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Harjoitus: Pelaamispiivikirja

Miksi?
Pelaamispaivakirja auttaa sinua

e tunnistamaan tilanteet, joissa pelaat eniten
e huomaamaan, millaisia seurauksia pelaamisella on arkeesi.

Kun tiedat, milloin ja miksi pelaat, voit myds valmistautua hetkiin, jolloin pelaaminen riistaytyy helposti hallinnasta.

Paivakirja lisaa itsetuntemusta ja tukee muutosta.

Miten?
Pida viikon ajan paivakirjaa digipelaamisestasi. Kirjaa jokaiselle paivalle:

e Mihin aikaan aloitit ja lopetit pelaamisen?

e Mita pelia pelasit ja kenen kanssa?

e Paljonko kaytit aikaa (arvio)?

e Miksi pelasit (syy, tunne, tilanne)?

e Miten pelaaminen vaikutti oloosi tai muihin asioihin?

e Jatitko jotain muuta tekematta pelaamisen seurauksena?

Tee merkinnat paivittain vinkoon, puhelimeesi tai kayttamalla ladattavaa paivakirjapohjaa alla. Viikon paatteeksi tarkastele
pelaamispaivakirjaa ja vastaa nakemasi perusteella yhteenvetokysymyksiin.

Yhteenvetokysymykset viikolta:

e Milloin pelaaminen tuntui hallitulta?
e Millaisissa tilanteissa pelaamisen rajaaminen tuntui vaikealta?
e Mita tekisit ensi viikolla toisin?
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