfor dig, kdann i hela kroppen hur behagligt det dr att . ..

Sjdlvinstruktioner for spelfrihet
Skriv ner konkreta tankar och handlingar som kan bjalpa dig att forbli spelfri.
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BILAGA 3 > Personligt arbets- och anteckningsblad
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Probleml6sning. Att hitta spelfria alternativ

AGENDA FOR SESSION 8

Agenda

Nirvarolista

Aterkoppling till forra sessionen

Genomgang av hemuppgifter

Ovning: Exponering med responsprevention

Ovning: Illusion av kontroll 6ver slumpen, tankeféllor

Rational for sessionen

Probleml6sning

Varfor dr det viktigt att lira sig problemlésa pa ett effektivt sitt?
Vilka faktorer kan péverka oss att ta beslut om en viss 16sning?
Motivation, sjilvfortroende och tankar i en problemlésningsprocess
Firdigheter. Problemlésningens olika steg.

Demonstration

Ovning:

Grupp 1: Att probleml6sa: hitta ett spelfritt alternativ till en listad positiv kon-
sckvens av spelandet.

Grupp 2: Att probleml&sa: hitta ett spelfritt alternativ till en listad negativ
konsekvens av spelfriheten.

Summering och fragor

Hemuppgifter till ndsta session:

1. Att fylla i bilagan Problemldsning (bilaga 1, session 8).

2. Att ldsa igenom bilagan Vilka faktorer kan paverka oss att ta beslut om en
viss 16sning? (bilaga 2, session 8).

3. Om klienten ska fortsitta 1 aterfallspreventionskursen ges som hemuppgift
att fylla i bilagan Situationer som stimulerat till spelande (bilaga 1, aterfall 1,
session 9).
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Rational

Milsittningar f6r session 8 ir:
* Att ldra sig probleml6sa pa ett effektivt sitt.

e Att blir medveten om att det finns olika faktorer som paverkar ett beslut om
forindring,

* Att hitta alternativ till de positiva konsekvenserna av spelande och de negativa
konsekvenserna av spelfriheten.

Varfor ar det viktigt att lara sig problemldsa pa ett effektivt satt?
Kursledarna beskriver fordelarna med att kunna problemlisa pa ett effektivt sitt:

1. For att olosta problen: i de flesta fall leder till stress, angest och sug. 1 virsta fall
bérjar man spela igen, man vill ju fly fran dessa obehagliga kinslor. De oldsta
problemen kan ibland kdnnas 6vermiktiga och leda till att man blundar och litsas
att de inte finns. Nér denna undvikande strategi inte lingre fungerar, agerar man
ofta impulsivt, nagot som nistan alltid medfér délig problemlésning.

2. For att kunna reglera impulsiviteten. Genom att tillimpa probleml6sningsmeto-
der kan man sd smédningom automatisera ett nytt, mer genomtinkt och effektivt
stt att agera. Man vet att det finns en problemldsningsstrategi i olika steg, vilken
blir en link mellan problemet och 16sningen. Insikten om detta bromsar personen
att ta alltfér snabba och improviserade, ogenomtinkta beslut.

3. For att oka sjalvfortroendet. En framgangsrikt genomfdrd problemldsning Skar var
sjalvtillit. Goda erfarenheter bidrar till att vér sjalvbild f6rindras, vi ser oss inte
lingre som mindre kompetenta utan i stillet som mer kompetenta.

4. For att kunna reglera kdnslor. Ibland kan man helt enkelt inte 16sa problemet bete
endemidssigt, det gar inte att pa ett konkret eller effektivt sitt hitta en tillfredstillan
de 16sning, Det man kan paverka 4r diremot de kinslomassiga reaktionerna pa
problemet. Det svenska ordspriket ”det handlar inte sa mycket om hur man har
det, som hur man tar det” passar bra i detta sammanhang. Man kan paverka sitt
tankesitt och hirigenom sina kinslor, dven om situationen i sig inte gar att gora
nagonting at.

Ibland dr det plagsamma kdinslor som dr sjilva problemet. Man kan reglera
dessa genom att identifiera, beskriva och sjilvvalidera dem. Man accepterar da att
man kinner som man gor, just nu, #fan att virdera kénslorna, utan att agera ut dem
eller att inte tilldta sig att kinna dem. Ett annan effektivt sitt dr att exponera sig for
dessa kinslor, pd samma sitt som vid hantering av suget i session 4.
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5. For att det finns stunder i livet da det dr viktigt att man loser ett visst problen.
Det kan réra sig om att bryta upp fran en relation, att bli nykter eller att sluta
spela. Man letar 1 minnet efter gamla erfarenheter som kan ge ledtradar till hur
man tidigare har 16st liknande problem pa ett framgangsrikt satt. Men ibland har
man inte sadana erfarenheter till hands eller ocksd har de blivit foraldrade. Da
behoévs nya problemlsningsstrategier.

6. For att man ofta ligger alldeles for lite tid pa att tinka och agera for att lisa det
som bekymrar en och det som man faktisk kan paverka. Kulturellt sett dr vi vana vid
att ligga mycket av var tid pa prat, grubbel och att uppmirksamma egna och
andras problem. En bra probleml6sning kan borja med foljande fraga: ”Vad i min
nuvarande situation kan jag paverka — tanke- eller beteendemaissigt — och vad kan
jag inte paverka?”

Vilka faktorer kan paverka oss att ta beslut om en viss |6sning?

Kursledarna beskriver hur individens val av losningar pa problem dr resultatet av ett antal samwver-
kande faktorer, exempelvis motivation, sjalvfortroende och sitt att tinka.

Vi vill uppnié ett mal med vér valda 16sning, D4 tar vi ett beslut f6r att nd dit. Beslutet
om vilken 16sning vi ska vilja paverkas av tidigare goda erfarenheter i situationer som
liknar den aktuella, men ocksd av motivation, sjalvfértroende och véra tankar.

Motivation, sjalvfortroende och tankar i en problemlosningsprocess

1. Motivation: Hur viktigt dr det fOr oss i den aktuella situationen att I6sa problemet,
och hur virderar vi nédvindigheten av att hitta en I6sning pa problemet just nu?
Nir ska vi fatta ett beslut? Och dnnu viktigare: nir ska vi genomféra det, nu eller
senare?

Starkt kopplad till motivationen ar vart upplevda sjalvfortroende. Det dr
avgorande for hur vi bearbetar och tolkar den information vi har om problemet,
likasa f6r hur vi bedémer vara mojligheter att kunna l6sa det och uppna malet.
Med andra ord paverkar sjalvfortroendet motivationen: ?Ar det virt besviret? Ar
jag tillricklig handlingskraftig, intelligent, kompetent osv?”

2. Sjdlyfortroende: Har vi ett gott sjilvfortroende — hur gott? Hur mycket litar vi pa
vara resurser for att kunna klara av att genomfora beslut och valda 16sningar med
framgang? Klarar vi att fullborda det vi beslutade oss for?

Nir sjalvfortroendet dr gott kan vi hélla en viss distans till problemet. Vi kan se
det hela som en matematisk ekvation bestiende av de olika variablerna problem
(p), 16sning (I) och tilltro (t) till var f6rmaga att genomféra 16sningen.
Sahirrp=1+t

Nir vart sjalvfortroende inte dr si gott ser vi bara problemet, vi kan inte se
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helheten 1 ekvationen ovan och vi vagar inte heller tro att vi har méjlighet att
genomfora problemlésningen. Att trina problemlésningsférmagan bidrar till att
bygga upp sjilviortroendet och underlittar for oss att se de andra variablerna i
ekvationen.

3. Kognitiv/ tankemaissig komponent: Hur svart dr det att fatta ett beslut och slutféra
det? Hur ser vara tolkningar och tankar ut om vér egen kapacitet, kraft och inre
och yttre resurser?

Vara tankar, kinslor och handlingar dr bl a ett resultat av vart sitt att
uppfatta och bearbeta inkommande information. Det édr utifran hur vi ser pa livet
— vara kognitiva grundantaganden — som vi tolkar de olika situationer och de
problem som vi konfronteras med. Med utgangspunkt i vara tidigare erfarenheter
skapar vi olika tankemonster. Dessa kommer att fungera som ett filter f6r hur vi
ser pa omvirlden, pa oss sjilva som personer och pa vara mojligheter att 16sa
problem och kunna paverka och styra vart liv.

Fardigheter
Problemlésningens olika steg

Kursledarna beskriver problemiosningens olika steg. Forsta steget innebar att formulera problemet

7 sa konkreta termer som mijligt. Detta underldittar for att man senare ska kunna hitta lsningar.
Kursledarna rekommenderar deltagarna att de, nir de har lirt sig tekniken, ska ligga tio procent
av sin tid at problemet och nittio procent dt losningar och genomforande.

1. Vad dr problemer? Konkretisera problemet med hjilp av féljande fragor: Vilket dr
problemet i nigra fa, enkla ord? Nir finns det? Finns problemet bara i samband
med vissa personer och/eller situationer? Vilka konsekvenser far det for dig? Pa
vilket sitt bidrar problemet till att du spelar?

2. Vad vill du nppna nar du loser det har problemet? Pa vilket sitt forhindrar det dig
att uppna ditt mal?

3. Ldsningar! Skriv ner alla 16sningar pa problemet som du kommer pa, utan att
censurera eller virdera dem. Brainstormal

4. Vilka for- och nackdelar finns det f6r dig med varje mojlig 16sning?

5. Vilken losning viljer du som forsta alternativ? Hur kommer det sig att du valde den
hir 16sningen?

6. Hur ska du genomfora problemlisningen du valt? Vilka férberedelser ska du gbra?
Vilka konkreta steg ska du ta? Nir ska du gora det? Hur kommer du att veta att du
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har uppnatt ditt mal?

7. Hur gick det? Har du uppnirt ditt mal? Har problemet lost sig? Om inte, med vilka
steg maste du arbeta mera? Eventuellt omformulera dessa steg eller be om hyjilp.

Du kan ocksa borja om igen fran steg 1 eller vilj ett annat alternativ fran steg 3.

Demonstration

Kursledarna demonstrerar problemlosningens olika steg med bjalp av en stordia eller pa tavlan. Hdir
kan man knyta an till forra sessionen, det vill siga till arbetet med att kartligga konsekvenserna av
spelandet (i bilaga 1, session 7). Man kan som problem vilja en av de listade positiva konsekvenser-
na pd kort sikt av att spela.

Problemlisningen syftar till att hitta spelfria alternativ till de upplevda positiva konsekvenser
spelandet ger personen pd kort sikt. Kursledarna introducerar och demonstrerar dvningen med hyilp
av bilagan Problemlosning (bilaga 1, session 8).

Ovning

Kursledarna delar upp deltagarna i tva grupper.

Grupp 1

Halva gruppen far instruktion att vilja en av de tidigare listade positiva konsekvenserna av att
spela (bilaga 1, session 7) och problemlisa kring den.

Syfte: att hitta spelfria alternativ och gora en forsta problemlésning,

Grupp 2
Den andra halvan av gruppen véljer en av de tidigare listade negativa konsekvenserna av att vara

spelfii (bilaga 1, session 7).

Syfte: att hitta spelfria alternativ for att kunna hantera de upplevda negativa konse-
kvenserna av att vara spelfri.

Kursledaren summerar gruppernas arbete genom att pa tavian skriva ner bada gruppernas pro-
blemlisningar. Om dvningen genomfors individuellt, bor behandlaren som forsta steg genomfora en
demonstration av metoden och som ett andra steg, tillsammans med klienten, problemlisa o en
positiv konsekvens av spelandet.

Summering och fragor

Kursledarna sammangattar sessionen och ger utrymme for fragor.
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Hemuppgifter till ndsta session
Kursledarna presenterar hemuppgifterna till nésta session:

1. Kursdeltagarna tillimpar problemldsning av ett eget problem som kan leda till
spelande, genom att fylla i bilagan Probleml6sning (bilaga 1, session 8).

2. Klienterna fir for egen lisning bilagan Vilka faktorer kan paverka oss att ta beslut
om en viss 16sning? (bilaga 2, session 8).

3. Observera: Om klienterna ska forsitta i aterfallspreventionskursen ges som férsta
uppgift att fylla i bilagan Situationer som stimulerat till spelande (bilaga 1, aterfall
1, session 9).

Till de deltagare som nu avsiutar kursen delar kursledarna ut intyg om genomgangen kurs (se bilaga
5, dterfall 4, session 12). Dessa deltagare gor dven den muntliga och skriftliga utvirderingen (se
bilaga 4, dterfall 4, session 12).
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BILAGA 1 > Probleml6sning

1. Vad dr problemet? Beskriv problemet sa konkret som mijligt med hjdlp av filjande
fragor: Vilket dr problemet i ndgra fa, enkla ord? Nir finns det? Finns problemet
bara i samband med vissa personer och/eller situationer? Vilka konsekvenser fir
det £6r mige Pa vilket sitt bidrar det till att jag spelar?
Om problemet visar sig vara stort, dela upp det i mindre delar eller delproblem.

3. Ldsningar! Skriv ner alla lisningar pa problemet som du kommer pa, utan att censurera eller
virdera dem. Brainstormal

O @ = U o = oz
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4. Vilka for- och nackdelar finns det for mig med varje mijlig lisning?

Fordelar Nackdelar

5. Vilken losning viljer jag som forsta alternativ? Hur kommer det sig att jag valde den hir
16sningen?
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6. Hur ska jag genomfora problemiisningen jag valt? Vilka férberedelser ska jag géra? Nar
ska jag gbra det? Hur kommer jag att veta att jag har uppndtt mitt mal?

7. Hur gick det? Har jag uppndtt mitt mal? Har problemet lost sig? Om inte, med vilka steg
madste jag arbeta mera, eventuellt omformulera dina mal dem eller be om hjalp.
Du kan ocksa bérja om igen fran steg 1 eller vilj ett annat alternativ fran steg 3.
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BILAGA 2 > Vilka faktorer kan paverka oss att ta beslut om en viss
16sning?

V7 vill uppna ett mal med var valda lisning. Da tar vi ett beslut £6r att nd dit. Beslutet om
vilken 16sning vi ska vilja paverkas av tidigare goda erfarenheter i situationer som
liknar den aktuella, men ockséd av motivation, sjilvtértroende och véra tankar.

Motivation, sjélvfértroende och tankar i en problemlésningsprocess

1. Motivation: Hur viktigt ir det £or oss 1 den aktuella situationen att 16sa problemet,
och hur virderar vi nédvindigheten av att hitta en I6sning pa problemet just nu?
Nir ska vi fatta ett beslut? Och dnnu viktigare: nir ska vi genomféra det, nu eller
senare?

Starkt kopplad till motivationen dr vart upplevda sjalvtortroende. Det dr
avgorande for hur vi bearbetar och tolkar den information vi har om problemet,
likasd £6r hur vi bedomer vara mojligheter att kunna 16sa det och uppna malet.
Med andra ord paverkar sjilvfértroendet motivationen: ”Ar det virt besviret? Ar
jag tillricklig handlingskraftig, intelligent, kompetent osv?”

2. Sjalvfortroende: Har vi ett gott sjilviortroende — hur gott? Hur mycket litar vi pd
vara resurser for att kunna klara av att genomfdra beslut och valda 16sningar med
framgang? Klarar vi att fullborda det vi beslutade oss 612

Nir sjdlviortroendet dr gott kan vi hélla en viss distans till problemet. Vi kan se
det hela som en matematisk ekvation bestaende av de olika variablerna problem
(p), 16sning (1) och tilltro (t) till var férmaga att genomféra Iésningen.
Sahirrp=1+t

Nir vart sjalviortroende inte dr sd gott ser vi bara problemet, vi kan inte se
helheten i ekvationen ovan och vi vigar inte heller tro att vi har méjlighet att
genomféra problemlésningen. Att trina problemlésningsférmagan bidrar till att
bygga upp sjilviortroendet och underlittar f6r oss att se de andra variablerna i
ekvationen.

