Rahapelaamisen lopettamisen nelikentta

PELAAMISEN JATKAMISEN PLUSSAT

Mita koen saavani pelaamisesta?

PELAAMISEN JATKAMISEN MIINUKSET

Mita pelaaminen minulta vie?

LOPETTAMISEN MIINUKSET

Mika lopettamisessa tuntuu vaikealta,
epamiellyttavalta tai pelottavalta?

LOPETTAMISEN PLUSSAT

Mita hyvaa voin saavuttaa lopettamalla pelaamisen?




Miten kayttaa tata nelikenttaa?

Vertaa oikeaa yldkulmaa ja vasenta alakulmaa: Huomaat, ettd pelaamisen jatkamisen haitat (miinukset) ovat
huomattavasti suurempia kuin lopettamisesta koituvat lyhytaikaiset vaikeudet.

Tunnista riskit vasemmasta alakulmasta: Lopettamisen vaikeudet (kuten tyhjyyden tunne) ovat niita hetkia,
jolloin retkahtamisriski on suurin. Niihin kannattaa varautua etukateen etsimalla korvaavaa tekemista.

Pida oikea alakulma mielessa: Lopettamisen hyddyt ovat pysyvia ja ne alkavat ndkya heti ensimmaisista

pelittdmista paivista lahtien.

Mika nelikentassa herattda huomioni?

Mitka asiat talla hetkelld puoltavat muutosta kaikkein eniten?

Mitka asiat voivat vaikeuttaa muutosta?




Mita tukea, keinoja tai voimavaroja minulla on kaytettavissani?

Ensimmainen konkreettinen askeleeni

Tarkein asia, jonka haluan muistaa tasta harjoituksesta

Voit palata nelikenttddn mydhemmin ja tdydentaa sitd uudelleen. Muutokseen liittyvat ajatukset ja tunteet muuttuvat
ajan myota, ja myos motivaatiosi lahteet voivat tarkentua.

Paivamaara / /

Allekirjoitus




