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Kenelle opas on tarkoitettu?

untuuko sinusta, etta kulutat lii-

kaa aikaa tai rahaa pelaami-
seen? Oletko koskaan ajatellut,
etta sinun pitaisi vahentaa pelaa-
mista? Haluatko tehda asialle jota-
kin? Jos vastasit kylla, pitelet ka-
sissasi juuri sinulle tehtya opasta.

Suurimmalle osalle ithmisia ra-
hapelien pelaaminen on harmiton
ajankulu, joka tarjoaa mukavan ta-
van rentoutua tai kokea jannitysta.
Mutta joillekin pelaaminen tuottaa
ongelmia. Pelaamisesta voi tulla
pakonomainen tapa, jota on vaikea
hallita ja joka ahdistaa. Silloin pe-
laamisessa ei ole enaa kysymys
pelista vaan riippuvuudesta.

Témﬁ opas on tehty sinulle, joka
olet huolissasi pelitottumuksis-
tasi. Et ehka pida itseasi ongelma-

pelaajana, mutta olet miettinyt, pi-
taisiko sinun rajoittaa pelaamista.
Opas on tehty tueksesi pohtiessa-
si, olisiko muutos aiheellinen.

Pelitottumusten muuttaminen
edellyttaa sinulta entista tietoi-
sempaa suhtautumista pelaami-
seesi, suunnitelmallisuutta ja uusia
itsehallintataitoja. Opas sisaltaa
tehtavia, jotka ovat apuna irrottau-
tuessasi vanhoista kaavoista. Muu-
toksen toteuttamisvaiheeseen
opas tarjoaa vinkkeja uusista kayt-
taytymismalleista ja selviytymiskei-
noista, joilla voit yllapitaa paatos-
tasi.

Tavoitteena on loytaa elamaasi
ne valttikortit, joilla voit hallita pe-
laamistasi. B



Kuva: llkka Partanen

ten pelaan?

Pelaamiseen liittyvan ajattelun, tuntei-
den ja kayttaytymisen tiedostaminen on
ensimmainen askel selvittaessasi, onko
pelaamisella eldamassasi kohtuuttoman
suuri asema.

Alkuun on hyva miettia, miten usein
ja mita peleja pelaat? Pelaatko paivit-
tain, viikoittain vai harvemmin? Mika on
suurin summa, jonka olet pelannut pai-
van aikana? Mita vaikutuksia pelaami-
sella on elamaasi? Vaikuttavatko voitot
ja haviot erilailla pelikayttaytymiseen?
Miten pelaaminen vaikuttaa ihmissuhtei-
siisi? Vastattuasi edellisiin ja viereisen
sivun kysymyksiin sinun on helpompi
tunnistaa pelaamiseen liittyvia pulmia ja
miettia, olisiko muutos tarpeellinen.



Ajatteletko usein pelaamista?

Pelaatko usein suuremmilla panoksilla tai pidemman aikaa
kuin olit alunperin suunnitellut?

Tunnetko tarvetta lisata panoksia tai pelata enemman
toivotun jannityksen saavuttamiseksi?

Yritatko jatkuvasti voittaa haviét pelaamalla tappioiden jalkeen?

Oletko tuntenut syyllisyytta pelaamisestasi?

Oletko halunnut lopettaa, muttet ole pystynyt?

Ovatko laheisesi valittaneet pelaamisestasi?

Oletko koskaan jattanyt velkojasi maksamatta pelaamisen vuoksi?

Oletko koskaan ollut poissa toista tai laiminlyonyt
velvollisuuksiasi pelaamisen takia?

