Minkalaisiin asioihin toivot muutosta?

Lue vaihtoehdot ajatuksella ja valitse niista ne, joihin toivot muutosta ja vertaisryhman tukea. Arvioi ympyr6imalla

valitsemiesi muutostavoitteiden nykytila. Tavoitteisiin ja niiden toteutumiseen palataan ryhmadn paattyessa.

O = tavoitteiden alkuarviointi - pdivays:
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1=En ollenkaan tyytyvdinen

X = tavoitteiden toteutumisen arviointi

paivays:

10=Taysin tyytyvainen

Opin tunnistamaan, kdsittelemdan ja sietdmdan tunteitani

(mm. pelihimo, vihaisuus, nopeat tunteiden vaihtelut, levottomuus ja tylsistyminen)

Toivottomuus vahenee

Syyllisyyden ja hdpedn tunteet vahenevat
Epdonnistumisen tunne vdhenee

Arvottomuuden tunne vdhenee

Ahdistuneisuus vahenee

Keskittymiskykyni paranee ja olen enemman lasna
Huolehdin hyvinvoinnistani ja jaksamisestani

(esim. liikunta, ruokailu, pdihteet)

Stressioireet helpottuvat

(esim. univaikeudet, pdansarky, verenpaine)
. Uupumus ja vasymys vahenee
. Masentuneisuus vahenee

ltsetuhoiset ajatukset vdhenevat
Vietan aikaa ldheisteni kanssa

Huolehdin ihmissuhteisiini liittyvista velvollisuuksistani
Jannitteet ja ristiriidat ihmissuhteissani vahenevat
(epdily, valehtelu, kauna, riitely, uhkailu)

Keskustelen pelaamiseen liittyvista asioista laheisteni kanssa
Eristdytyminen tai ulkopuolisuuden tunne vahenee
Suoriutumiseni toissd tai opinnoissa paranee
(mm. vdsymys, myohdstely, poissaolot, ristiriidat, ajankdytto)
. Talouteni kohenee ja rahat riittavat arjen kuluihin
Selvitdn talous- ja velka-asioitani
. Enota lainaa, luottoa tai pikavippeja, kdyta sdastojd,
myy omaisuutta tai nosta luottokortin kdyttorajaa
Opin ottamaan vastuuta taloudestani

Opin ymmartamadn rahapelaamistani

(ilmio, syyt, seuraukset, ratkaisut)

Loydan keinoja vahentad rahapelaamistani

Loydan keinoja lopettaa rahapelaamiseni
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