3. Kognitiv/ tankemdissig komponent: Hur svart ar det att fatta ett beslut och slutfora
det? Hur ser vara folfningar och tankar ut om var egen kapacitet, kraft och inre och
yttre resurser?

Vara tankar, kinslor och handlingar dr bl a ett resultat av vart sitt att
uppfatta och bearbeta inkommande information. Det 4r utifran hur vi ser pa livet
— viara kognitiva grundantaganden — som vi tolkar de olika situationer och de
problem som vi konfronteras med. Med utgangspunkt i vara tidigare erfarenheter
skapar vi olika tankeménster. Dessa kommer att fungera som ett filter £6r hur vi
ser pa omvirlden, pa oss sjilva som personer och pa vara mojligheter att 16sa
problem och kunna paverka och styra vart liv.
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Andra faktorer som pdverkar dig
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BILAGA 3 > Personligt arbets- och anteckningsblad



ATERFALLSPREVENTION - EN INTRODUKTION

Generella riktlinjer for behandling av aterfall

Som inledning till sessionerna 9-12 om aterfallsprevention sammanfattas hir nagra
generella riktlinjer. Dessa bygger pd befintlig behandlingsforskning om spelberoende.
Den enda kontrollerade, randomiserade studie dir man studerat aterfallprevention vid
spelberoende oberoende av andra terapeutiska interventioner, 4r en behandlingsstudie
av Echeburta m fl (2000). Behandlingen baserades pé gingse kognitiva beteendetek-
niker som stimuluskontroll (undvikande av vissa situationer och hanterade av andra)
och exponering med responsprevention. Resultaten visade att samtliga deltagare var
spelftia vid behandlingens slut.

En kurs (behandling) i aterfallsprevention bér enligt befintlig behandlingsforskning
innehalla foljande delar:

1. At identifiera individuella hogrisksituationer. For att forebygga aterfall dr det
nédvindigt att spelaren fir 6kad kunskap om sina risksituationer. Hir anvinds
olika sjilvskattnings- och frageformuldr som syftar till att kartligga och ge feed-
back.

2. Att kartligga vilka situationer man bor undvika och vilka man bir lira sig att
hantera. Detta steg innebdr att spelaren lr sig och tridnar firdigheter for hantering
av risksituationer. Han eller hon maéste kanske 6va gamla firdigheter som har fallit
i glémska. De firdigheter som trdnas i programmet dr:

e att bli uppmirksam pa tidiga risksituationer, att avbryta ett dterfall
* att hantera pengar (oerhort viktig vid spelberoende)

* att hantera obehagliga kinslor

* att inse vikten av upplevt socialt stéd

* att be om hjilp och stéd.

3. Att fa ett mer realistiskt tankande om vad spelfribeten innebdr. Efter en tids
spelfrihet dr det litt att spelaren kidnner sig understimulerad, om han eller hon inte
har hittat lustfyllda alternativ till spelandet. Spelaren férvintar sig kanske att om
han eller hon lyckas med att sluta spela och vara spelfti, sa for det med sig
permanenta kinslor av vilbefinnande. Den f6rsta tiden 1 spelfrihet befinner sig
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ocksa spelaren 1 ett ndrmast euforiskt kinslotillstind, men denna kénsla avtar sa
smaningom. Om personen inte hittar alternativ till spelandet kan han eller hon
drabbas av kinslor av tristess och i férlingningen depression. Spelaren borjar
erinra sig de positiva konsekvenserna av spelandet — ett ”tunnelseende” kan uppsta
och han eller hon bérjar lingta tillbaka till spelandet. Man borjar “glémma™ de
negativa konsekvenserna av spelandet.

. Motivationella faktorer. Motivationen dndrar sig 6ver tid. Det som upplevdes som
vildigt viktigt i borjan, och fungerade som en stark motivationsfaktor for att sluta

spela, kan te sig avldgset och irrelevant i den nuvarande situationen (Thygesen &
Hodgins 2003).

. Exponering. Om spelaren konsekvent undviker risksituationer kan han eller hon
lyckas med att bibehalla en objektiv spelfrihet. Men personen kan fortfarande
uppleva en viss grad av osidkerhet om sina méjligheter att kunna avsta fran
spelande i en risksituation. For att komma vidare dr det nédvindigt, enligt
Echeburia (1993), att spelaren i en senare fas av behandlingen utsitter sig for sina
risksituationer utan att aterfalla.

. Forstarka individens egna resurser. Ett n6dvindigt mal som maste genomsyra hela
behandlingen dr att kontinuerligt forstirka spelarens egna resurser och
sjalvfortroende. Risken kan annars bli att spelaren utvecklar ett nytt beroende av
behandlaren eller institutionen (personen blir institutionaliserad) for att kunna
klara sin spelfrihet.

. Tolkeningar och dterfall. Spelaren maste bli uppmarksam pa att det finns en stark
korrelation mellan de egna forestillningarna, dvs tolkningarna av egna resurser,
och att kunna hantera risksituationer och forbli spelfti.

. Hemuppgifterna dr viktiga. Behandlingen bygger pa att lira sig nya fardigheter.
Detta kriver fortsatt trining i det vardagliga livet. Personen maste automatiserar
det nya beteendet/responsen som han eller hon har trinat i klassrummet.

. At bitta en balans mellan det som maiste goras och det man vill gora. Risken f6r
aterfall minskar om man kan leva mer harmoniskt och hittar alternativ som med-
for vardaglig tillfredsstillelse (Echeburaa 1993).
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10.Vikten av upplevt socialt stod och att kunna be om hjalp. For att forstirka den
nyvunna spelfriheten dr viktigt med st6d, bade under och efter behandlingen. Det
ricker inte med ett socialt nitverk. Det som hjilper dr att man upplever dessa
kontakter som stédjande (Lantto m fl 1999). Det sociala nitverket kan utgéras av
en anhorig, en resursperson fran Spelberoendes Riksférbund, en sponsor frin
Anonyma spelare, en prist/imam eller motsvarande, en sjilvhjilpsgrupp, en
kollega, en bekant eller annan person som kan uppmuntra och ge stéd.
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Om risksituationer, punktaterfall och aterfall.
Att bli uppmarksam pa tidiga varningssignaler vid aterfall

och att bemastra ett inlett aterfall

AGENDA FOR SESSION 9, ATERFALLSPREVENTION 1

Agenda

Nirvarolista

Aterkoppling till férra sessionen

Genomging av hemuppgifter

Ovning: Exponering med responsprevention

Ovning: Illusion av kontroll éver slumpen, tankefillor
Rational f6r sessionen

Aterfallsprevention — en introduktion

Faktorer som kan leda till aterfall, sirskilt vid spelberoende
AVE (abstinence violation effect)

Faktorer som kan bidra till att man tar aterfall
Firdigheter

Owning:

Att kartligga risksituationer f6r dterfall med hjilp av bilagorna Situationer som
stimulerat till spelande, respektive Riskprofil (bilaga 1 och 2, dterfall 1, session
9).

Summering och frigor

Hemuppgifter till ndsta session (bilaga 3, dterfall 1, session 9):
Att lista de mest akuta risksituationerna och géra en personlig nédplan f6r dem,
inklusive for ett inlett aterfall.



176 SESSION 9. ATERFALL 1

Rational

Milsittningar f6r session 9 ir:
* Att ldra sig identifiera sina risksituationer.
* Att ldra sig skillnaden mellan punktaterfall och aterfall.

* Att ldra sig bemistra ett inlett aterfall.

Aterfallsprevention - en introduktion

Kursledarna ger en orientering i aterfallsprevention som bebandlingsmodell och presenterar grund-
laggande begrepp som punfktaterfall, aterfall och risksituationer. 1 idare forklarar man att en av de
viktigaste firdigheterna i AP r att liira sig identifiera tidiga risksituationer for dterfall och kénna
dgen 1ill synes irrelevanta besiut som kan leda till aterfall. 1 iktigt ar vidare dr att hitta alternativa
séitt/ strategier att hantera dessa risksitnationer.

Aterfallprevention ir en evidensbaserad behandling vars syfte 4r:

* Att identifiera och 6ka kunskapen om egna risksituationer.

* Att 6ka medvetenheten om konsekvenserna av egna tolkningar av aterfallet.
* Att lira sig undvika eller hantera och behirska risksituationer.

* Att ldra sig sitt att kunna hantera nodsituationer, t ex att kunna bryta eller ldra sig
begrinsa inledda punktaterfall.

* Att fokusera pa klientens framgangar under grundkursen for att forstirka
sjalvfértroendet och uppmuntra till fortsatt anvindning av det som fungerar f6r den
enskilda individen.

SBU:s rapport Behandling av alkobol- och narkotikaproblens (SBU 2001) bygger pd natio-
nell och internationell vetenskaplig litteratur inom omrddet. Slutsatsen ér att psykoso-
ciala behandlingsmetoder som dr omldrande och inriktade pa att férindra missbruks-
beteendet, och som karakteriseras av en klar struktur och vildefinierade dtgirder
(sasom aterfallsprevention), har gynnsamma effekter mot beroende.

Vad dir spelfrihet?

Spelfrihet kan sigas vara resultatet av ett beteende som ér kopplat till ett visst sitt att
tinka och férhalla sig till spelandet. Detta beteende férvirvar man gradvis. Det kan
ta mellan tre mdnader och upp till ett ar innan ett nytt beteende automatiseras. Det édr
vanligt att man tar aterfall tills man uppnar total spelfrihet.

Sittet man forhaller sig till aterfallet dr avgérande f6r hur langt detta blir och hur
snabbt man kan dtergd till att vara spelfri. Det dr fullt méjligt att ta lirdom av det som
utldst ett dterfall, och att dirmed kunna avbryta ett inlett dterfall i stillet f6r att fullt ut
aterfalla i det tidigare beroendebeteendet.
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Hogrisksituationer

Ett centralt inslag i KBT-modellen utgir frin Marlatts och Gordons teori (1985) hog-
risksituationers betydelse for dterfall. Allteftersom individen spelar, blir olika stimuli
associerade med spelandet och utvecklas till att bli utlésare (trigger) for spelandet.
Processen som leder till dterfall 4r komplex och det kan finnas olika utlésare som
bidrar till att man tar dterfall (Hodgins och el-Guebaly 2004).

Dessa utlisare (trigger) kan vara externa (t ex situationer, tider och platser) eller
interna (t ex spelrelaterade tankar). Nir man utsitts for en utlésare leder det till ett
automatiskt firhdjt autonomt stamningslige (man kinner optimism) som f6ljs av spelrela-
terade tankar (i dag kommer jag att ha tur!”) och sug efter att spela. Det ir tillgang-
en till banteringsfirdigheter som avgdr om individen da verkligen borjar spela, som en
konsekvens av suget (Hodgins och el-Guebaly 2004).

Vad idr da en hogrisksituation? Det ér inte situationen i sig som utldser dterfall utan
det dr tolkningen av situationen som ér avgérande. Det dr de tolkningar man gér av
en konkret situation, och av de egna resurser man har f6r att hantera situationen, som
leder till beslutet att ta aterfall eller inte.

Definition av aterfall och punktaterfall

Vi tar hir utgangspunkten i Marlatts och Gordons 1985) definition av skillnaden mel-
lan “relapse” och “lapse” — baserat pa konsekvenserna av hindelsen.

Aterfall (relapse) féreligger nir spelaren har brutit sin spelfrihet och atergatt till sitt
tidigare spelbeteende, oavsett om detta har skett abrupt eller stegvis.

Puntktaterfall (lapse) intriffar nir individen har spelat vid ett eller flera tillfillen, men
kunnat begrinsa detta avbrott i spelfriheten och atergatt till spelfrihet (se figuren s
00).

Faktorer som kan leda till aterfall, sarskilt vid spelberoende

Behandlarna némner bar de faktorer som enligt bebandlingsforskningen kan leda till aterfall.

1. Aterfall ir vanligt. Ungefir tvi tredjedelar av aterfallen sker tre manader efter det
att man har slutat med problembeteendet (Marlatt & Gordon 1985;
Fernandez-Montalvo m fl 1999). Andra forskare fann att bara 8 procent (N = 101)
var helt spelfria under de forsta 12 manaderna efter beslutet att sluta spela (Hod-
gins och el-Guebaly 2004), och att aterfall upplevdes som en traumatisk
upplevelse. Detta paverkade hur spelare berittade i efterhand om vilka kdnslor
utloste aterfallen. Aterfallen innebar stora negativa konsekvenser for féljande
omriaden: familjen (5 procent), sociala relationer (7 procent), arbetet (7 procent)
och ekonomin (35 procent).
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vélbefinnandetoppen
(spelfriheten)

T

forbattring

férsamring

Hav av spelprobelm

Bergsbestigaren. Att kunna begransa aterfallen om de danda intréffar. Sadana spelare som gar
direkt mot malet, det vill sdga foljer vag A, finns men de &r fa. De flesta spelare tar aterfall for att
sedan ldra sig av dessa erfarenheter och fortsatta sin vag mot spelfriheten.

2. Det som kdnnetecknar daterfall ir att man exponerar sig for en hogrisksituation utan
tillgdng till framgangsrika och effektiva strategier for att kunna hantera siddana
situationer (Marlatt & Gordon/ 1985; Fernandez-Montalvo, m fl, 1999). Detta ir
gemensamt fOr savil spelare som heroinister, alkoholister, rékare och 6verviktiga
personert.

3. Situationer som utliser aterfall ir enligt vissa forskare sidana som innefattar
negativa kinslor, interpersonella konflikter, sug liksom socialt tryck (Marlatt &
Gordon 1985). Andra forskare (Ferndndez-Montalvo m fl 1997, 1999) pekar pa
att det i forsta hand dr ovintad tillgang till pengar som leder till att spelare tappar
kontrollen och dterfaller (se vidare session 10, ”Pengar som hégrisksituation for
aterfall”).

I ytterligare en studie, ddr 101 spelare deltog, fann forskarna att spelarna i stor
utstrickning tog aterfall pd eftermiddagen, nir de var ensamma, kinde sig
optimistiska och tinkte pd vinster och behovet av pengar (Hodgins & el-Guebaly
2004).
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I en studie fann man att férekomst av negativa kinslor var vanligare hos spelare
(47 procent) vid éterfall, jimfort med hos individer med andra beroendetillstand
(35 procent) (Brown 1989). Andra forskare fann i stillet att kinslolidget hos spelare
vid aterfallen kunde vara savil positivt som negativt. I motsats till vissa studier
(Brownell m fl 1986; Brown 1989, fann man att det inte var negativa kinslor som
utloste aterfall 1 storre utstrickning, utan i stillet kinslor av optimism om de egna
mojligheterna att vinna.

Hir fanns en statistiskt signifikant skillnad mellan mén och kvinnor. Kvinnor
rapporterade 1 hdgre grad negativa kinslor i samband med spelande och aterfall
(Blaszczynski & Nover 2002; Diskin & Hodgins 2001; Marks & Lesieur 1992).
Det finns viss evidens for att kvinnliga spelare oftare lider av affektiva besvir
in manliga spelare (Getty m fl 2000). Mins aterfall var mer relaterat till kinslor
av optimism, tristess, ledig oplanerad tid och behovet av pengar (till samma
slutsatser kom Blaszczynski m fl, 1990). Av 101 spelare, bade min och kvinnor,
tog 23 procent aterfall da man kinde sig lycklig och var optimistisk till att vinna.
Som utlosare fungerade tankar om behovet av att tjina pengar (17 procent av
spelarna), och for andra (13 procent av spelarna) var aterfallet relaterat till vissa
timmar pa dagen och att man hade det trakigt (Hodgins & el-Guebaly 2004).

