Valintani

Meiddn on usein vaikea tunnistaa ja tiedostaa eri tilanteissa syntyvid ajatuksiamme ja niiden vaikutusta itseemme. Nama
automaattiset ajatukset ovat sisdista puhettamme, jolla tulkitsemme tilanteita. Ne myds vaikuttavat siihen, miten tilan-

teissa toimimme. Ajatusten huomaaminen on vaikeaa, koska ne ovat usein automaattisia ja ohikiitavia.

Pysahdy hetkeksi ja mieti millaisia ajatuksia sinulla on, kun olet alakuloinen tai surullinen. Entadpa silloin kun olet innostu-
nut ja iloinen? Miten vakuuttavia nama ajatukset ovat?

Taman harjoituksen tarkoituksena on auttaa sinua tunnistamaan vaikeita riskitilanteita ja automaattisia ajatuksia, jotka

saattavat johtaa pelaamiseen. Tunnistamisen lisdksi harjoituksessa etsitddn vaihtoehtoisia ajatuksia ja toimintatapoja,
jotka auttavat sinua toimimaan toisin.

Toimi nain

. Kuvaile itsellesi tyypillinen riskitilanne, joka on kohdallasi johtanut pelaamiseen.

. Kuvaile ajatuksiasi, joita liitat tahan tilanteeseen. Miten selitat tilannetta itsellesi? Millaista sisdistd puhetta tunnistat?

. Kirjaa vaihtoehtoisia toimintatapoja eli mita voisit tehda pelaamiseen sijaan.
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3. Etsi vaihtoehtoisia ajatuksia, jotka tukevat paremmin tavoitteitasi. Milla muulla tavoilla voisit tulkita tilannetta?
4
5

. Kerro mita hyvaa vaihtoehtoisista toimintatavoista seuraa.

1. Riskitilanne

2. Automaattiset
ajatukset

3. Vaihtoehtoiset
ajatukset

4.Vaihtoehtoiset
toimintatavat

5. Seuraukset

Olen vasynyt ja
kuormittunut.

Haluan rentoutua. Olen
sen ansainnut pitkan
viikon jalkeen.
Pelaaminen on omaa
aikaa ja sen parissa
rauhoitun.

Olen tehnyt liikaa toita.
Tilanne ei parane pelaa-
malla, koska sen jalkeen
olen vield vdasyneempi
ja pettynyt itseeni.
My®&s perhe karsii.

Menen saunaan, jut-
telen puolison kanssa
ja menen nukkumaan
ajoissa.

Olen tyytyvdinen, etten
pelannut. Myds ilmapiiri
kotona on parempi.
Aamulla olen virkeampi
ja jaksan paremmin.




