
Övning: En uppföljningsplan för att kontrollera spelandet

Varför?

Du skapar en plan som ska stödja dig i att kontrollera ditt spelande och hjälpa dig att
fortsätta förändringen efter egenvårdsprogrammet.

Hur?

Komplettera svaren genom att använda dig av de övningar du gjort tidigare och dina
nuvarande tankar. Om du vill gå tillbaka till själva övningarna kan du se numren på
övningarna efter frågan. 

När planen är klar ska du hålla den synlig, till exempel på kylskåpsdörren eller som
en skärmdump på din telefon. Planen hjälper dig att komma ihåg dina mål och hitta
konkreta sätt att uppnå dem, särskilt när din motivation sviktar eller du behöver stöd.
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1. Jag har identifierat följande problematiska aspekter av mitt digitala

spelande (övning 1,2,5):
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2. Jag vill förändra följande saker i mitt spelande (övning 3,6,7). Om du vill

ändra på flera saker, välj den viktigaste och börja där:
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3. Mitt förändringsmål för den kommande veckan är (övning 3,9,10):
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4. Jag vet att jag har uppnått mitt veckomål när jag märker att... (Övning 3, 9):
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5. Mitt förändringsmål för nästa år är... (övning 3, 9 ,10):

Egenvårdsprogrammet för problematiskt digitalt
spelande

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/4501 6 / 11



6. Jag vet att jag har uppnått mitt årsmål när jag märker att... (Övning 3, 9):
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7. Följande saker hjälper mig att nå mina mål (övning 3, 8, 9, 10):
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8. Följande saker får mig lätt att falla tillbaka i gamla spelvanor eller gör det

svårt att kontrollera spelandet (övning 5, 6, 7):
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9. Metoder som hjälper mig i dessa situationer (övning 8, 9):
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10. Följande saker och personer kan hjälpa mig att nå mina mål (övning 8, 9,

10):
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