Forskarna Hogdins och Makarchuk (2002) har tidigare rapporterat om olika
skil som anges till att spelberoende har slutat spela. Skilen sammanfaller till viss
del med sddana som uppges gilla dven da éterfall har intriffat. Individerna i den
studerade gruppen (individer som nyligen slutat spela) och i en annan studerad
grupp (spelare som varit spelfria en lingre period), uppger ekonomiska och
kanslomissiga faktorer som viktiga inslag i beslutet att sluta spela (Hodgins &
el-Guebaly 2000). Det idr virt att notera att det alltsa dr fraga om samma faktorer
som senare tycks leda till 4terfall.

4. Kontrollforiust. En annan gemensam faktor for olika beroendetillstind 4r den
partiella kontrollférlust som kan intriffa efter ett punktdterfall. Denna
kontrollférlust kan i sin tur leda till ett fullt utvecklat aterfall, dvs dtergang till det
tidigare spelbeteendet (se definitionerna pa punktaterfall och aterfall ovan).

AVE (abstinence violation effect)

Kursledarna beskriver begreppet AV'E som dr centralt for att kunna forstd riskerna med punt-
taterfall. Har anvénder man med fordel metaforen bergsbestigaren (se fignren s 00) dar bergsbestiga-
ren representerar spelaren och dennas vig mot spelfribeten. Sddana spelare som gar direkt mot miilet,
dvs foljer viig A i figuren, finns naturligtvis, men de dr fi. De flesta spelare tar dterfall for att sedan
ldra sig av dessa erfarenbeter och ddirefter fortsatta sin vag mot spelfribeten.

Som férklaringsmodell 61 aterfall pekar vissa forskare pa en kognitiv mekanism som
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kallas AVE (abstinence violation effect) (Curry m fl 1987; Marlatt & Gordon 1985).
AVE handlar om de tanke- och kinslomissiga reaktioner som férekommer vid punk-
taterfall (lapse) och som innebir risk for att aterfall (relapse) utvecklas.

Tva kognitiva komponenter

Mekanismen AVE bestar av tvd olika kognitiva komponenter:

1. Kognitiv dissonans. Spelarens bild av sig sjilv som spelfti blir efter punktaterfallet

dissonant med den senare bilden av sig sjilv som spelare. En negativ kidnsla upp-
stir hos spelaren med inslag av skam, skuld, hoppléshet, angest eller depression
pé grund av punktaterfallet, med minskad sjilvkinsla som f6ljd. Detta far till £6ljd
en snabb kognitiv omstrukturering i tinkandet hos personen. En ny inre bild
trader fram, bilden av sig sjilv som spelare. Ddrmed har man i sitt inre “undan-
r6jt” dissonansen s att man inte lingre kdnner obehagliga kinslor. Tankeproces-
sen resulterar i att personens kognitiva system blir konkordant och i balans igen.
Man kan siga att var hjirna arbetar pd samma sitt som ndr vi ser en nistan sluten
citkel — snabbt kompletterar vi figuren och ”ser” en hel cirkel framfér oss. Féljan-
de tankar hos personen med punktiterfall kan fylla samma funktion: ”Det finns
inget hopp f6r mig ... En ging spelare alltid spelare, sa dr det bara.” Nir sidana
tankar far ta 6ver upplever man konkordans i sitt inre och kan tillata sig att fullf6lja
aterfallet. (Draycott & Dabbs 1998; Echeburta 1993; Festinger 1964; Ortiz m fl
2001.)

2. Attributionsstil. 1 sin besvikelse 6ver punktiterfallet férklarar spelaren det som har

hint med vad han eller hon anser vara negativa egenskaper hos sig sjilv, som
exempelvis: ”Jag dr svag ... Jag har inte det som krivs for att sluta spela ... Jag
har ingen moijlighet att kontrollera mitt spelande.” Den upplevda personliga bris-
ten fungerar da som en sjilvuppfyllande profetia som férsvagar motivationen och
minskar tilltron till f6rmégan att kunna vidmakthélla den inledda férindringen.

De tvd mekanismerna ovan ingar i AVE och forstirker varandra. Detta 6kar sannolik-
heten {61 kontrollfor/ust. Hur man reagerar beror bland annat pa:

* hur ling tid man har varit spelfti — ju lingre tid desto starkare reaktion
* ivilken omfattning man har gjort sitt beslut om spelfrihet kint utdt
* hur mycket man har satsat pa och anstringt sig for att vara spelfri

* hur stor vikt man ligger vid att hélla sig spelfti.

Attributionsteori kallas en psykologisk teori enligt vilken man kan forsta och férklara
minniskors reaktioner om man kinner till vilka egenskaper som de tillskriver sig
sjilva och omvirlden (Egidius 2005). Enligt Marlatts och Gordons modell (1985) far
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man — om man framgangsrikt hanterar en hogrisksituation — en omedelbar tillfred-
stillelse. Man kidnner sig stark och kompetent och har en kinsla av kontroll. Konse-
kvensen blir att sjalvfortroendet 6kar, och risken for aterfall minskar om man skulle
hamna i en liknande situation i framtiden. Om man haller sig spelfri under en lingre
tid dr det naturligt att bli konfronterad med olika risksituationer. Om man da kan
tillimpa olika firdigheter fOr att hantera sidana risksituationer med framgang, okar
kinslan av kontroll och risken for dterfall minskar ytterligare. Framgéang foder fram-
ging.

Om man tvirtom inte kan hantera sadana risksituationer, kommer sjalvfortroendet
att minska. Det kommer da att raicka med enbart en liten stimulus for att man ska
aterfalla.

Faktorer som kan bidra till att man tar aterfall

Kursledarna gir igenom nedanstiende faktorer som kan bidra till dterfall:
* Kunskap saknas om de egna risksituationerna.

* Kunskapen finns om risksituationerna, men man vintar tills det dr f6r sent med att
reagera. (Man ignorerar varningssignalerna, eller ocksa dr man medveten om
problemet men hittar inte en adekvat 16sning;)

* Firdigheter som man tidigare har kunnat anvinda har man svira att anvinda nu, pa
grund av ridsla, angest eller andra faktorer.

* Firdighetsbrister.

* Ligt sjilvtortroende paverkar motivationen negativt och resulterar i minskad tilltro
till egna resurser.

* Positiva férvintningar pa spelandet: ”’Jag ska vinna pengar”, ”’Jag ska koppla av”
OsV.

* Tunnelseende. Man kommer ihag och vill uppna de positiva konsekvenserna av
spelandet, men man minns inte eller ignorerar dess negativa konsekvenser.

* Till synes irrelevanta tankar, beteenden och beslut. Man dr inte medveten om att de
kan leda till aterfall. Fran bérjan framstar de som irrelevanta. Det dr forst senare,
nir aterfallet redan har blivit ett faktum, som man forstir det relevanta i dem.

* Ovintade och omvilvande livshandelser.
En stor obalans mellan det man miéste gora och det man vill géra. Tankar och
aktiviteter pa temat “madsten” tar Gverhanden och dominerar Gver mer lustfylla
aktivitetet.
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Effektiv hantering Sjalvfortroendet Risk for dterfall

av situationen > Okar —> minskar
HOGRISKSITUATION

Ineffektiv hantering Sjilvfortroendet Risk for aterfall

av situationen minskar okar

Modell for aterfall. (Efter Marlatt och Gordon 1985; forkortad version i Wakefield m fl 1996.)

Fardigheter

Kursledarna beskriver olika fardigheter som bidrar till att man kan bantera sina risksitnationer
och/ eller ett inlett dterfall pa ett mer effektivt sitt.

1. At oka kunskapen om de egna risksituationer. Det finns risksituationer man bor
undvika och andra man bor lira sig att hantera ("man kan inte gé i kloster”). Det
ar individuellt vilka situationer man ska undvika respektive lira sig att hantera,
och nir: ”Ska jag hinga med till puben med kompisarna (eller till andra platser dar
spelmoiligheterna finns) eller inte?”’, ”Vilken vig ska jag ta hem, den nirmaste
f61rbi spelhallen eller den lingre?”

2. Attlara sig hantera pengar. Att anvinda sig av problemlosning enligt session 8
s 160.

3. _Att vanta minst 15 minuter innan man tar ett beslut. Att ta sedan ett beslut som ar
baserat pa realistiska tankar: ”Vilka positiva och negativa konsekvenser medfor det
hir beslutet?”

4. Att paminna sig om sina framgangar. ”’Jag har klarat mig riktig bra hittills.”

5. Att hantera sina zankefillor. Att ifragasitta dem, hitta mer realistiska alternativ,
’sjalvprat”. Det man siger till sig sjilv paverkar de upplevelser och de beslut man
tar. I den man man accepterar det man kinner och tinker, och betraktar det som
enbart en kinsla och en tanke, kan man halla distans och fokusera pa dett aktuella
och framtida beteende. Det man gér under de nirmaste 15 minuterna kommer att
vara avgorande!

6. Avledande aktiviteter. Att gbra ndgot annat som kan bryta tankarna pad spelet. Att
ringa ndgon som kan hjilpa att avleda eller hantera tankarna pa spel (en nirstaende
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person, en hjilplinje etc). Att ta en promenad, dricka en kopp varm choklad, (det
finns forskning som tyder pa att det kan hjilpa mot suget och negativa kinslor).

7. Att soka bjdlp, dvs socialt stod. Att tala med nagon som kan uppmuntra och ge
stod. Att prata med nagon vin eller stodperson minskar “det inre trycket”, och pa
sa sdtt kan man bittre hantera sina negativa kénslor.

8. Att paminna sig om arbetsbladet om f6r- och nackdelar med spelandet och
spelfriheten (bilaga 1, session 7). Att ta fram Paminnelsekortet och aktualisera det
om det dr nédvindigt (bilaga 2, session 7).

9. Att hitta balansen i livet mellan det som maste goras och det man sjélv vill gora.
Att leva mer harmoniskt, att hitta alternativ som kan leda till en vardaglig
upplevelse av tillfredsstillelse minskar risken for aterfall (Echeburda 1993).

10. Att géra en nidplan £6r ovintade, omvilvande hindelser, for lustfyllda aktiviteter
och for inlett aterfall. Till vem skulle man kunna ringa, vad ska man géra om man
har inlett ett aterfall, osw.

11. Azt sugsurfa. Att anvinda sig av den teknik som man har 6vat under kursens ging,
(bilaga 1, session 4).

12.0mz man bar tagit aterfall. Att limna platsen, ringa nagon, ta fram stidkortet, se
till att fa hjalp. Att paminna sig sjilv om att ett punktaterfall inte behéver leda till
ett fullbordat aterfall. OBS/ man kan fortfarande paverka utveckling av situatio-
nen. Att prata senare med niagon som kan hjilpa att kartligga vad det var som
gjorde att man tog aterfall just da. Vad kan man lira sig av denna situation for att
inte upprepa den?

Ovning
Kartldggning av risksituationer for aterfall

Kursledarna bar fore session 9 skickat frageformuliret Situationer som stimulerat till spelande (bila-
ga 1, dterfall 1, session 9) per post till kursdeltagarna, eller delat ut det i session 8. Frageformunldret
ska vara ifyllt fore sessionen. Utifran formuliret gor kursledarna en personlig riskprofil for varje
kursdeltagare. Profilen kommenteras av kursledarna.

En individuell riskprofil

Kursledarna bar héingt upp blidderblock i kurslokalen och instruerar kursdeltagarna vad som ska
goras, enligt nedan:
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Kursdeltagarna listar antingen a) 6—8 risksituationer for aterfall som de bedémer som
mest aktuella (t ex under de senaste fyra veckorna), eller b) 68 risksituationer som de
bed6émer som forenade med den stOrsta risken att dterfalla, det vill sdga som de gett
siffran 3 eller 2 i bilaga 1.

Direfter gor kursledarna, utifran de pa blidderblocken nedskrivna risksituationer-
na, en snabb riskprofil f6r varje kursdeltagare. En fraga ger 10 poing, tva fragor 20
poing och si vidare.

Efter rasten visar kursledarna varje kursdeltagares profil pa stordia. (Profilerna kan
ritas direkt med ritpennor pa stordiafilm, pa vilka man kopierat mallen for riskprofi-
len.) Kursdeltagarna far kommentera sina profiler.

Kursledarna ger en kommentar till varje riskprofil. Den bor vara kortfattad sé att
tidsramen f6r sessionen halls, och den bor fokusera pa kopplingen mellan édterfalls-
prevention, sessionernas innehéll och kursdeltagarens profil.

En komplett riskprofil

Kursledarna instruerar deltagarna i hur man gor en komplett riskprofil utifran frageformuldren
Situationer som stimulerat till spelande, respektive Riskprofil (bilaga 1 och 2, dterfall 1, session 9).
Man filjer proceduren som finns i sjilva frageformuldret:

e Forst fyller man i fragorna 1-55.

* Sedan 6verfér man poingen till respektive subskala (se Overféring till subskalor s
00). Man riknar dir ut den totala poidngen f6r varje subskala.

* Slutligen riknar man ut hur manga procents risk for aterfall man har pa varje
subskala (se Sammanstillning av problemindex s 00). Om en person exempelvis har
6 poing pa delskala 1 (av 30 mojliga) innebir det 20 procents risk (6/30 x 100 =
20). (Anledningen till att man delar podngen med 30 respektive 15 ér att det dr olika
antal fragor i de olika kategorierna. 15 respektive 30 utgér maxpoing for de olika
skalorna. Genom att rikna om pa detta sitt kan man jimfora de olika skalorna. Det
innebdr alltsa storre risk att ha 5 poing pa skala 2 4n 6 poing pa skala 1 (33 procent
jamfort med 20 procent). (Jakob Jonsson 2005, personlig kommunikation.)

Summering och fragor

Kursledarna sammangattar sessionen och ger utrymme for fragor.

Hemuppgifter till ndsta session
Kursledarna delar ut och presenterar henuppgiften till ndsta session (bilaga 3, dterfall 1, session 9):

Lista dina mest akuta risksituationer just nu. Go6r en personlig nédplan f6r dem. Gér
aven en personlig nédplan for ett inlett aterfall.
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BILAGA 1 > Aterfall 1. Situationer som stimulerar till spelande

I detta formulir finns listade ett flertal situationer dir méinga minniskor ofta
spelar. Ange f6r varje situation hur ofta du sjidlv under de senaste aren har
brukat spela.

Om du aldrig borjade spela 1 situationen sitter du en ring runt 0.

Om du ébland borjade spela 1 situationen sitter du en ring runt 1.

Om du gffa borjade spela i situationen sitter du en ring runt 2.

Om du ndstan alltid bérjade spela i situationen sitter du en ring runt 3.
Bry dig tills vidare inte om den yttersta kolumnen ”Subskala”.

I denna situation spelar jag ...

Aldrig Ibland Ofta Nastanalltid Subskala

1. Nir jag har brakat med 0 1 2 3 6
ndgon.

2. Nir jag kinner mig ledsen 0 1 2 3 1
och nere 6ver nigot.

3. Nir jag kidnner att allt 0 1 2 3 3
kommer att ga bra f6r mig
tll slut.
Nir jag kinner mig ensam. 0 1 2 3 1

5. Nir jag térsoker préva min 0 1 2 3 4

viljestyrka genom att visa
att jag kan bryta spelet efter
ett tag eller efter ett visst
belopp.
6.  Nar jag ser vissa T'V-pro- 0 1 2 3 5
gram som handlar om mitt
spel (tips, matcher etc).
7. Nir jag ser reklam om spel. 0 1 2 3 5
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I denna situation

10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.
23.

24.

25.
26.

Nir jag gar forbi en spelbu-
tik.

Nir jag kinner oro.