Mita useampaan ylla olevista ongelma-  sikin "kylla” on riittdva syy pysahtya miet-
pelaamista kuvaavista kysymyksista vas-  timaan. Olisiko pelaamisen rajoittami-
tasit myontavasti, sita tarkeampaa sinun nen sittenkin aiheellista?

on muuttaa pelitottumuksia. Mutta jo yk-
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Ennen muutosprosessin aloittamista
on hyva tiedostaa, mita pelaaminen on
merkinnyt. Miksi pelaat? Kaynnistyvat-
ko pelihalusi, kun kaipaat jannitysta tai
olo tuntuu yksinaiselta? Vai alkaako raha
polttaa taskuja, jos kavelet tutun pelipai-
kan ohi? Pelaatko aina tietyssa kaveri-
seurassa? Mieti, mika on sinulle tyypilli-
nen pelitilanne. Muistele seuraavalla
aukeamalla olevaan pelihalujen seuran-
ta-taulukkoon edellisia pelikertojasi.

Kuvaa taulukkoon pelaamista edeltavat
tapahtumat: mika oli mielentilasi, miksi
pelasit; pyritkd pelaamalla hakemaan tai
valttamaan jotakin mielentilaa? Missa,
kenen kanssa ja kuinka paljon pelasit?
Milta sinusta tuntui jalkeenpain? Taytet-
tyasi taulukon tiedat, mika sinussa lau-
kaisee pelihalut. Samalla huomaat, min-
kalaisia tilanteita olisi ehka hyva valttaa.
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Et ehka pida itseasi ongelmapelaaja-
na, vaikka pelaatkin paljon. Totta, run-
saastikin pelaava voi hallita pelaamis-
taan. Totuus kuitenkin on, ettd mita
enemman pelaaminen vie aikaasi ja aja-
tuksiasi, sitd suurempi mahdollisuus si-
nulla on paatya ongelmapelaajaksi.
Oleellista ei ole pelaamiseen kaytetty
aika. Eika tarkeaa ole se, pelaako ihmi-
nen viimeiset senttinsa vai lottoaako han
kerran viikossa. Keskeista on, etta aja-
tukset askartelevat jatkuvasti pelaamis-
ta koskevissa asioissa.

Mita suuremman merkityksen pelaa-
minen elamassasi saa, sitd ongelmalli-
sempaa se on. Jos ajatukset alkavat yha
enemman kietoutua pelaamisen ja peli-
menetelmien ymparille, sinun on hyva
pysahtya miettimaan tilannettasi.
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Mita ongelmapelaaminen
on? Miten ongelma-
pelaajaksi tullaan?

Miksi pelaamisesta voi tulla toisille on-
gelma? Suurin osa ihmisistéhan pelaa
harmittomasti. Kysymykseen ei 16ydy
yhta ainoaa vastausta. Tutkimuksen mu-
kaan liialliseen pelaamiseen paadytaan
monta eri reittia. Jokaisen pelaajan tari-
na on yksilollinen.

Pelaaminen on ongelmallista silloin,
kun se on pakonomaista ja aiheuttaa
riippuvuutta ja haittoja. Peliriippuvuus
voi kehittya hitaasti tai nopeasti. Asian-
omainen voi huomata ongelmallisen pe-
laamisen lisaantyvan. Tai peliongelma
voi kehittya pelaajan sita tiedostamat-
ta. Jonkun eldmaa pelaaminen alkaa
hallita vasta monen vuoden jalkeen. Toi-
nen kokee itsensa ongelmapelaajaksi
pelattuaan puolessa vuodessa opintolai-
nansa.

Ongelmapelaajan kohdalla pelaami-
sen alkuperaiset motiivit ovat usein ha-
martyneet. Ajanviete, jannityksen koke-
minen, riskinotto ja raha ovat yleisimmat



pelaamisen kaynnistaneet syyt. Pakon-
omaisesti pelaavalla nama perustelut
eivat enaa yllapida pelaamista.

Ongelmapelaajaksi
voi oppia

Jotkut pelaavat yksinkertaisesti siksi,
etta pelaamisesta on tullut tapa. Pelaa-
misesta on voinut kehittya opittu kayt-
taytymismalli, joka kaynnistyy automaat-
tisesti tiettyjen arsykkeiden seuraukse-
na.

