@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for problematiskt digitalt

spelande

Ovning 1: Mina mal

Varfor?

Mal 6kar motivationen och hjalper dig att gestalta din vag. Nar du valjer dina mal
sjalv blir de mer meningsfulla och uppnaeliga.

Att uppna aven ett litet mal ger dig en kansla av att lyckas och 6kar tilliten for att
forandring ar majlig.

Hur?

Fundera forst pa vilka saker du vill paverka genom att andra ditt spelande. Dessa
kan inkludera hur mycket du spelar, din sdmnrytm, mangden motion, din
sinnesstamning.

Valj sedan fran listan nedan alla de saker dar du kanner att en férandring skulle vara
fordelaktig. Slutligen, skriv ner 1-3 mal for dig sjalv under egenvardsprogrammets

gang.

Vilka av foljande saker skulle du vilja férindra i ditt liv? Du kan vilja flera.

Tydliga mal for spelandet

Konkreta satt att kontrollera spelandet

Forstdelse 6ver det egna digitala spelandet
Forstaelse 6ver egna varderingar

Forstaelse 6ver de egna kanslornas inverkan pa spelandet
Mer psykiskt valbefinnande

Klarare somnrytm

Mer energi for vardagslivet

Mer valbefinnande genom motion

Halsosammare matvanor

Nya hobbyidéer

Mod att ta tag i saker

Mod att lara kdnna nya manniskor ansikte mot ansikte

N [

Satt upp 1-3 mal for dig sjalv och skriv ner dem i utrymmet nedan eller i dina
anteckningar. Om du skriver dina mal nedan, ta en skarmdump av dem.
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Mal bor vara:

Klara och konkreta
Viktiga for dig
Mojliga att uppna under de niarmaste veckorna

Sadana att du kan marka dina framsteg

Exempel pd mal:

"Jag spelar hogst en timme pa vardagar."
"Jag tar en spelfri dag i veckan."

"Jag motionerar tre ganger i veckan i 30 minuter."

Mal1:
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Mal 2:

Mal 3:
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