Nir jag far darrningar.

Nir jag triffar en annan
spelare.

Nir jag hade roligt.

Nir jag vill forséka aterstilla
de pengar jag tidigare spelat
bort.

Nir de jag linat pengar av
kriver sina pengar tillbaka.
Nir jag dr ute med vinner
och gir pa restaurang dér
vinnerna spelar.

Nir jag har pengar i plan-
boken.

Nir jag kopplade av med
en god vin och ville ha det
trevligt.

Nir jag kinner mig uttrakad.

Nir spelhallen/travbanan
etc Sppnat.

Nir jag tinker pd spanning-
en.

Nir jag ser nagot som pa-
minner om spel.

Nir jag vill koppla av.

Nir jag vill glomma allt
annat.

Nir jag kinner mig utmat-
tad.

Nir jag kiinner mig uppit.

Nir jag dr 1 en situation

spelar jag ...

Aldrig Ibland Ofta Nastanalltid Subskala
0 1 2 3 5
0 1 2 3 1
0 1 2 3 2
0 1 2 3 7
0 1 2 3 3
0 1 2 3 9
0 1 2 3 9
0 1 2 3 7
0 1 2 3 9
0 1 2 3 8
0 1 2 3 1
0 1 2 3 5
0 1 2 3 5
0 1 2 3 5
0 1 2 3 2
0 1 2 3 1
0 1 2 3 2
0 1 2 3 3
0 1 2 3 5
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I denna situation spelar jag ...

Aldrig Ibland Ofta Nastanalltid Subskala

27. Nir jag kinner mig siker pa 0 1 2 3 4
att klara ett kontrollerat
spelande.

28. Nir jag dr ute pd stan och 0 1 2 3 8
vill 6ka ndjet och
spianningen.

29. Nir jag dr ute pd stan med 0 1 2 3 8
vanner och vill imponera
med min kunskap/tur.

30. Nir jag behéver snabba 0 1 2 3 9
pengar.

31. Nir ndgon ville pressa mig 0 1 2 3 7
att vara en god kompis och
spela.

32.  Nir allt verkar ga bra. 0 1 2 3 3

33. Nir jag dr radd att saker 0 1 2 3 1
och ting inte ska klara upp
sig.

34.  Nir ndgon kritiserar mig, 0 1 2 3 6

35. Nir jag fatt pengar “6ver”. 0 1 2 3

36. Nar jag passerar en restau- 0 1 2 3 5
rang eller pub

37  Nir jag kinner mig tom 0 1 2 3 1
invirtes.

38.  Nir allting gar daligt for 0 1 2 3 1
mig;

39.  Nir jag kinner mig spind 0 1 2 3 2
och nervos.

40.  Nir jag dr arg pa hur allt har 0 1 2 3 1
blivit.

41.  Nir jag kiinner mig pressad 0 1 2 3 6

av min familj/partner.
42.  Nir jag kinner mig n6jd. 0 1 2 3 3
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1 denna situation

43.

44,
45,

406.

47.

48.

49.

50.

51.
52.

53.

54.

55

Nir jag borjar tinka att jag
inte dr beroende av spel.
Nir jag borjar tinka att ett
Nir jag hade skoj med vin-
ner och ville 6ka néjet.

Nir jag moéter en vin och
han/hon féreslir att vi ska
spela tillsammans.

Nir jag helt plotsligt kinner
mig sugen pd att spela.

Nir jag tinker pa alla chan-
ser jag missat i mitt liv.

Nir jag vill visa f6r mig sjilv
att jag har full kontroll 6ver
spelandet.

Nir det ér brakigt hemma.
Nir jag ville fira med en vin
Nir man gar ihop och spelar
system pa jobbet.

Nir jag kinner att nagon
forséker styra mig och jag
vill kinna mig oberoen-

de.

Om jag vistas pa vissa orter
dir jag spelat ofta.

Nir jag kiinner mig dasig
och vill kinna mig pigg.

spelar jag ...
Aldrig Ibland Ofta Nastanalltid Subskala
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 8
0 1 2 3 7
0 1 2 3 5
0 1 2 3 1
0 1 2 3 4
0 1 2 3 6
0 1 2 3 8
0 1 2 3 7
0 1 2 3 6
0 1 2 3 5
0 1 2 3 2
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Overforing till subskalor

1. Obehagliga kinslor

Fraga |2 4 9 18 [23 [33 |37 |38 |40 |48
Po

oang Summa.................
2. Fysiskt obehag
Fraga |10 [22 |24 |39 |55
Podng Summa.................
3. Behagliga kinslor
Fraga |3 12 |25 (32 |42
Podng Summa.................
4. Testande av personlig kontroll
Fraga |5 27 |43 |44 |49
Podng Summa.................
5. Sug/frestelser
Fraga |6 7 8 19 [20 (21 [26 |36 |47 |54
Poéang Summa.................
6. Konflikter med andra
Fraga |1 34 141 |50 |53
Podng Summa.................
7. Socialt tryck
Fraga (11 |15 |31 |46 |52
Poang Summa.................
8. Trevlig samvaro
Fraga |17 |28 |29 |45 |51
Poang Summa.................
9. Pengar
Fraga |13 |14 |16 |30 |35
Podng Summa.................
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Sammanstidillning av problemindex

Subskala Problemindex

1. Obehagliga kinslor T /30 x 100 =
2. Pysiskt obehag 2 e /15 % 100 =
3. Behagliga kinslor 3 e /15 % 100 =
4.Testande av personlig kontroll 4 e /15 x 100 =
5. Sug/frestelser 5 e /30 x 100 =
6. Konflikter med andra (TR /15x 100 =
7. Socialt tryck T e /15x 100 =
8. Trevlig samvaro 8. s /15 x 100 =
9. Pengar 9. e /15x 100 =

(Frageformulir, subskalor och sammanstillning utvecklat efter | Jonsson 030925:
Situationer som stimulerat till spelande; Jonsson m fl 2003;. fritt efter Rénnberg &
Sandahl 1992: fritt efter Annis 1982.)
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BILAGA 3 > Aterfall 1. Nédpland for ovantade, omvilvande
handelser och for inlett aterfall

1. Oka kunskapen om dina risksituationer. Det finns risksituationer du bor undvika
och andra du bor ldra dig att hantera ("man kan inte ga i kloster”). Det ir
individuellt vilka situationer man ska undvika respektive ldra sig att hantera,
och nir: ”Ska jag hinga med till puben med kompisarna (eller till andra platser dir
spelmdiligheterna finns) eller inte?”, ”Vilken vig ska jag ta hem, den nidrmaste
torbi spelhallen eller den lingre?”

2. Lir dig hantera pengar. Anvind dig av problemldsning enligt session 8 s 00.

. Vinta mins minuter innan du tar ett beslut. Ta sedan ett beslut som 4r basera
3. Vint t15 t du tar ett beslut. Ta sedan ett beslut b t
pa realistiska tankar: ”Vilka positiva och negativa konsekvenser medfér det hir

beslutet?”

4. Paminn dig om dina framgangar. ”’Jag har klarat mig riktig bra hittills.”

5. Hantera dina tankefillor. Ifridgasitt dem, hitta mer realistiska alternativ, ’sjilvprat”.
Det du sdger till dig sjilv paverkar dina upplevelser och de beslut du tar. I den man
du accepterar det du kinner och tinker, och betraktar det som enbart en kénsla
och en tanke, kan du halla distans och fokusera pi ditt aktuella och framtida bete-
ende. Det du g6r under de nirmaste 15 minuterna kommer att vara avgérandel

6. Avledande aktiviteter. G6r ndgot annat som kan bryta dina tankar pa spelet. Ring
ndgon som kan hjilpa dig att avleda eller hantera dina tankar pé spel (en
nirstiende person, en hjilplinje etc). Ta en promenad, drick en kopp varm chok-
lad, (det finns forskning som tyder pa att det kan hjilpa mot suget och negativa
kinslor).

7. Sok hjilp, dvs socialt stod. Tala med nadgon som kan uppmuntra dig och ge dig
stod. Att prata med nagon vin eller stédperson minskar “det inre trycket”, och pa
sa sdtt kan du bittre hantera dina negativa kinslor.

8. Pidminn dig om arbetsbladet om f&r- och nackdelar med spelandet och spelfrihe-
ten (bilaga 1, session 7). Ta fram Paminnelsekortet och aktualisera det om det dr
nédvindigt (bilaga 2, session 7).

9. Hitta balansen i livet mellan det som maste gbras och det du sjdlv vill géra. Att
leva mer harmoniskt, att hitta alternativ som kan leda till en vardaglig upplevelse
av tillfredsstillelse minskar risken for aterfall (Echeburua 1993).
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10. G6r en nédplan £6r ovintade, omvilvande hindelser, f6r lustfyllda aktiviteter och
for inlett terfall. Till vem skulle du kunna ringa, vad ska du géra om du har inlett
ett dterfall, osw.

11. Sugsurfa. Anvind dig av den teknik som du har 6vat under kursens ging, (bilaga 1,
session 4). Sdg girna till dig sjilv: ”’Jag kommer att vinta i 15 minuter, jag
piminner mig om att suget har triggats av den situation som intriffade alldeles
nyss och jag vet att suget dr som en vag som klingar av, av sig sjalvt.”

12.0Om du har tagit aterfall. Limna platsen, ring ndgon, ta fram ditt stédkort, se till att
fa hjilp. Paminn dig sjilv om att ett punktaterfall inte behover leda till ett
fullbordat dterfall. OBS! du kan fortfarande paverka utveckling av situationen.
Prata senare med ndgon som kan hjilpa dig att kartligga vad det var som gjorde

att du tog édterfall just dd. Vad kan du ldra dig av denna situation f6r att inte uppre-
pa den?

Lista dina mest akuta risksituationer just nu.
Gor en personlig nédplan f6r dem.
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BILAGA 4 > Personligt arbets- och anteckningblad
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aterfallsprevention 2

Pengar som hogrisksituation for aterfall

AGENDA FOR SESSION 10, ATERFALLSPREVENTION 2

Agenda

Nirvarolista

Aterkoppling till férra sessionen

Genomging av hemuppgifter

Ovning: Exponering med responsprevention

Ovning: Illusion av kontroll éver slumpen, tankefillor
Rational fér sessionen

Pengar som hégrisksituation. Faktorer bakom aterfall
Firdigheter. Att kunna hantera pengar vid spelberoende
Strategier t6r undvikande

Strategier f6r hanterande

Owvningar:

Ovning 1: Att individuellt fylla i bilagan Personliga risksituationer férknippade
med tillgang till pengar (bilaga 1, aterfall 2, session 10).

Ovning 2: Att individuellt fylla i bilagan Vad kan du géra for att hantera dina
risksituationer ... (bilaga 2, dterfall 2, session 10).

Ovning 3: Parvis konsultation om risksituationer. Kursledarna sammanfattar
dvningen pa tavlan.

Summering och fragor

Hemuppgifter till nésta session:

1. Att skriva ner meningar med forstirkande sjilvprat.

2. Att ldsa bilagan Firdigheter fOr att kunna hantera pengar, och sedan svara pa
fragorna (bilaga 3, aterfall 2, session 10).
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Rational
Milsittningar f6r session 10 r:
* Att underséka pengars betydelse som risksituation for aterfall.

* Att hitta olika alternativa sitt att hantera pengar.

Pengar som hogrisksituation

Kurstedarna presenterar resultatet fran en forskningsstudie (Fernandez-Montalvo m fl 1999, se
vidare nedan) som beskriver de mest forekommande faktorerna bakom aterfall for spelberoende per-
soner. Den vanligaste triggern bakom dterfall dr pengar. Ett forslag dr att i kursen anvinda studien

Jor att diskutera om studiens fynd stammer med kursdeltagarnas erfarenbeter.

Ett spelberoende kidnnetecknas bland annat av personens svarigheter att kunna han-
tera sin ekonomi pd ett sdtt sd att pengarna inte leder honom eller henne vidare till
spelande och kontrollfotlust. I en studie (Fernandez-Montalvo m fl 1999) pavisades
att 67 procent av dterfallen sker inom de tre férsta manaderna efter inledd spelftihet,
for att direfter bli mindre frekventa. Det dr saledes de fre forsta manaderna efter avsiutad
bebandling som dr mest kritiska £6r om man ska kunna vidmakthalla de férindringar som
uppnitts under behandlingstiden.

Faktorer bakom dterfall

Enligt studien ovan férdelar sig faktorerna bakom éterfall pa féljande sitt. I tabellen
lingre ner fortydligas procentsatserna:

* Ca 49 procent: Inadekvat anvindning av pengar. Kontrollforlust nér man har
tillgang till pengar. Exempel: Personen har kanske slutat betala av sina tidigare
skulder. Han eller hon kan fran sin utgangspunkt uppleva att familjen eller partnern
kontrollerar pengarna pa ett alltfér omedgérligt sitt.

* Ca 26 procent: Obehagliga kdnslor och interpersonella konflikter. Exempel:
Personen kinner sig uttrakad, ledsen, stressad, har dngest, dr ilsken. Olosta konflik-
ter med familj och nirstaende 4r vanliga.

* Ca 14 procent: Alkoholkonsumtion. Exempel: Alkohol fungerar som en inkorsport
till aterfall. Alkoholkonsumtionen férsvarar for personen att kunna identifiera hog
risksituationer och att kunna anvinda de tidigare trinade strategierna for att hantera
situationen. Omdomet blir sdnkt.

* Ca 6 procent: Spelsug. Detta kan vara utlést av inre eller yttre faktorer.

* Ca 6 procent: Socialt tryck. Exempel: Personen moter en spelkompis som pressar
pé att man ska vara en god kompis och f6élja med och spela. Arbetskamrater foreslar
spelande tillsammans efter jobbet. Personen gar pa puben eller restaurangen och ser
andra spela.
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Faktorer som utlost aterfall hos spelberoende patienter som har varit i behandling. (N = 35. Kdilla:
Ferndndez-Montalvo m f1 1999.)

Trigger N (%)
Inadekvat anvindning av pengar. Kontroll- [ 17 (48,6 %)
forlust ndr man har haft tillgang till pengar

Obehagliga kinslor och interpersonella 9 (25,7 %)

konflikter

Alkoholkonsumtion 5 (14,3 %)
Spelsug (craving”) 2 (5,7 %)
Socialt tryck 2 (5,7 %)

Resultaten dr 1 6verensstimmelse med fynd av Marlatt (1985) Specifikt for spelbero-
endepersoner ir svarigheterna att kunna hantera pengar. For de flesta spelare dr det
en uttalad hogrisksituation att ha tillgang till pengar.

Fardigheter
Att kunna hantera pengar vid spelberoende

Trots att tillgang till pengar dr en av de stirsta risksituationerna for dterfall hos spelare, dr bristen
pd forskningsstudier inom omrddet stort. Kursledarna berdttar att de allra flesta strategiforsliag som
beskrivs i detta kapitel har tagits fram i samarbete med kursdeltagare.

Kursledarna forbereder kursdeltagarna pa att de, for att kunna forebygga dterfall, maste vara
beredda pa ovintade kanslor och héindelser.

P4 samma sitt som man inom fretag och organisationer férbereder sig for krissi-
tuationer, kan kursdeltagaren sjilv gora sin individuella krisplan. Kursledaren stiller
fragor, t ex: ”Vad gor du om du far en ovintad summa pengar?”’, ”Hur ska du tinka/
gbra nir du behéver pengar och bérjar tinka pa spel som 16sning?” Det handlar om
att 6ka kursdeltagarens egna kunskaper om risksituationer, om de resurser han eller
hon har och utifran dessa avgdra vilka situationer man ska lira sig att hantera och
vilka man helt enkelt ska undvika.