Joissain ammateissa pelaamisesta
voi kehittya tavallista helpommin tallai-
nen tapa. Ammatit, joissa ollaan paljon
poissa kotoa, joissa tydskentely on itse-
naista, vapaata ja vailla ulkoista kont-
rollia, pelaaminen voi olla luonteva ren-
toutumiskeino. Taksikuski pelailee ajoa
odotellessaan. Kaupparatsu rentoutuu
tyopaivien jalkeen hotellinsa rulettipdy-
dan aaressa. Molemmat voivat huomaa-
mattaan kehittaa pelaamisestaan pa-
konomaisen tavan. Vuosien saatossa
harmittomana rentoutumiskeinona alka-
nut pelihalliin pistaytyminen voi muuttua
tottumukseksi, josta on vaikea poiketa.

Opittuun ongelmapelaamiseen kuuluvat
usein pelit samassa paikassa, samaan
aikaan ja samassa seurassa.

Liialliseen pelaamiseen voi oppia
myos mielekasta tekemista tai seuraa
etsiessaan. Tutkimuksissa pelaamisella
on todettu yhteys koettuun yksinaisyy-
teen, turhautumiseen ja stressiin. Ela-
man muutokset, psyykkiset ongelmat ja
vaikeasti hallittavat tilanteet voivat altis-
taa myds ongelmalliseen pelikayttayty-
miseen.

Pelaamiseen voi muodostua
riippuvuus

Pelaamiseen voi kehittya riippuvuus ku-
ten laakkeisiin, alkoholiin, huumeisiin tai
urheiluun. Peliriippuvuudessa on kyse
henkisesta riippuvuuden muodosta toi-
sin kuin esimerkiksi alkoholismissa, jos-
sa riippuvuus on myos ruumiillista.
Henkinen riippuvuus perustuu oppi-
miseen ja syntyy helposti asiaan, jolla on
myonteista merkitysta henkilélle. Riippu-
vuus syntyy toimintaan, jolla pyritaan
saavuttamaan mielihyvaa. Pelaaja pelaa
esim. valttaddkseen turhautumista, yksi-
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naisyytta tai kokeakseen voitonhuumaa
tai sosiaalista suosiota.

Henkiselle riippuvuudelle on omi-
naista toiminnan kdynnistyminen ulkois-
ten ja sisaisten vihjeiden seurauksena.
Ulkoisia arsykkeita tarjoavat esim. pelaa-
miseen liittyvat tilanteet. Tunteet ja aja-
tukset ovat sisaisia vihjeita.

Tunnusomaista henkisessa riippu-
vuudessa on hillitdn ja vaikeasti kontrol-
loitava halu toteuttaa asiaa, johon riip-
puvuus on syntynyt. Vahitellen riippuvuu-
desta tulee voimakkain kayttaytymista
maaraava tekija.

Tutkimusten mukaan henkil6t, joille
on kehittynyt muita riippuvuuksia, altis-
tuvat keskimaaraista enemman myods
peliriippuvuudelle.

Ongelmapelaajalla
on oma ansansa

Voiton huuma tai tappion tuska - mo-
lempia voi kayttaa syyna pelaamiseen.
Ongelmapelaajalle pelaaminen on ainoa
toimintamalli. Vaikka takana olisivat
huomattavat velat ja tappiot, peluri na-
kee pelaamisen ainoana mahdollisuute-
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naan. Voitettuaan han uskoo tuurinsa
kaantyneen. Eparealistiset odotukset
"voittoputkesta” ajavat korottamaan pa-
noksia ja pelaamaan yha enemman.
Kierre on valmis.

Tunnistitko itsesi?

Oletpa pelannut mista tahansa syysta,
voit paasta samaan tavoitteeseen myos
muilla keinoilla. On tarkea ymmartaa,
etta pelit eivat itsessaan aiheuta riippu-
vuutta. Riippuvuus on henkista, ja syn-
tyy siita, etta tavoittelet pelaamisen avul-
la tiettya olotilaa.

