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spelande

Ovning: Tankar som bidrar till spelande

Varfor?

Nar du identifierar dina spelrelaterade tankemonster kan du forandra din relation till
spelande. Du ar inte mera fangad av dina tankar, utan kan stanna upp och valja hur
du reagerar och agerar.

Den har évningen ger dig verktygen for att granska och hantera dina spelrelaterade
tankar pa ett konstruktivt satt.

Hur?

L&ds igenom listan med spelrelaterade pastdenden. Kryssa sedan for alla pastdenden
som stammer dverens med dina tankar.

Avsluta med att valja ut 1 eller 2 pdstdenden som kanns sarskilt bekanta eller vacker
kanslor hos dig. Svara pa reflektionsfragorna utifran de pastaenden du har valt.
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Identifiera tankar som bidrar till spelande (vilj alla som giller for dig)

Att spela kan bli ett yrke eller en karriar féor mig.
Att spela hjalper mig att gldmma mina bekymmer och trékiga kanslor.
Att spela ar ett garanterat satt att ma bra.
Att spela far mig att ma @nnu battre.
Att spela ger mig energi att ta hand om mina obligatoriska uppgifter senare.
Det ar okej att spela i dag, for jag kommer inte att spela i morgon.
Jag kan sluta spela nar som helst om jag verkligen vill.
Det har ar sista gdngen jag spelar.
Jag spelar annu en niva, match eller omgang till och sedan slutar jag.
Om jag inte provar pa ett nytt spel gar jag miste om en fantastisk upplevelse.
Om jag inte samlar in dagliga bel6ningar eller bonusar gar jag miste om nagot
viktigt.
Genom att spela blir jag involverad i mina vanners saker, annars skulle jag bli
utanfor.
Jag blir uppskattad och respekterad for att jag lagger ner mycket tid pd att
spela.
Om jag ovar tillrackligt mycket kan jag bli lika bra som de basta streamarna eller
e-sportarna.
Jag ar en sarskilt begavad spelare.
Om jag minskar pé speltiden kommer ndgon annan att ta min plats och mina
restationer i spelargemenskapen.
Att spela ar det enda som ger mig en kansla av att lyckas.
Om jag slutar nu kommer all den tid jag har lagt ner hittills att vara bortkastad.
Problemet ar inte spelande utan brist pa tid.
D Att spela ar det basta sattet att koppla av och tillbringa fritiden.
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Vilj 1-2 pastaenden fran listan och reflektera 6ver foljande fragor:

e Hur har den har tanken pdverkat ditt liv hittills?

e Hur kan den paverka dig under de kommande veckorna eller i framtiden?
 Artanken nyttig eller skadlig? Ar den vérd att ta itu med?

e Vilka konsekvenser kan det fa att ingripa i tanken? Eller att inte ingripa?

e Hur kan du forhalla dig till den har tanken nasta gang du kommer att tanka pa
den?
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Om du vill kan du skriva dina tankar hir.
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