Det ir viktigt att kursledarna papekar att de strategier som féreslds bor anvindas ut-
ifran hur lingt klienten har kommit 1 sin rehabilitering. Det som kan vara helt rimligt
i borjan av en rehabilitering (t ex att inte ha tillgéng alls till pengar), kan vara mindre
adekvat (slitsamt for klienten och de anhériga) om det har gitt lang tid efter det att
anhoriga har tagit ansvaret for pengarna.
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Strategier for undvikande
Kursledarna foreslar foljande forslag till strategier:

* Under den forsta tidens spelfrihet bor man undvika att ha tillgang till pengar.
Gradvis far man sedan ateruppta kontrollen 6ver de egna pengarna. Pa vilket sitt,
och nir detta ska ske, dr ndgot man far planera tillsammans med den person som
har hand om pengarna.

* Man kan undvika att ha pengar med sig d4 man kinner sig sarbar. Man kan gora en
lista med de absolut nédvindiga utgifterna man behéver pengar till. Sedan later man
en nidrstaende ta hand om resten.

* Man ber nirstiende att inte ldna ut pengar till sig.

Strategier for hanterande
Kurstedarna foreslar foljande forslag till strategier:

* Man kan utsitta sig for risksituationer, forst i fantasin och sedan i verkligheten, med
hjilp av en nirstdende eller stddperson.

* Man trinar sig i att bantera sina kanslor av irritation, skam och ilska inf6ér det fak-
tum att andra madste ta hand om de egna pengarna. Detta kan gbras dels genom att
man paminner sig om malet £6r varfér det dr som det dr just nu, dels genom att
man ger situationen ett tidsperspektiv: "Det kommer inte att vara sa hir hela livet.

Om ett 4r kommer jag gradvis att borja ta hand om mina egna pengar.”

* Man behaller en /iten del av pengarna, sa att man inte kinner sig som ett litet barn
som madste be om pengar till fika eller liknande.

* Man anvinder forstirkande sjilyprat och paminner sig om varfér man gor det man
g6t just nu. Vad vill man uppnar Vilket var malet ndr man bestimde sig for att
familjen skulle ta hand om pengarna? Vilket dr malet nu? P4 vilket sdtt kan man
gbra i dag, om malet dr ett annat? Man skriver en lista med f61- och nackdelar med
det aktuella sittet att hantera pengar pa? Man kan sedan gbra en beslutsbalans
utifrin listan.

* Man ringer till ndgon person som kan hjilpa en, nir man har eller kommer att fa
pengar och kdnner sig sarbar.

* Man kan gbra en /Jista med risksituationer och alternativa strategier. Vad skulle man
kunna gora fOr att hantera sina risksituationer, férknippade med tillgang till pengar,
tanke- och beteendemissigt?
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Ovningar

Ovning 1

Kursdeltagarna fyller individuellt i bilagan Personliga risksitnationer forknippade med tillgang till
pengar (bilaga 1, aterfall 2, session 10).

Ovning 2

Kursdeltagarna fyller individuellt i bilagan 1 ad kan du gora for att hantera dina risksituationer,
[forknippade med tillging till pengar, tanke- och beteendemdssigt? (bilaga 2, aterfall 2, session 10).
Ovning 3

Kursdeltagarna arbetar parvis. De anvinder varandra som konsulter genom att stilla foljande fraga:

"Med vilka risksituationer skulle du vilja ha hjilp/ rad for att kunna bantera dem biittre?”

Kursledarna summerar évningen pa tavlan i helkurs:
e Vilka 4r de mest férekommande risksituationerna?

* Vilka dr sitten att hantera dem? Kursledarna kan skriva tre kolumner pé tavlan:
situation + sjilvprat + beteenden.

Summering och fragor

Kurstedarna sammanfattar sessionen och ger ntrymme for fragor.

Hemuppgifter till ndsta session
Kurstedarna presenterar hemuppgifterna till nésta session:

1. Att skriva ner meningar med forstirkande sjilvprat som man kan anvinda i
situationer dir tillgangen till pengar kan var en risk for aterfall i spelande.

2. Att ldsa bilagan Firdigheter fOr att kunna hantera pengar, och sedan svara pa
fragorna (bilaga 3, aterfall 2, session 10).
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BILAGA 1 > Aterfall 2. Mina personliga risksituationer férknippade
med tillgang till pengar

Vilka ar dina personliga risksituationer nar det galler pengar? Hur stor ar
risken f6r dig att ta dterfall i de foljande situationernar Sitt ett kryss i den ruta som
speglar din risksituation.

1 = inte alls riskabelt, 2 = vildig lite, 3 = lite grann, 4 = ganska mycket, 5 = mycket riskabelt.

1. Nir jag ovintat fir tillgang till pengar.

2. Nir jag far eller kommer att fa pengar.

3. Nir jag vill testa att jag kan bryta spelet
efter ett visst belopp.

4. Nir mina nirstiende kontrollerar vad jag
g6t med mina pengat.

. Nir jag ar pa semester.

. Nir jag har pengar pa mig,.

. Nar jag har fatt extra pengar.

| | | U

. Nir jag har druckit/tagit droger.

Skriv gérna ner fler personliga risksituationer i samband med pengar:

9.

10.
11.
12.

(Frageformuldr utvecklat fritt efter Fernandez-Montalvo och Echeburta (1997): In-
ventario de situaciones precipitantes de la recaida; Jonsson m fl 2003: Vanliga risksitu-
ationet.)
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BILAGA 2 > Aterfall 2. Vad kan du géra for att hantera dina
risksituatuiner, forknippade med tillgang till pengar,
tanke och beteendemassig?

Skriv in dina férslag efter de kursiverade fragorna.

1. Nir jag ovintat far tillgdng till pengar.
Vad kan du siga till dig sjilv och vad kan du gira for att hantera den hair situationen?

2. Nir jag far eller kommer att fd pengar.
Vad kan du siga till dig sjilv och vad kan du gira for att hantera den hir situationen?

3. Nir jag vill testa min f6rmdga att med viljan styra mitt spelande, och visa £6r mig
sjilv att jag kan bryta spelet efter ett tag eller efter ett visst belopp.
Vad kan du siga til] dig sjiilv och vad kan du gira for att hantera den har situationen?

4. Nir mina nirstiende kontrollerar vad jag gér med mina pengar.
Vad kan du siga till dig sjilv och vad kan du gira for att hantera den hir situationen?

5. Nir jag dr pa semester och har lite extra pengar.
Vad kan du siga till dig sjilv och vad kan du gira for att hantera den hir situationen?

6. Nir jag har pengar i planboken.
Vad kan du siga till dig sjilv och vad kan du gira for att hantera den har situationen?

7. Nir jag har fitt extra pengar — pengar “6ver”.
Vad kan du siga till dig sjilv och vad kan du gira for att hantera den hir situationen?
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8. Nir jag har druckit/tagit droger.
Vad kan du siga till dig sjéilv och vad kan du gora for att hantera den har sitnationen?

Skriv gidrna kommentarer utifran de personliga risksituationer du tillade i bila-
ga 1, aterfall 2.

9. Vad kan du séga til] dig sjily och vad kan du gora for att hantera den har situationen?

Ovan har du svarat pa fragorna: ”... vad kan du gora f6r att hantera den hér
situationen?” Ar det ndgra strategier du tycker ir mer anvindbara 4n andra?

Ja [ Nej [

Om du svarat ja: Vilka strategier?
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Varfor kan dessa strategier fungera bra for dig?

(Frageformulir utvecklat fritt efter Fernandez-Montalvo och Echeburia (1997): In-
ventario de situaciones precipitantes de la recaida; Jonsson m fl 2003: Vanliga risksitu-
ationer.)
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BILAGA 3 > Aterfall 2. Fardigheter for att kunna hantera pengar

Det giller att du dr forberedd péd det ovintade. Fundera exempelvis 6ver f6ljande
fragor:

* Vad gor du om du fir en ovintad summa pengar?

* Hur ska du tinka/g6ra nir du behéver pengar, och bérja tinka pa spel som 16s-
ning?

Mycket handlar i sadana fall om att 6ka dina kunskaper om egna risksituationer, och
utifrin dessa avgora vilka situationer du ska lira dig hantera och vilka du helt enkelt
ska undvika.

Strategier for undvikande

* Under den firsta tidens spelfribet bér du undvika att ha tillgang till pengar. Gradvis
far du sedan dteruppta kontrollen 6ver dina egna pengar. Pa vilket sitt, och nir
detta ska ske, dr ndgot du far planera tillsammans med den person som har hand
om dina pengar.

* Du kan wndpika att ha pengar med dig da du kdnner dig sarbar. Du kan gbra en lista
med de absolut nédvindiga utgifterna du behéver pengar till. Sedan later du en nir
staende ta hand om resten.

* Be dina nirstaende att inte lana ut pengar till dig.

Strategier for hanterande

* Du kan wtsdtta dig £6r risksituationer, fOrst i fantasin och sedan i verkligheten, med
hjilp av en nirstaende eller stédperson.

* Du kan trina dig i att hantera dina kdnslor av irritation, skam och ilska inf6r det
faktum att andra mdste ta hand om dina pengar. Detta kan gbras dels genom att du
pdminner dig om malet £6r varfor det dr som det dr just nu, dels genom att du ger
situationen ett tidsperspeketiv: "Det kommer inte att vara sd hir hela livet. Om ett ar
kommer jag gradvis att bérja ta hand om mina egna pengar.”’

* Du kan behilla en /iten del av pengarna, sa att du inte kinner dig som ett litet barn
som maste be om pengar till fika eller liknande.

* Anvind firstirkande sjalyprat och paminn dig om varfér du gér det du gor just nu.
Vad vill du uppnar Vilket var malet nir du bestimde dig f6r att familjen, eller din
sambo, eller annan person skulle ta hand om pengarna? Vilket dr ditt mal nu? Pa
vilket sitt kan du géra 1 dag, om malet dr ett annat? Skriv en lista med f6r- och

nackdelar med det aktuella sittet att hantera pengar pa? Du kan sedan géra en
beslutsbalans utifrin listan.
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* Du kan ringa till ndgon person som kan hjilpa dig, nir du har eller kommer att fa
pengar och kinner dig sdrbar och sugen pa att spela.

* GOr en /lista med risksitnationer och alternativa strategier. Vad skulle du kunna gbra
for att hantera dina risksituationer, férknippade med tillgang till pengar, tanke- och
beteendemissigt?

Skriv ner dina svar pa nedanstaende fragor:
1. Ar det négra strategier du tycker ir mer anvindbara én andra?
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BILAGA 4 > Personligt arbets- och anteckningsblad
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SESSION 11,

aterfallsprevention 3

Obehagliga kanslor och interpersonella konflikter

som risk for aterfall. Kommunikationstraning

AGENDA FOR 11, ATERFALLSPREVENTION 3

Agenda

Nirvarolista

Aterkoppling till férra sessionen

Genomging av hemuppgifter

Instruktioner f6r 6vningen ”cocktailparty”

Ovning: Exponering med responsprevention

Ovning: Illusion av kontroll éver slumpen, tankefillor
Rational fér sessionen

Obehagliga kinslor och interpersonella konflikter
Firdigheter. Presentation av kommunikativa fardigheter

Owvningar:

Ovning 1: Att uttrycka sina kinslor i jag-form, samt bilaga (bilaga 1, aterfall 3,
session 11).

Ovning 2: Att kontrollera sina tolkningar, samt bilaga (bilaga 2, aterfall 3,
session 11).

Ovning 3: Positiv forstirkning: Att ge och ta berém, samt bilaga (bilaga 3,
aterfall 3, session 11).

Summering och fragor

Hemuppgifter till nésta session:

1. Att trina jag-budskapet pd egen hand, samt bilaga (bilaga 1, aterfall 3,
session 11).

2. Att trdna pa att ge berém, samt bilaga (bilaga 3, aterfall 3, session 11).
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Rational

Malsittningar for sessionen 11 4r:
* Att kinna till att obehagliga kinslor dr en vanlig anledning till aterfall.

* Att ldra sig olika sitt att kommunicera mer effektivt, som ett verktyg for att hantera
kanslorna mer framgangsrikt.

Obehagliga kidnslor och interpersonella konflikter

Kursledarna informerar om att den forsta tidens spelfribet ofta for med sig enforiska kdnslor, men
att dessa klingar av sa smaningom. De eftertrids av andra kdnslor, kanske av nedstamdbet, dngest
och ilska. Mdnga av problemen finns fortfarande kvar, t ex olosta konflikter med narstaende. Ocksd
de ekonomiska svirigheterna, som stora skulder och/ eller en vardag med sma ekonomiska margina-

ler, medfor okad risk for konflikter med andra och for aterfall.

Behandlaren bér vara uppmarksam pa att man funnit en dverrepresentation av sjilv-
mord och sjilvmordsforsok i olika studier av hjilpsékande spelberoende personer. 1
Statens folkhilsoinstituts delrapport “Komorbiditet” (i Jonsson m fl 2003) framkom
att tre ganger sd manga i spelberoendegruppen, jimfort med i kontrollgruppen, hade
problem av arten lindrig depression eller mer allvarlig sidan. Somatiska symtom i
form av stressrelaterade besvir som hjirtproblem, hogt blodtryck och magproblem
som en konsekvens av spelberoende dr ocksa vanligt férekommande (Jonsson &
Rénnberg 2003).

Obehagliga kinslor och interpersonella konflikter star som orsak i cirka 47 procent
av aterfallen hos spelberoende personer enligt Brown (1989), och 26 procent enligt en
senare studie av Fernandez-Montalvo, m. fl 1999.

I den akuta fasen av en depression miéste behandlingen inledas med medicinering,
for att senare fortsitta med psykologisk behandling eller psykoterapi, detta enligt en
genomgang av tillgdnglig forskning (Svenska Psykiatriska Féreningen). Med hjilp av
medicinerna aterstills sémnen, koncentrationsférmagan och energin. Men om man
direfter inte i den fortsatta vardagen ldr sig att hantera sina depressiva tankar och
kinslor, dr risken stor att depressionen aterkommer (Agerberg 1998). Samma slutsat-
ser drar SBU (2004) i en rapport.

Den mest verksamma metoden mot depression och obehagliga kinslor dr att for-
s6ka fordndra sittet att tinka och sitt beteende i sammanhanget. Enligt Marlatt och
Gordon (red 1985) saknade manga av deras klienter firdigheter i att kommunicera
effektivt, och detta bidrog till att de tog aterfall. Genom att lira sig kommunicera mer
effektivt kan man bittre reglera sina obehagliga kinslor, tydliggdra och hivda egna
behov och hantera interpersonella konflikter pa ett mer dndamalsenligt sitt. I stillet
for att kdnna sig ilsken och frustrerad, och genom dessa kinslor 6ka risken for dter-
fall, kan man ldra sig att sidga ifrin och hivda sina upplevda rittigheter.
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Fardigheter

Fiir att battre kunna hantera obehagliga kénslor rekommenderar kursledarna att deltagarna lir sig
anvinda:

* Avslappning/det trygga rummet.
* Probleml6sning;
» Effektiv kommunikation.

* Socialt stod. (Vikten av upplevt socialt stdd, och att be om hjilp for att kunna
hantera obehagliga kinslor, kommer att behandlas vidare i session 12.)

Klienten rekommenderas att uttrycka sina kinslor tydligt. Det dr viktigt att man
torséker formulera och beskriva den inverkan en annan persons beteende har pa en
sjalv. Sedan dterspeglar man till honom eller henne vad man uppfattat att han eller
hon tinkt och kdnt. Man maste tydligt beritta hur man sjilv har reagerat pa uppfattad
kritik fran honom eller henne. Allt detta bor ske utan inslag av kritiska eller manipula-
tiva kommentarer.

