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@ Mielenterveystalo.fi Ongelmallisen digipelaamisen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Hyodyt ja haitat puntarissa

Miksi?

Kun tunnistat digipelaamisen hydtyja ja haittoja, on sinun helpompi hyddyntaa niita
muutoksen tukena. Naet selvemmin, mitd menetat ja mita voitat pelaamalla tai sen
vahentamisella. Tama tukee omaehtoista paatoksentekoa ja vahentaa epavarmuutta.

Harjoitus auttaa sinua punnitsemaan tilannetta monipuolisesti ja valmistautumaan
mahdolliseen muutokseen. Pohdinta ei sido sinua mihinkaan, mutta voi avata uusia
nakdkulmia.

Miten?

Tarkastele tamanhetkista pelaamistasi neljan nakdkulman avulla: Mitka ovat
pelaamisen hyddyt ja mitka haitat? Enta mita hyotya ja haittaa olisi pelaamisen
vahentamisesta?

Kirjaa vastauksesi alle, muistiinpanoihisi tai PDF-lomakkeelle.

Pelaamisen hyodyt

Mita pelaaminen antaa sinulle? Millaisia hyvia asioita siihen liittyy?
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Esimerkki: "Pelaaminen on parasta mita tiedan. Pelaaminen on jannittavaa.”

Pelaamisen haitat

Esimerkki: "Ei jaa oikein aikaa muuhun. Opinnot ovat viivastyneet.”
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Mista jaat paitsi pelatessasi? Mita hyvaa se vie pois elamastasi?

Pelaamisen vihentimisen tai lopettamisen haitat

Mista luovut, jos vahennat pelaamista? Mita menetat?

e

www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4494 3/5



@ Mielenterveystalo.fi Ongelmallisen digipelaamisen omahoito-ohjelma

Esimerkki: "Jaan paitsi jannittavista hetkista ja peliyhteison keskusteluista. lIman
pelaamista elamani olisi tylsaa."”

Pelaamisen vihentimisen tai lopettamisen hyodyt
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@g@ Mita saavutat, jos lopetat pelaamisen? Mita saat elamaasi lisaa?
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Esimerkki: "Olisi vahemman riitoja laheisten kanssa".
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