Finaali  Miki on sinun tavoitteesi?

Pelaamisen plussat ja miinukset

Pohdi, mita hyotya tai haittaa pelaamisestasi tai sen lopettamisesta on.

Mita positiivisia asioita pelaaminen tuo elamaasi nyt?

Mita negatiivisia asioita pelaaminen tuo eldmaasi nyt?

Mita negatiivisia asioita pelaaminen voi tuoda elamaéasi tulevaisuudessa?

Mita negatiivista voisi seurata pelaamisen lopettamisesta?

Mita positiivista voisi seurata pelaamisen lopettamisesta?
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Finaali  Miki on sinun tavoitteesi?

Mika on sinun tavoitteesi? Haluatko vahentda pelaamista vai lopettaa sen kokonaan?

Mita konkreettisia toimenpiteita voisit tehda, jotta paasisit tavoitteeseesi?

Jos tavoitteenasi on vihentaminen, aseta esimerkiksi itsellesi pelibudjetti tai aikaraja pelaamiselle viikossa. Sulje
tietyt pelit, esimerkiksi nettiarvat kokonaan pelaamisesi ulkopuolelle.

- Pelibudjetti €/viikko
- Peliaika h/viikko
- Pelit, joita en pelaa

Tiputa esimerkiksi kokonaisuudessaan pelaamiseen kadyttdmasi rahamaara puoleen seuraavan kahden viikon aikana.

Kirjaa itsellesi aikaan sidottu tavoitteesi:

Mitka asiat ovat itsellesi esteena pelaamisen viahentiamiselle? Kuinka voisit taklata nama esteet? Kirjaa itsellesi
tavoitteesi saavuttamisen esteet ja miten ylitat ne:

Mieti miksi sinulle on tirkeaa paasta tavoitteeseesi? Ja mitd seuraa siitd, jos et tee nykyiseen pelaamiskayttaytymi-
seesi muutosta? Kirjaa ajatuksesi:
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