Presentation av kommunikativa fdrdigheter

Har presenterar kursledarna fardigheterna att uttrycka sina Rénslor i jag-form, att kontrollera sina
tolkningar och att ge och ta berim.

1. Att uttrycka sina kanslor i jag-form. Man utgir hir fran sina egna kinslor, behov
och tankar i stillet f6r att fokusera pa den andras fel. Ndr man fir kritik av andra,
eller kritiserar andra, dr det vanligt att man blandar ihop personliga egenskaper
med beteenden. Konsekvensen blir ofta att man (eller personen man kritiserat)
kinner sig missférstadd, icke accepterad, odlskad och att man isolerar sig. Den
interpersonella informationen innehaller vanligen bade kinslor och fakta. Detta
kan medfSra att man har svart att nd fram med sitt egentliga budskap till den
andra personen.

Foljande citat dr ett exempel pa hur man tydligt kan formulera sina kinslor:
”Nir du lovar att komma hem klockan sex, och kommer tvi timmar senare, kan-
ner jag mig arg eftersom maten har hunnit bli kall och efter all tid jag lagt ner pa
att laga middag.” Ett viktigt inslag 1 kommunikationen 4r att man bor inkludera
béade positiva och negativa kinslor: ”Jag uppskattar att du arbetar extra for att bli
skuld fri, men det 4r ocksi si att ...”

Det dr att féredra att man koncentrerar sig pa nuet. Nuet dr det enda man kan
paverka, det som hinde i det térflutna gar inte att dndra pa.

2. Att kontrollera sina tolkningar. Det dr litt att hamna i samtal ddr man borjar
anklaga och kritisera varandra. Ofta utgir man da frin sin egen tolkning av den
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andra personens avsikter och tankar. Man kanske tillskriver honom eller henne
dolda motiv, utan att egentligen ha ndgon kinnedom om vad som giller. Resultatet
blir att den andra kinner sig utsatt, kommer i férsvarsposition, drar sig undan och
blir ovilligt till fortsatt kontakt (Nordell 2004). Det finns bara ett sitt att fa reda pa
om ens egen tolkning stimmer, och det 4r att friga den andra. Forst dd framgar
klart vad den andra vill siga. Vi tar ofta vira tolkningar for givna, i stillet for att
kontrollera om de stimmer faktamissigt.

Vad kan man da gOra ndr ens egen perception och kdnslor gar isdr med vad den
andra sdger? Rekommendationen ar att koncentrera sig pa fakta, att bortse fran
orden och utgi fran individens konkreta beteende. Med andra ord koncentrerar
man sig pa vad personen gor i stillet f6r vad han eller hon sdger.

Ett vanligt misstag ér att tro att den andra personen vet hur man sjilv kinner
och tinker. Men andra kan inte veta hur vi kinner eller vad vi vill, om vi inte sidger
det 1 konkreta termer. Vi maste dirfor framfora tydligt vilken konkret férindring
vi vill att den andra ska genomfdra, och vad vi siger nej till (om sa skulle vara
fallet). Vi maste ocksa beritta vilka positiva konsekvenser den andras férindring
skulle innebira for oss.

3. Positiv forstarkning, att ge och ta berom (feedback). For att ndgot ska fungera forstirkan-

de krivs att individen uppfattar forstirkaren som en konsekvens av sin handling
eller reaktion. Positiv forstirkning bestar 1 att nagot behagligt uppnas (positiv
uppmairksamhet), negativ forstirkning i att ndgot obehagligt undviks (att inte bli
uppmirksam, att bli “osynlig”, att undvika suget/angest).

I manga relationer fokuserar man enbart pa de negativa aspekterna och pa det
som inte fungerar. Man glémmer litt att ge varandra uppskattning. Berém och po-
sitiv forstirkning/uppmarksamhet leder till att man mar bittre och bidrar till en
mer positiv atmosfir bade i hemmet, pé arbetet och bland vinner. Diarmed 6kar
sannolikheten for att den andra personen ska fortsitta att upprepa det beteende
for vilket han eller hon har fatt uppskattning/forstirkning,

Ett viktigt fenomen att kdnna till 4r negativ forstirkning. Vi tenderar att upp-
mirksamma negativa beteenden i storre utstrickning dn positiva. Varfor? Kanske
for att vi utgar fran att det positiva ’madste” finnas 1 personens repertoar av
beteenden. Men nir ett beteende inte forstirks av belénande stimuli genom positiv
forstarkning tenderar det att forsvinna.

Berém kan f6r en del minniskor vara forknippat med nigot negativt till exempel
om man har fatt berémd i1 samband med sexévergrepp. Manga ir inte vana vid att
fa uppmirksamhet for det positiva beteende de ocksa har. Dirfor dr det nédvin-
digt att vi lir oss att ge och ta emot berdm, och att vi observerar nirstiendes bete-
enden och ligger mirke till vad de gér som vi uppskattar.
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Ovning 1

Denna dvning handlar om att utrycka sina kénslor i jag-form.
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1. Kursledarna gir igenom bilagan Jag-budskapet: att férmedla vad du kdnner och
hivda dina behov (bilaga 1, dterfall 3, session 11). Som férberedelse till ndsta steg
kan klienterna sedan skriva ner vad de tinker sdga i den gemensamma Gvningen

nedan.

2. Kursdeltagarna stiller sig i tvd rader och vinder sig till den person som stdr mitt
emot. De anvinder sig av jag-budskapets formel och viljer ett neutralt anme:

(kinsla)
dArfOr att |,
(specifik orsak)

Diirefter kan de sedan fortydliga sina egna kdanslor:

”Jag kinner

(kdnsla)
DAL U e
(beteende: siger/gor)
for att

(specifik orsak)
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Ovning 2. Fiskskal.

Denna dvning handlar om att kontrollera sina tolkningar. Syftet dr att pavisa svarigheten med att
uppfatta vad en person menar med ett pastiende. Ovningen ger trining i att fraga i stillet for att
tolka, sd att man ratt kan uppfatta innehallet i ett pastaende, savdl det formella som det kdinslomds-
siga.

Kursledarna delar ut bilagan Vira tolkningar av vad den andra sdger (bilaga 2, aterfall
3, session 11). Kursdeltagarna trinar sedan utifran Gvningen fiskskal”.

Instruktioner for “fiskskal”. En kursdeltagare borjar med att beskriva en egenskap hos
sig sjilv, t ex:  ”Jag dr en ganska slarvig person.” Gruppen fragar da: "Menar du att

Alternativt uttrycker kursdeltagaren ”A” en obehaglig kinsla, t ex: ”Jag dr arg” Na-
gon frin gruppen frigar da: "Menar du att du dr arg pa migr”

Kursdeltagaren ”A” svarar sedan ja eller nej pa reflektionerna fran gruppen. Varje och
en av gruppdeltagarna stiller en annan friga som tyder pa den som fraga tror att han
eller hon har gjort nagot fel och att det dr ddrfor kursdeltagare ”A” dr arg.

Uppgiften att uttrycka en obehaglig kinsla vixlar sedan till nista kursdeltagare.
Syftet med frdgorna ér att pavisa svarigheten med att uppfatta vad en person menar
med ett pastaende samt att vi har en tendens att ta andras reaktioner personligt, vi
tenderar att tinka att de andra alltid betedde sig eller kinner pa en viss sitt pga. nagot
vi gjorde.

Ovning 3. "Cocktailparty”

Denna dvning handlar om positiv forstirkning, att ge och ta berim. Syftet med dvningen dr att
uppleva bur det kdnns att fa och ge berdm, samt att 6va bur man gor det.

Kursledarna delar ut bilagan Positiv forstirkning: att ge berém (bilaga 3, aterfall 3,
session 11). Kursdeltagarna trinar sedan utifran 6vningen ”cocktailpartyt”, det vill
sdga kursdeltagarna instrueras vid sessionens borjan att uppmirksamma bra saker som
de 6vriga kursdeltagarna gor under sessionen. Vid sessionens slut far kursdeltagarna i
uppgift att ldtsats att man dr i en fest, man ska ga runt och framféra sitt berém till de
Ovriga 1 kursen. Kursledarna fortydligar att det berém som framfdrs ska vara konkret
och specifikt, till exempel: ”Jag uppskattade det du gjorde i dag ndr du ....”

Vid individuell behandling kan klienten i stillet fa denna uppgift som hemuppgift
vid session 10, dterfallsprevention 2. Klienten ska da observera goda kvaliteter hos
partnern, de anhériga eller arbetskamraterna.

Summering och fragor

Kursledarna sammanfattar sessionen och ger utrymme for fragor.
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Hemuppgifter till ndsta session
Kursledarna presenterar hemuppgifterna till nésta session:

1. Att trina jag-budskapet pd egen hand. Lis bilagan Jag-budskapet: att f6rmedla vad
du kinner och hivda dina behov (bilaga 1, terfall 3, session 11).

2. Att trina pa att ge berém. Klienten kan exempelvis sidga tre saker till sina nirsta-

ende om vad man uppskattar hos dem. Lis bilagan Positiv férstirkning: att ge
berém (bilaga 3, dterfall 3, session 11).
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BILAGA 1 > Aterfall 3. Jag-budskapet: att formedla vad du kénner
och havda dina behov

Att utrycka kinslor i jag-form innebir att du utgér frin dina egna kinslor, behov
och tankar i stillet for att fokusera pa den andras fel. Det dr vanligt att interpersonell
information innehaller bade kinslor och fakta. Ibland 4r det detta som gor att man
har svirt att na fram med sitt budskap till den andra personen. Nir man fér kritik av
andra, eller kritiserar andra, brukar man litt blanda ihop personliga egenskaper med
beteenden. Konsekvensen brukar bli att man (eller personen man kritiserat) kinner
sig missférstadd, icke accepterad, odlskad och att man isolerar sig;

For att du ska kunna hantera dina kdnslor pa ett bittre sitt, och kunna kommuni-
cera effektivt, dr det viktigt att du utrycker dig tydligt. Foljande 6vning syftar till att
hjilpa dig med detta. Jag-meddelandet innebir att du tar ansvar f6r dina egna kinslor,
da du pratar om ett problem med en annan person. Jag-meddelandet kan hjilpa dig
att na fram med ditt budskap utan att det leder till att den andra personen blir defen-
siv och drar sig undan. Du kan 6va dig pa att anvinda jag-budskap genom fdljande
Ovning (med hjilp av en nirstiende):

1. Ta upp ett mindre problem du har haft med personen du vill prata med. (Till att
borja med rekommenderas att du 6var dig pd ”“mindre” problem/imnen.)

2. Starta med att siga: “’Jag har ett problem”, eller: ’Jag har ndgonting som jag skulle
vilja prata med dig om.”

3. Borja dina ord med “jag-budskapet”.

4. Koncentrera dig girna pa nuet. Det dr det enda du kan paverka, det som hinde i
det forflutna gir inte att dndra pa.

Amvand girna mallarna nedan:

”Jag kinner

(kinsla)
nar du ..............................................................................................................
(beteende: siger/gor)
B e ;
(specifik orsak)
”Nir du

(beteende: siger/gor)
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darfor att

(specifik orsak)

Ett excempel: ”Nir du lovar att komma hem klockan sex, och kommer tvd timmar sena-
re, blir jag arg da maten har hunnit bli kall och da det har tagit tid att laga mat.”

For att kunna konkretisera vad du vill saga kan du anvinda dig av foljande fragor:

* Vilket konkret beteende/handling hos din nirstdende vicker dessa kinslor hos dig?
(Beteende.)

* Hur kinner du nir din nirstiende agerar pd det sittet? (Kénsla.)

* Vilka konsekvenser far beteendet f6r dig?

* Begir en specifik dndring av din nirstaendes beteende.

* Ge den andra en chans att svara pa din fraga och att sjilv stilla fragor.

* Byt roller och upprepa dvningen.

Komr ihag att du dven kan anvinda 6vningen till att berdmma eller t6r att vissa varma
kinslor. Du bor inkludera bade positiva och negativa kinslor, t ex: ”’Jag uppskattar att
du arbetar extra fOr att bli skuldfri, men det 4r ocksi si att ...”
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BILAGA 2 > Aterfall 3. Vara tolkningar av vad den andra séger

Vad som ofta hinder i samtal dd man kritiserar ndgon annan, dr att man tolkar hans
eller hennes avsikter, tillskriver honom eller henne dolda motiv och analyserar per-
sonens tankar utifrdn sitt eget sitt att tinka. Resultatet blir att den andra hamnar i
térsvarsposition, drar sig undan och blir ovillig till fortsatt kontakt (Nordell 2004)

Nyckeln till att kunna bli siker pd att din egen tolkning stimmer, dr att du frigar
den andra. Forst da kan du fa bekriftat att din tolkning stimmer med vad han eller
hon vill ha sagt. Vi tar ofta vara tolkningar f6r givna, i stillet fOr att kontrollera om de
stimmer Gverens med vad den andra siger.

Vad kan du g6ra nir din egen perception och dina kédnslor gir isdr med vad den
andra siger? Rekommendationen dr att du koncentrerar dig pa fakta. Bortse fran orden och
utga fran individens konkreta beteende. Med andra ord, koncentrera dig pa vad perso-
nen gor i stillet f6r vad han eller hon siger.

Ett vanligt misstag dr att tro att den andra personen vet hur man sjilv kinner och
tinker. Men en annan person kan inte veta hur du kdnner eller vad du vill, om du inte
sdger det i konkreta termer. Sdg tydligt vilken konkret f6rindrig du vill att den andra
personen ska genomféra, vad du sidger nej till — om si skulle det vara fallet — och tyd-
lige6r de positiva konsekvenser den andras f6rindring skulle innebira f6r dig,

Kontrollera din uppfattning

En enkel och effektiv kommunikationsteknik ér att kontrollera att du har uppfattat
ratt:

1. Identifiera det du har fOrstatt.
2. Klargér din uppfattning om vad detta beteende betyder.

3. Friga om din tolkning dr korrekt.
Filjande ovning kan bjdlpa dig att forbdttra din uppfattningsformaga:

1. Kontrollera att du har uppfattat ratt. Paminn dig om en situation som ligger nira
i tiden (och som inte dr alltfér konfliktfylld), och dir du gjorde ett antagande om
motivet eller avsikten hos den andre. Beskriv situationen (enbart fakta) f6r den
andra. (Exempel pa situationer: Hon eller han kommer hem sent, och du forutsit-
ter att personen har gldmt era planer f6r kvillen. Personen hilsade inte nédr han
eller hon kom hem frin arbetet, och du trodde da att han eller hon var arg,)

2. Owa pa filjande for att svara annorlunda. 1dentifiera vad du har uppfattat (utifrin
ett specifikt beteende): ’Jag mirkte att nir du kom hem 1 kvill sd gick du direkt till
sovrummet utan att hilsa pa mig.”
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Sdg sedan hur du tolkar det, eller vad du tror att det hir beteendet star f61: ”Jag
trodde att du var arg pa mig,”’

Fraga den andra om din tolkning stimmer: ”Var min tolkning ritt, eller dr det
nagot annat som har hant?”

3. Det dr den andras ansvar att forklara om det blivit nagon missuppfattning eller
feltolkning,

(Killa: Wakefield m fl 1996.)
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BILAGA 3 > Aterfall 3. Positiv forstarkning: att ge berom

Ett belénande stimulus ger positiv forstarkning. Om ndgon exempelvis sdger nagot
berémmande om dig, for det troligtvis med sig att du kdnner dig och mar bittre. Det
goda humoret leder kanske till att du skapar en trivsammare atmosfir i hemmet eller
vid méten med vinner och arbetskamrater. Diarmed 6kar sannolikheten for att dina
nirstiende och vinner i sin tur paverkas genom din positiva uppmirksamhet/for-
stirkning.

