Viikko-ohjelman suunnittelu

Tyovalineita, joita voit ripotella viikkoosi

Mieti etukateen mitd teet missakin kohtaa viikkoasi ja varaa aikaa tyovalineille ja itsesi palkitsemiselle.
Tunnepaivdkirja, ajatuskirja tms.

Maalaa, piirrd, kuuntele musiikkia, lue ja padta, ettd teet sita puoli tuntia.

Litku milld tahansa tavalla, kunhan liikut.

Leivo, tee vaikka viikon ruoat pakkaseen.

Tapaa ystavid, soita sukulaiselle.

Pyri saannollisyyteen unirytmissasi, ruokailussa ja oman ajan viettamisessa.

Luppo-aika eli suunnittelematon vapaa-aika on monen pelaajan vihollinen.

Esimerkkeja ulkoisista tyokaluista

Pelirajaton-vertaistukiryhmat, vertaispuhelin ja Pelirajaton-chat (pelirajaton.fi)
Raipe rahapelipaivakirja (rahapelipaivakirja.fi)

OmaPeluuri (peluuri.f)

Peli poikki —hoito-ohjelma netissa (pelipoikki.fi)

A-klinikka tai paihdeklinikka pelaajille ja laheisille

Toipumiseen ja voimaantumiseen liittyva kirjallisuus

Milta sinun viikko-ohjelma voisi nayttaa?

Tassa yksi esimerkki:

Maanantai Toitd ja illalla yksi tyokalu, kuten itsensd hoitamiseen liittyvaa kirjallisuutta

Tiistai Toitd ja illalla vertaistukiryhmassa kaynti

Keskiviikko Toitd ja illalla kevytta liikuntaa

Torstai Toitd ja illalla hellin [aheisia suhteitani ja itsedni

Perjantai Toitd ja illalla kommentoin ja luen OmaPeluuria

Lauantai Olen suunnitellut jotain tdnne jo etukateen, etten repsahda

Sunnuntai Olen suunnitellut jotain tanne jo etukateen, ettei luppoaika anna tilaa repsahtaa

Huomioi vanhat ajatuksesi jotka saattavat todeta 'En ehdi, pysty, kykene, on liian kiire, ei tule ikina onnistumaan, en saa
omaa arkeani ja uusia tyokaluja koskaan yhdistettyd!

On hyva muistaa, etta muutokset tapahtuvat vain silloin, kun teet muutoksia arkeesi. Voi olla etta joudut miettimdan mista

voit vahentad, luopua tai minka voit korvata. Pelaamattomuus ja oma toipuminen ovat asioita, jotka tdytyy asettaa sita
korkeammalle tdrkeysjdrjestyksessd mitd tarkeammaltd ne itsesta tuntuvat.
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Oma viikko-ohjelma

Mita sinun viikko-ohjelmaasi kuuluu? Mita sen olisi hyva sisaltaa?

Klo Maanantai | Tiistai Keskiviikko | Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
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