@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for problematiskt digitalt

spelande

Ovning: Balans i livet

Varfor?

Genom att ta en stund att granska ditt dagliga liv kommer du att fa en klarare
uppfattning om var du ar nu och vart du vill ga. Ovningen hjalper dig att marka nar
ditt spelande ar under kontroll och nar det borjar stora resten av ditt liv.

Genom reflektion och konkreta sma forsok kan du hitta alternativ som passar ditt liv.

Hur?
Genomfor dvningen steg for steg.

e | steg 1-3 reflekterar du 6ver fragorna och skriver dina svar i det utrymme som
finns reserverat for det eller i dina anteckningar.

e |steg 4 viljer du 1-3 sma férandringar. Prova dem under en vecka.

Steg 1: Vad gar din tid at till?

e Hur mycket spelar du dagligen?
e Vad annat ryms med i din vardag?
e Vad mer skulle du vilja hinna géra?

e Har du tillrackligt med tid for vila, motion, relationer eller studier/arbete?
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Steg1:

Till exempel: "Jag spelar 5 timmar om dagen, men inte i ett strack. Jag har inte akt
skateboard lika mycket, trots att jag brukade vara riktigt bra pa det."
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Steg 2: Hur kadnns situationen nu?

e Kanns ditt spelande kontrollerat?
e Kanner du latt skuldkanslor eller tomhet efter att ha spelat?

e Har spelandet paverkat din somn, dina matvanor, din ork eller dina sociala
relationer?
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Steg 2:

"Tidvis ar spelandet under kontroll, jag kanner mig inte trétt, ibland vakar jag till tidigt
pa morgonen nar jag inte vill sluta spela."
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Steg 3: Drom - hur skulle en bra vardag se ut for dig?

e Hur skulle en dag se ut nar du trivs och mar bra?
e Vad njuter du av utan digitala spel eller annan skarmtid?

e Vilka situationer eller saker och vilka manniskor hjalper dig att orka?
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Steg 3:

Steg 4: Vilka sma forandringar kan du prova redan idag?

Kan du till exempel

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/4489 6/9



@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for problematiskt digitalt
spelande

e begransa ditt dagliga spelande med en halvtimme under en vecka?
e stallain en timer och bara spela under en férutbestamd tid varje dag?

e boka en ledig kvall fran spelandet den har veckan och godra nagot annat trevligt?
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Steg 4:

"Jag ska prova timern i en vecka och planera ndgot att gora en kvall istallet for att
spela.”
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N&r du har provat dessa sma forandringar under en vecka, dela dina tankar om
oévningen med ndgon du litar pa.
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