Men det finns dven ett motsatt begrepp, negativ forstirkning. 1 manga relationer
fokuserar man enbart pd de negativa aspekterna och pd det som inte fungerar. Man
glémmer att visa varandra uppskattning, Man tenderar att uppmarksamma det ne-
gativa beteendet i storre utstrickning dn det positiva, eftersom man tar det positiva
beteendet f6r givet, som nigot vardagligt. Men ett beteende som inte fOrstirks av
belénande stimuli genom positiv forstirkning tenderar att férsvinna. (Jimfor: det som
vidmakthaller spelandet 4r bl a den intermittenta, det vill siga oregelbundet dterkom-
mande positiva forstirkning som blir f6ljden av att man ibland vinner.)

Hur kan man ge positiv forstdrkning av den andras beteende?

Hir nedan foljer lite exempel pa hur du kan ge positiv aterkoppling:
* Genom kroppssprik: leenden, ber6ring, 6gonkontakt.
* Genom att lyssna: still girna foljdfragor.

* Genom att omedelbart ge uppmarksamhet: visa att du mirkt att personen férséker
dndra sitt beteende eller pratar om nagot som dr kopplat till den férindring du bett
om, trots att den totala férindringen dnnu inte har intritt. Du bor vara uppmirk-
sam pa detaljer som tyder pd att den andra vill géra det du bad om, men kanske inte
riktigt vet hur han eller hon ska ga till viga: ”Nir du sdger det hir tycker jag det dr
intressant att lyssna pa dig”, eller: ”Nir du kom hem tidigt i dag kinde jag att du
hade lyssnat pd vad jag sa i gar, jag blir glad 6ver att du dr lyhdrd £6r mina behov.”

* Genom att vara konkret och tala om varfér du uppskattar det den andra gor: "Det
kinns skont att vi pratar om vad vi ska géra i morgon, da far jag lust att triffa dig”

(Nordell 2004).

* Att gbra nagot som den andra kan uppskatta, och att sdga varfér: laga maten, stida,
ta hand om barnen, ta en promenad tillsammans. ”’Jag lagade din favoritritt i dag
eftersom jag dr tacksam for att du foljer med mig till mina forildrar/gruppen.”

Du kan exempelvis géra en lista pa vad du uppskattar hos den andra, eller vad du vill
att det ska finnas mer av.
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Beteenden som jag vill att det ska finnas mer av:
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BILAGA 4 > Personligt arbets- och anteckningsblad
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aterfallsprevention 4

Vikten av att fa och uppleva socialt stod.

Att be om hjalp och stod

AGENDA FOR SESSION 12, ATERFALLSPREVENTION 4

Agenda

Nirvarolista

Aterkoppling till forra sessionen

Genomgang av hemuppgifter

Ovning: Exponering med responsprevention

Ovning: Ilusion av kontroll 6ver slumpen, tankefillor

Rational for sessionen

Att gé vidare och séka en ny livsstil i balans

Strategier f6r vidmakthallande av de 6vade fardigheterna. Planering av
booster-sessioner (eftervard)

Vikten av att uppleva socialt stéd. Att be om hjilp och stdd (bilaga 1, dterfall 4,
session 12)

Firdigheter. Guide fér att be om hjilp pa ett effektivt sitt (bilaga 2, aterfall 4,

session 12)

Ovningar:

Ovning 1: Vad betyder stéd for er? Diskussion i helkurs.

Ovning 2: Hur man ber om hjilp och stéd, eller ger detta. Kursledarna
rollspelar.

Ovning 3: Kursdeltagarna rollspelar, forst parvis och sedan i hela gruppen.

Summering av kursen

Skriftlig och muntlig utvirdering (bilaga 4, aterfall 4, session 12)
Kursintyg (bilaga 5, aterfall 4, session 12)

Hemunppgifter till booster-sessionen (eftervard):
1. Att anvinda bilagan Stédkortet (bilaga 3, dterfall 4, session 12).
2. Att 6va pa att be om stéd (bilagorna 1 och 2, dterfall 4, session 12).
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Rational

Milsittningar £6r session 5 ir:

* Att ga vidare.

* Att bli medveten om svarigheter med att kunna be om hjilp.
 Att lira sig fiardigheter som kan underlitta att be om hjilp.

e Att utvardera kursen.

Att ga vidare och soka en ny livsstil i balans

Kursledarna informerar om vikten av att hitta tillfredsstillande alternativ till spel. For att lyckas
med rebabiliteringen bor man ateruppta intressen som tidigare bhar baft en stor betydelse i ens liv.
Trots att spelet varit dominerande, och att man dérfor kanske har fatt en “spelaridentitet”, dar det
vdsentligt att man inte ser sig sjily som enbart spelare. Man dr ocksa pappa eller mamma, matke
eller maka, yrkesverksam osv.

Kursdeltagarna tittar nu ndrmare pa alternativa intressen och aktiviteter. Vilka kan
man utveckla sd att man uppnar ett mer balanserat liv? Hur gér man f6r att hitta enkla
och tillfredsstillande dagliga aktiviteter? Det dr viktigt att kunna njuta av de sma sa-
kerna i vardagen i stillet for att skapa fantasier och orealistiska drommar om framti-
den. Man bér undvika att bli beroende av enstaka njutningar, vilka kan ta éverhanden
1livet. Om man hittar ritt balans tillfredsstills hjarnans lustcentrum. Om man kinner
sig tillfreds med livet blir det ocksa littare att halla sig spelfri.

Strategier for vidmakthallande av de 6vade fardigheterna

Kursledarna presenterar foljande forslag till strategier for kursdeltagarna:
* Att besluta sig for att komma till booster-sessionerna (eftervirden).

* Att triffa Gvriga kursdeltagare igen och repetera det anvinda kursmaterialet och
ovningarna.

* Att anvinda metaforen “rulltrappan’: rulltrappan gar nerat medan vi vill gd uppit;
pd samma sitt kriver spelfrihet ett kontinuerligt arbete.

* Att ta kontakt med en sjilvhjilpsgrupp (om man inte har gjort det tidigare).

Kursledarna ber kursdeltagarna att ge forslag till ytterligare alternativa strategier. Gruppen diskute-
rar forslagen i helkurs och kursledarna summerar sympunfkterna pa tavlan.
Planering av booster-sessioner (eftervdrd)

Kurstedarna informerar kursdeltagarna om mdjligheterna till eftervard och berattar att denna pagar
under minst ett drs td.
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Efter det att kursen idr avslutad kan kursledarna erbjuda eftervardssessioner, dvs
booster-sessioner. De dger rum varannan vecka eller en giang i manaden och ér avsed-
da for alla som har genomgatt behandlingsprogrammet. Kursdeltagaren viljer sjilv
hur linge han eller hon vill delta. (Ids mer om eftervard i kapitlet Instruktioner s 48).

Vikten av att uppleva socialt stod

Kursledarna podngterar vikten av att deltagarna under och efter bebandlingen bygger upp ett spelfiitt
socialt kontaktndt och att de soker stod fran omgivningen. Kursledarna delar ut information frin
Spelberoendets Riksforbund och Anonyma spelare (GA) och berdttar att man ocksa exempelvis
kan kontakta prister eller imamer utifran sin religionstillborighet. 1 idare limnar kursledarna
telefonnumret til] Nationella stidlinjen for spelare och deras anbiriga, samt telefonnummer till andra
biélplinjer. (Om klienten har genomgitt hela spelberoendeprogrammet fran session 1 och framat, har
han eller hon redan fatt sadan information. Men det kan vara bra att har repetera den.) Kursledar-
na kan dven hanvisa till kliniker eller liknande instanser déir man bedriver psykoterapi.

Det ricker inte med att man har ett socialt nitverk. Det som hjilper ar att man upp-
lever dessa kontakter som stodjande (Lantto & Ortiz 1999; Torgrud m fl 2004). Ett
socialt stodjande nitverk kan utgéras av anhoriga, en resursperson fran en spelbero-
endeférening, en sponsor frain Anonyma spelare, en prist eller iman (Ciarrocchi 2002)
eller nagon annan person som kan uppmuntra, hjilpa individen att och fokusera pa
egna resurser och ge stod i processen.

Kursledarna bor varmt rekommendera kontakter med sjalvhjilpsgrupper och inspi-
rera kursdeltagarna att delta i sidana méten. Dessa kontakter kan vara av avgérande
betydelse f6r om spelfriheten ska kunna vidmakthallas och bli framgangsrik.

Vilka egenskaper bor en stédperson ha?

Kursledarna fragar deltagarna vilka egenskaper de onskar att en kontaktperson bar. Kursledarna
antecknar synpunkterna pd tavlan och kompletterar med foljande forsiag (Wakefield m fl 1996):

* Personen ska vara positivt instilld till den som behéver stod.
* Personen ska vara positivt instilld till spelfriheten.
* Personen ska vara drlig och uppmuntrande.

* Personen ska uppmuntra spelaren att anvinda de egna resurserna, sa att han eller
hon inte riskerar att bli kinslomissigt beroende av nagon annan.

* Personen ska kunna stilla upp 1 risksituationer.

Att be om hjdilp och stéd

Kurstedarna beréittar om fardigheten att kunna be om bjalp pa ett effektivt sdtt. Denna firdighet dr
viktig for att man ska fi det stid man onskar under rebabiliteringen mot stabil spelfribet. Kursle-
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darna fragar kursdeltagarna om deras erfarenbeter av att be om bjalp, och bur de rent praktiskt har
gatt till véga vid sadana tillfillen.

Manga personer upplever det obehagligt att be andra om hjilp. Man kan kinna sig
svag och/eller sarbar, och ridslan for att bli avvisad kinns obehaglig. Tidigare smart-
samma erfarenheter av detta slag 6kar oron. Det som ytterligare forsvérar f6r perso-
ner med spelproblem att be om hjilp dr att relationerna med anhériga och vinner kan
vara starkt priglade av misstinksamhet och gamla konflikter.

Ett méjligt sitt att komma 6ver dessa obehagliga kinslor dr att piminna sig om tidi-

gare situationer dd man sjilv har hjilpt nagon annan. Hur kom det sig att man gjorde
det? Vad kan man lira sig av dessa situationer — nu ndr man sjilv behéver be om
hjalp? Deltagarna kan pa detta sitt inspireras att resonera om sina personliga erfaren-
heter av och svarigheter med att be om hyilp.

Fardigheter

Guide for att be om hjdlp pa ett effektivt scitt

Kursledarna presenterar foljande konkreta forslag till hur man kan be om bjilp fran andra perso-
ner:

1. Man frigar de tinkbara personerna om de kan stilla upp, och i vilka situationer de

kan géra det. Man bor planligga métet sa att det finns tid till att prata ordentligt.
En grundregel dr att man inte frigar om samtalstid dd man marker att den andra ar
upptagen eller inte har tillrickligt med tid att avsitta.

. Man boér anvinda sig av kommunikationsfirdigheter. Det dr viktigt att konkretisera: 1

vilka situationer och pa vilket sitt skulle man vilja ha stéd eller hjilp, och vad f6r

vintar man sig att den andra personen ska géra? Man bér komma Gverens om en
Plan, t ex hur den andra personen ska agera om man sjilv dr pd vig att ta aterfall,

eller har inlett ett aterfall.

. Det idr alltid betydelsefullt att visa facksambet mot den som hjilper! Det dr littare

att hjilpa den som dr tacksam 4n den som upplevs som klagande och otacksam.

. Det kan hinda att andra vill hjdlpa men inte vet hur de ska géra. Eller ocksd gor de

det pa ett sdtt som man sjilv inte kinner sig hjilpt av. Hir maste man #ydliggira
sina bebov, t ex: Jag vet att du verkligen vill hjdlpa mig att ma béttre med att siga
"allt kommer att bli bra’, men jag skulle bli innu mer tacksam om du kunde ge mig
nagra forslag pa hur jag ska bete mig” (Osterling 2001.)
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5. Hir kan man paminna sig om situationer ddar man sjaly har bjdlpt andra eller tackat
nej till att hjdlpa andra. Detta kommer att ge ytterligare kunskaper om hur man
kan be om hjilp pa ett effektivt sitt.

6. Man kan alltid /ydlpa andral Till och med i de mest utsatta situationer kan man
hjalpa andra. Da far man ocksa ett vidgat perspektiv och ¢kad forstdelse for den
egna situationen. Man far dven bittre kunskap om de egna resurserna. Man kinner
tillfredsstillelse 6ver att kunna hjilpa andra och férbittrar pa sa vis sitt eget
sjalvfortroende.

Ovningar
Ovning 1

Kursledarna inleder en diskussion i helfenrs genom att fraga deltagarna: VVad betyder stid for er?
Ve ska man be om bjalp? Nir ska man be sina narstaende, sin sponsor eller sin resursperson om

bjialp?

Observera att kursledarna redan tidigare i sessionen har fragat deltagarna om deras
erfarenheter av att be om hjilp. Men nu dr syftet att ga ett steg vidare — att fokusera
pé nuet. Kursledarna listar svaren pa tavlan.

Ovning 2

Demonstration av hur man sjaly ber om bjilp och stod, eller ger andra stod. Kursledarna rollspelar
med varandra och visar effektiva respeftive mindre effektiva sdtt att be nagon annan om hjalp ndr
man sjily mdr daligt eller npplever sug. Kursdeltagarna dr observatorer och ger feedback genom art

ange vilka av beteendena som dr effektiva respektive mindre effektiva, och varfor.

Ovning 3
Kursdeltagarna rollspelar med varandra pa foljande satt:

* Rollspel 1: parvis. En kursdeltagare ber (under tva minuter) om hjilp. Den andra
kurspartnern dr under tiden dhérare och lyssnar enbart. Direfter byter de plats och
uppgift med varandra.

* Rollspel 2: med hela gruppen. Halva gruppen far till uppgift att be om hjilp. Resten
av gruppen far till uppgift att ge stéd. Sedan byter man roller sa att alla Gvar pa och
upplever de olika rollerna.

Kurstedarna sammanfattar i helknrs gruppens upplevelser av dvningarna. Vad kdndes bra och vad
kdndes mindre bra? VVad behover man dva pa mer?
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Summering av kursen
Kursledarna sammanfattar kursen tillsammans med kursdeltagarna.

Hir listar man pa tavlan de firdigheter som har 6vats under kursens gang, de fore-
lisningar som har getts och de diskussioner som har férekommit. Summeringen ir
avsedd att fungera stirkande. Den tydligg6r den stora arbetsinsats kursdeltagarna har
utfort och det stora antalet firdigheter dessa kan ta med sig hem efter kursen (be-
handlingen), nir denna nu avslutas.

Skriftlig och muntlig utvardering

Kursdeltagarna fyller individuellt och anonymt i bilagan Utvérdering av fursen KBT-behandling vid
spelberoende (bilaga 4, dterfall 4, session 12). Kursledarna sammanfattar i helkurs den muntliga
utvdrderingen pa tavlan.

Den skriftliga utvirderingen kan sparas av kursledarna som dokumentation och un-
derlag f6r utveckling av kursen och arbetssittet.

Kursintyg

Kursledarna delar ut kursintyg till kursdeltagarna (bilaga 5, aterfall 4, session 12).

Hemuppgifter till booster-sessionen (eftervard)
Kursledaren delar ut henuppgifterna till booster-sessionen:

1. Anvind bilagan Stédkortet (bilaga 3, dterfall 4, session 12). Skriv ner en lista pa
personer eller grupper som du kan tinka dig att be om stéd (en nirstaende,
Spelberoendes Rikstérbund, Anonyma spelare, en prist eller iman m fl).

2. Ova pa att be om stdd (bilagorna 1 och 2, iterfall 4, session 12).
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BILAGA 1 > Aterfall 4. Vikten att att uppleva socialt stod. Att be om
hjalp och stod

Vikten av upplevt socialt stod

Under och efter behandlingen dr sociala stédjande kontakter och upplevt st6d frin
omgivningen av storsta vikt. Sadant stdd férstirker din nyvunna spelfrihet och hjilper
dig att automatisera det nya beteendet.

