@ Mielenterveystalo.fi Ongelmallisen digipelaamisen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Digipelielimanjana

Miksi?

Kun tarkastelet elamaasi visuaalisesti aikajanalla, voit huomata asioita, joita et
valttamatta muuten pukisi sanoiksi.

Tama harjoitus auttaa sinua tunnistamaan pelaamisen merkityksia eri
elamanvaiheissasi. Sen avulla voit hahmottaa selkeammin, miksi pelaamisesta on
tullut sinulle tarkeaa.

Samalla voit miettia, mihin suuntaan haluaisit suhteesi pelaamiseen kehittyvan
tulevaisuudessa. Harjoitus voi auttaa sinua ymmartamaan, mika on sinulle arvokasta
ja mihin ehka kaipaat muutosta.

Miten?
Piirra viiva paperille. Jana kuvaa elamaasi syntymasta tahan paivaan.

Merkitse janalle ensin 3-5 tarkeinta pelimuistoasi. Muistot voivat olla pelien nimia,
pelikavereita, tapahtumia tai tunteita, jotka liittyivat pelaamiseen.

Lisaa sitten janalle tarkeimmat tapahtumat elamassasi: esimerkiksi muutot, koulut,
ihmissuhteet, kriisit tai saavutukset.

Kun olet valmis, tarkastele digipelielamanjanaasi kokonaisuutena. Millaisia yhteyksia
huomaat pelaamisen ja elamantapahtumiesi valilla? Voit hyddyntaa tarkastelussa alla
olevia kysymyksia.

Tukikysymyksid pohdintaan

Voit miettia kysymyksia mielessasi tai kirjoittaa ajatuksiasi alle.
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Miten pelaaminen nikyy elimanjanassani?

Esimerkki: "Lapsena kiersin kavereilla pelaamassa, kunnes sain oman pelikoneen.
Kun peli X julkaistiin, se oli ehka nuoruuteni paras hetki. Lukio-aikaan pelasin paljon
oisin, koska joukkuekaverini asuivat eri mantereilla. Kun uuvuin parikymppisena,
pelaaminen toi paiviini tekemista.”
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Millaisia yhteyksid havaitset pelaamisen ja tirkeiden elimintapahtumiesi
valilla?

Esimerkki: "Kun muutimme uudelle paikkakunnalle, minulla oli vaikeaa. Tunsin itseni
yksinaiseksi, mutta pelaaminen auttoi. Pelissa minulla oli yhteiso ja kavereita.”
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Millainen pelaaja olet nykyaan?

Esimerkki: "Pelaan edelleen paljon, eika suhteeni pelaamiseen ole kovin selkea.
Valilla se on parasta ja valilla pahinta, mita tiedan”.
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Millainen pelaaja haluisit olla?

Esimerkki: "Pelaaminen tulee varmasti aina olemaan osa elamaani, mutta haluaisin
oppia hallitseman sitd paremmin. Haluan saada pelaamisesta edelleen iloa ilman, etta
se vie kokonaan mennessaan.”
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