@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for problematiskt digitalt
spelande

Ovning: En uppféljningsplan fér att kontrollera spelandet

Varfor?

Du skapar en plan som ska stddja dig i att kontrollera ditt spelande och hjalpa dig att
fortsatta férandringen efter egenvardsprogrammet.

Hur?

Komplettera svaren genom att anvanda dig av de dvningar du gjort tidigare och dina
nuvarande tankar. Om du vill ga tillbaka till sjdlva évningarna kan du se numren pa
ovningarna efter fragan.

Nar planen ar klar ska du hélla den synlig, till exempel pa kylskapsdorren eller som
en skarmdump pa din telefon. Planen hjalper dig att komma ihdg dina mal och hitta
konkreta satt att uppna dem, sarskilt nar din motivation sviktar eller du behdver stod.
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1. Jag har identifierat foljande problematiska aspekter av mitt digitala

spelande (6vning 1,2,5):
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2. Jag vill férindra f6ljande saker i mitt spelande (6vning 3,6,7). Om du vill

indra pa flera saker, vilj den viktigaste och borja dir:
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3. Mitt forandringsmal fér den kommande veckan ar (6vning 3,9,10):
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4.Jag vet att jag har uppnatt mitt veckomal nir jag mirker att... (Ovning 3, 9):
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5. Mitt forandringsmal for nista ar ir... (6vning 3, 9,10):
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6. Jag vet att jag har uppnatt mitt arsmal nir jag mirker att... (Ovning 3, 9):
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7. Foljande saker hjilper mig att na mina mal (6vning 3, 8, 9, 10):
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8. Foljande saker far mig latt att falla tillbaka i gamla spelvanor eller gor det

svart att kontrollera spelandet (6vning 5, 6, 7):
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9. Metoder som hjilper mig i dessa situationer (6vning 8, 9):
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10. Foljande saker och personer kan hjilpa mig att nd mina mal (6vning 8, 9,

10):
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