Det ricker inte med att du har ett socialt nidtverk. Det som hjilper ér att du upple-
ver dessa kontakter som stodjande (Lantto & Ortiz 1999).

Det sociala nitverket kan utgdras av en anhérig, en resursperson fran en spelbero-
endeférening, en sponsor frin Anonyma spelare, en prist eller iman utifrdn din egen
religionstillh6righet eller ndgon annan person som kan uppmuntra dig, hjilpa dig att
fokusera pé dina resurser och ge dig stéd i processen.

Att be om hjdlp

Att be om hjilp kan kinnas obehagligt. Du kanske kinner dig svag och/eller sirbar,
samtidigt som riddslan f6r att bli avvisad ocksd kan finnas dir.

En annan faktor som kan paverka dig negativt 4r om dina tidigare relationer med
anhé6riga och vinner dr starkt priglade av misstinksamhet och gamla konflikter. Detta
torsvirar ytterligare for dig att kunna be om stéd. Ett forslag i sidana situationer ér
att du visar forstaelse f6r om personerna inte fullt ut tror pa vad du sdger, men att du
i stillet ber dem vara observanta pa ditt beteende. Ni kan komma Gverens om en viss
tid sa att du hinner internalisera (infotliva) din f6rindring.

Ett annat moijligt sdtt att komma Sver dessa obehagliga kidnslor dr att paminna dig
om situationer da du har hjilpt ndgon annan, eller har sagt ifran. Vad gjorde du da?
Hur kom det sig att du gjorde sa, eller svarade pa det sittet? Vad kan du ldra dig av
dessa tidigare situationer, bade vad giller att ge stod eller f6r att be om hjilp?
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BILAGA 2 > Aterfall 4. Guide for att be om hjlp pa ett effektivt sitt

1. Fraga de aktuella personerna om de kan stilla upp, och i vilka situationer de kan
gbra det. Du bér planligga motet sa att ni far #d att prata ordentligt. Fraga inte om
samtalstid dd du mirker att den andra dr upptagen eller inte har tillrickligt med tid
att avsatta.

2. Anvind dig av att kommmunikationsfirdigheter. Konkretisera i vilka situationer och
pa vilket sitt du skulle vilja ha st6d eller hjilp, och vad du foérvintar dig att
personen ska géra. Kom Gverens om en plan, exempelvis hur personen ska agera
om du dr pd vig att ta aterfall, eller om du har tagit aterfall.

2. Visa facksambet mot den som hjilper dig! Det dr littare att hjilpa den som ér
tacksam Over det lilla, in den som upplevs som klagande och otacksam.

3. Det kan hinda att de andra vill hjilpa dig men inte vet hur de ska gora. Eller ocksa
g6t de det pa ett sitt som du inte kinner dig hjilpt av. Tydliggor dina behov,
exempelvis: ”Jag vet att du verkligen vill hjilpa mig att md bittre med att sdga ’allt
kommer att bli bra’, men jag skulle bli annu mer tacksam om du kunde ge mig
nigra forslag pa hur jag ska bete mig.” (Osterling 2001.)

4. Paminn dig sjilv om situationer dir du hjalpt andra, eller tackat nej till att hjilpa
andra. Det kommer att ge dig ytterligare kunskap. Hjilp andra! Till och med i de
mest utsatta situationer kan man hjilpa andra. Detta bidrar till att du fokuserar din
uppmirksamhet pa andra, att du far ett vidgat perspektiv och en 6kad férstaelse
tor din egen situation. Du far ocksa bittre kunskap om dina egna resurser, du

kinner 6kad tillfredsstillelse och det blir ett lyft for ditt eget sjilviortroende.

Har du forslag pa andra séitt som skulle fungera for dig¢
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BILAGA 3 > Aterfall 4. Stodkortet. N6dplan for ovantade hiandelser
och for inlett aterfall

Komplettera foljande lista med forslag till personer eller grupper som du kan tinka
dig att be om st6d frin vid olika ovintade hindelser som kan leda till dterfall eller
vid inlett dterfall. Det kan vara ndgon av dina nirstiende, en spelberoendefdrening,
Anonyma spelare, ndgon som ger dig andligt std etc.

Telefon,
Hur och nér kan jag fa stod av den hér webbsida,
Namn personen? e-post

Nationella stodlinjen
for spelare och deras | Al slags information om spelberoende. Info om var man
anhiriga kan sika balp. Sjalvhjdlpsgrupper. Stid och tid att lyssna. | 020-81 91 00
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BILAGA 4 > Aterfall 4. Utvirdering av kursen KBT-behandling vid
spelberoende

Datum (ar, méanad, dag)

Om du behdver mer plats att skriva pa, vind girna bladet, skriv numret pé fragan och
fortsitt.

1. Hur anvindbar har kursen varit for dig? Forsik ange det pa nedanstaende skala.
Firsik ange det pa nedanstaende skala. 1 = inte alls anvandbar, 10 = mycket
anvandbar. Ringa in den siffra du viljer.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Varfore Kommentar om din skattning:

2. Hur véirderar du kursledarnas/ bebandlarnas genomforande av kursen/ behandlingen?
1 = daligt, 10 = mycket bra.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Vad kan vi forbattra, och/ eller pa vilket sitt kan vi bli béttre kursledare/ behandlare?
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3. Vad kan tilliggas och/ eller forbittras i kursen/ behandlingen?

4. Vilka inslag i kursen/ behandlingen har varit sarskilt anvindbara for dig? Skriv
gdrna varfor.

6. Ar det nagon utviirderingsfriga du anser borde ha ingdtt i denna enkdtt men som vi
inte har stallt? Om: ja, skriv den hir, och besvara den girna.

7. Skriv girna ned dvriga synpunkter du har, t ex pa kursmaterialet, henmuppgifterna
eller annat.
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BILAGA 6 > Aterfall 4. Inbjudan till uppféljande sessioner

Du idr vilkommen till uppféljande sessioner (boooster-sessioner) under varen 2000.
Om du inte kan komma vid ett av dessa tillfillen, men vill komma nistféljande gang,
ar det helt i sin ordning.

Om du inte kan komma alls, skulle det vara vildig rolig f6r oss om du vill héra av
dig och beritta hur det har gatt tér dig under den hir tiden.

Tyvirr kan vi inte skicka kallelse till varje uppféljande session. Om du skulle tappa
denna inbjudan men ir intresserad av att komma nésta gang, dr du alltid vilkommen
att skicka ett mail eller ringa och fraga oss.

Alla sessioner dr pd A sjukhus, i lektionssal X.
Tid: K1 17.00 — 19.00.
Datum: 18/1,1/2,1/3,5/4,3/5,7/6 2006.

Hjirtlig vilkommen!

Namn pa kursledare/behandlare:
Telefonnummer:
E-post:

Hemuppgift

Fyll girna i dina egna syften/mal med de uppfoljande sessionerna (sist i denna bila-
ga). Ndgra fragor som kan hjilpa dig i detta sammanhang:

* Vad vill jag uppna med de hir sessionerna?

* Pa vilket sdtt kan mina erfarenheter hjilpa mig (och hjilpa mina fére detta
kurskamrater) att halla mig (oss) spelfria?

* Vad har hint mig under den hir tiden som jag vill dela med mig av i gruppen?

* Vad skulle jag vilja h6ra under dessa sessioner som ger mig styrka i att bibehdlla min
spelfrihet eller lira mig av mitt aterfall?

* Vad har jag lirt mig under den hir tiden?

* Varifran har jag fatt styrka for att hdlla mig spelfri under den hir tiden?
Egna fragor:
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Agenda for booster-sessionerna
1. Kursdeltagarna presenterar sig f6r varandra.

2. Kursledarna delar ut forslag till innehéll i sessionerna t6r diskussion och nya
torslag i gruppen.

3. Var och en berittar hur det har gatt i vardagen, fram tills nu:
— man kan be om hjilp, rid och tips infér vad som kdnns som en risksituation f6r
aterfall, eller som kan bli det i den narmaste framtiden,
— kursledarna och kursdeltagarna kan bidra med kommentarer som stodjer
deltagarna,
— man kan fi fOrslag till alternativa sdtt att hantera risksituationer.

4. Behandlarna eller en av deltagarna avslutar sessionen med en presentation, en
berittelse, eller en tanke som ger livskraft, styrka eller som forstirker gruppens
sjalvtortroende och vilja att fortsitta kimpa fOr att vara spelfri.

5. Information om kommande booster-sessionet.

Kursledningens forslag till syfte och innehadll for booster-sessionerna

* Att bade kursledarna och 6vriga kursdeltagare bidrar med kommentarer eller
synpunkter sd att den enskilda kursdeltagaren fir hjilp med att vidmakthalla sin
spelftrihet.

* Att deltagarna ska kunna se och forstd monster och orsaker till aterfall (om sadant
har intriffat), och att deltagarna ska stirkas i sin 6nskan att satsa pa spelfriheten.

Skriv giirna ner dina egna syften/ mdl med booster-sessionerna:
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BILAGA 7 > Personligt arbets- och anteckningblad
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Behandling av spelberoende i Sverige

Mojligheten att fa behandling f6r spelproblem dr fortfarande begrinsad. Socialtjins-
ten och psykiatrin kan séllan erbjuda ndgon specifik behandling f6r spelproblem.

I dag finns spelmissbruk bara nimnt i férarbetet till socialtjdnstlagen, men inte i
sjdlva lagen. Det dr angeldget att begreppet spelmissbruk inférs dven i lagen. Det
skulle innebira att spelproblem blev erkidnt som ett missbruk och beroende som ger
ritt till bistaind och behandling genom socialtjdnsten. Vidare skulle det férmodligen
innebira att fler behandlingsformer f6r spelproblem utvecklades pa sikt, dd mojlighe-
terna att tillgodose det stora vardbehovet skulle 6ka.

De 6ppenvirdsbehandlingar som finns att séka inom det nationella spelberoendepro-
Jektet (se vidare nedan) passar med sikerhet inte alla spelmissbrukare. Projektet ska
vidare avslutas under ar 2006.

Det ir viktigt att socialtjinsten gbr en ordentlig #fredning av virdbebovet hos en
spelproblematiker som vint sig dit. Utredningen bor innefatta en bedémning av de
personliga forutsittningarna for den enskilda spelaren. Ar det 6verdrivna spelandet
sjdlva huvudproblemet, eller dr spelet ett sitt att [§sa andra svarigheter vilka klienten
i forsta hand skulle behéva hjilp med? Finns akuta sociala behov som maste atgdrdas
innan klienten kan koncentrera sig pa en behandling for sitt spelproblem? Finns det
en allvarlig psykiatrisk problematik bakom spelandet? Det dr viktigt att inte hdnvisa
klienten till en behandling f6r spelproblem utan att frst ha gjort en gedigen utred-
ning av klientens situation, bade socialt och psykiatriskt.

Nigra behandlingshem erbjuder behandling vid spelberoende, oftast utifrin den s
kallade tolvstegsmodellen.

Statens folkhilsoinstitut har ett sdrskilt program f6r spelberoende som en del i
institutets uppdrag som nationell myndighet f6r folkhilsofragor. Sedan ar 2003 dr
institutet ansvarigt for ett nationellt spelberoendeprojekt som bl a syftar till att utveckla be-
bandlingsformer i dppenvard £6r spelproblem. Pa sikt ska kunskapscentra om spelproblem
bildas pa flera stillen i landet.

Oppenvardsprojekt i Malmo, Goteborg och Stockholm

Ar 2004 startades 6ppenvardsprojekt for spelberoende och deras anhériga i Stock-
holm, Gé6teborg och Malmé. Projekten dr forsknings- och utvecklingsprojekt som
finansieras av Statens folkhilsoinstitut. Projekten i Stockholm, Gé6teborg och Malmé
erbjuder gruppbehandling baserad pa kognitiv beteendeterapi (KBT), och de utgir
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helt eller delvis fran manualen 17/ spelfribeten! Projektet i Stockholm erbjuder utover
detta dven en motivationshéjande behandling (ocksd den manualbaserad; Forsberg &
Forsberg 2005). Socialtjansten i Stockholms stad anordnar par- och familjebehandling
med fokus pa spelproblem. Dirutover finns en manualbaserad anhorigkurs utifran
KBT (Nordell 2004) pa alla de tre orterna. Budgetradgivning erbjuds. I Stockholm

ar en budgetradgivare knuten till projektet. Alla behandlingar ar kostnadsfria under
projekttiden som forvintas paga till och med 2006.

Oppenvérdsprojekten fir spelberoende kan nds pa foljande telefonnummer:

Stockholm: Beroendecentrum Stockholm tel 073-914 53 69.
Goteborg: Rebecca Rellmark tel 031-366 78 11,

Lena Wiklund tel 031-366 78 12.
Malmé: Anne Nilsson tel 040—34 43 19,

Thomas Karlstrom tel 040-34 43 20.

Nationella stodlinjen for spelberoende och deras anhodriga

Stédlinjen bemannas (pa uppdrag av Statens folkhilsoinstitut) av personer med stora
kunskaper i och erfarenheter av spelberoendefrigor. Ndgra av dessa har KBT-utbild-
ning och 6vriga har utbildats i spelberoendeproblematiken. Dessa personer kan ge
rad och information om mdijligheter till stéd och behandling f6r spelare och deras
anhoriga 1 hela landet.

Stédlinjen: tel 020-89 91 00, vardagar kl 09.00-21.00. Ovriga tider kan man limna
sitt namn och telefonnummer med hjilp av telefonsvarare, och man blir senare upp-
ringd.

Internetbaserat sjalvhjalpsprogram

Programmet, som ir ett forskningsprojekt finansierat av Statens folkhilsoinstitut,
erbjuder sjilvhjilp via internet vid spelproblem. Programmet ér baserat pa KBT. Det
ar kostnadsfritt att delta i projektet men man maste ha tillgang till dator och inter-
netuppkoppling. Hemsida: www.slutaspela.nu

Sjalvhjalpsgrupper

Sjilvhjalpsgrupper dr motesgrupper f6r spelberoende och deras anhdriga. Genom
kamratstd forsoker man dir hjilpa och stotta varandra att komma ur sitt spelmiss-
bruk. Vissa grupper erbjuder dven enskilda méten £f6r anhériga och nirstiende. Ty-
virr finns det dnnu inte sjilvhjdlpsgrupper i alla stider. Aktuella uppgifter om grupper
och var de finns, kontaktpersoner, motestider och telefonnummer finns att fi genom
stodlinjen (se ovan) eller Spelberoendes Rikstérbund (se nedan).
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Spelberoendes Riksforbund

Férbundets hemsida innehaller artiklar och fakta om spel och spelberoende. Dir finns
ocksa information om férbundets arbete och om de férbundsanslutna spelberoende-
téreningarna. Férbundskansliet 4r bemannat under kontorstid och har kontakt med
savil myndigheter som medier och allminhet f6r information och radgivning.
Spelberoendes Riksférbund, Masthuggsliden 4, 413 18 Géteborg, tel 031-704 33 60,
fax 031-12 84 30. Hemsida: www.spelberoende.se

Spelinstitutet

Spelinstitutet dr ett privatigt foretag som har specialiserat sig pa fraigor om spel om
pengar och dess negativa konsekvenser f6r individen, familjen och samhallet. Spe-

linstitutet har bl a en stor kunskapsbank med informationsmaterial och rapporter i
amnet.

Spelinstitutet, Hampas Grind 1B, 941 52 Pited, tel 0911-76 190, fax 0911-76 199.
Hemsidor: www.spelinstitutet.se, www.slutaspela.nu
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