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    En stor vinst    Sökande av spänning    Uppfostran    Kompisens exempel    Tävlingsinstinkt    Oförmåga att möta och lösa problem 

Ångest    Beroendebenägenhet    Hopplöshet    Drömmar    ”Lätta” pengar    Dålig självkänsla    Människorelationsproblem 

Glädje    Oförmåga att njuta av saker    För mycket fritid    Tröst    Depression    Flykt från vardagen    Spelandet automatiseras 

Drömmar    Spelets tjusning    Stress    Känsloupplevelser    Tristhet    Vinstbegär    Ensamhet    Lust att koppla av 

Sätt saker i proportion    Öppenhet    Sök de positiva sidorna i att sluta spela    Sök hjälp    Acceptera problemet  

Tänk rationellt, om möjligt    Berätta för närstående    Fundera vad som är på gång     Tänk efter vad du själv kan göra  

Var barmhärtig och ärlig emot dig själv    Belöna framgång    Ta emot hjälp    Fundera vad som är viktigt    Att stanna upp  

Bön   Gör spelandet möjligast svårt för dig själv    Fatta beslutet    Handla mot speltankar    Andras råd gällande ekonomin  

Att känna igen de situationer där spelbegäret slår till     Att känna igen behovet att förändras    Tro på dig själv    

Kartlägg skulderna    Kamratstöd    Etappmål    

Man tappar greppet om tiden    Benägenhet för andra beroenden    Värderingarna försvinner    Livet är en illusion    

Levnadsvanorna försämras    Fysiska konditionen blir sämre    Sömnlöshet    Drömlöshet    Hobbyerna blir borta     Själviskhet 

Självkänslan och självförtroendet försvagas    Oförmåga att koncentrera sig    Meningsfullheten försvinner 

Mentala hälsan lider    Parrelationsproblem    Tvång att spela    Blir fast i spelandet    Pengarnas värde förvrängs    Brott 

Skuldkänsla   Hemlighållning    Gör en till lögnare    Förstör människorelationer     Friheten minskar    Förstör ekonomin    Ilska 

Bitterhet    Lånar av vänner    Alkohol    Retlighet   De närstående lider    Skam