Voit vapautua peliriippuvuudesta jon-
kun muun tyydytysta tuottavan toiminnan
avulla. On olemassa myos riippuvuuksia,
joista ei ole haittaa sinulle eika laheisil-
lesi. Jos olet pelannut valttaaksesi tylsia
hetkid, voit I6ytdd muitakin jannittavia,
nautittavia ja innostavia toimintatapoja.
Pelaaminen on opittu kayttaytymismalli,
jonka sijaan voit opetella jonkun toisen
myodnteisen toiminnon. Jos tavoitteesi on
ollut voittaa rahaa, laske kuinka paljon
olet jo havinnyt? Kuinka todennakoista
suuren rahamaaran voittaminen on?



Pelaamisen seuraukset

Ennekuin paatat, vahennatko pelaamis-
tasi vai lopetatko kokonaan, on hyva
miettid, mitd hydtya ja mita haittaa pe-
laamisesta sinulle on?

Pelaamisella on ollut ongelmapelaa-
jallekin ainakin joskus myonteinen mer-
kitys. Ehka se on tuonut jannitysta arki-
paivaan, ystavia ja voittojakin. Ajan myo-
ta pelaamisesta on kuitenkin seurannut
haittoja. Kun pelaamisesta on tullut pa-
konomaista, siina ei enaa ole mitaan
hauskaa. Tutkimustenkin mukaan pit-
kaan jatkuva, vaikeasti hallittava pelaa-
mien lisaa eika suinkaan vahenna ah-
distusta. Itsetuhoajatukset ja syyllisyy-
den tunteet ovat ongelmapelaajilla ylei-
sia.

Mieti asiaa omalta kannaltasi. Mita syi-
ta sinulla olisi rajoittaa pelaamista? Enta
mitka syyt puhuvat muutosta vastaan?
Yrita |6ytaa alla olevaan taulukkoon hyo6-
ty- ja haittanakdkohtia.

Samalla kun pohdit, mitd myonteista
olet pelaamisella hakenut, on myos hyva
rehellisesti miettia, oletko saavuttanut
pelaamalla toivotun tavoitteen. Milta si-
nusta tuntuu pelin jalkeen?




Kannattaako muutos?

Edeltavien pelaamiskartoitusten ja ti-
lannekuvausten avulla olemme tutkineet
muutoksen tarpeellisuutta. Tavoitetta
asettaessasi on hyva miettia, mita syita
pelaamisen rajoittamiseen on. Ehka syyt
liittyvat edellisen sivun pelaamisen hait-
tavaikutuksiin. Hyvia syita pelaamisen
lopettamiseen voivat olla esimerkiksi
laheisten ihmissuhteiden parantuminen,
rahan saastaminen tai parempi mieliala.

Yrita loytaa mahdollisimman monta pe-
rustelua, miksi muutos kannattaisi. Mieti
myo6s, mika puhuu muutosta vastaan?

Jos olet sita mielta, ettd muutos on si-
nulle oikea vaihtoehto, perustele paatok-
sesi tayttamalla seuraavan sivun muu-
tossuunnitelma.

Kuva: www.kuvakori.com / Antti Nenonen
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Muutossuunnitelma

1. Muutos, jonka haluan toteuttaa:

2. Mita hyotya muutoksesta olisi?

3. Mita haittaa muutoksen toteuttamatta jattamisesta olisi?

4. Jotta voin toteuttaa muutoksen, minun on....

5. Tiedan, ettd suunnitelmani onnistuu, jos...

6. Miten varustaudun asioihin, jotka voivat sotkea suunnitelmani
(ulkoiset esteet, huolenaiheet, pelot, epailykset)
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Mika tavoitteeksi?

Kuten tupakkalakko tai laihduttami-
nen, myos pelaamisen lopettaminen tai
vahentaminen vaatii suunnitelmallisuut-
ta. Pelaamisen hillitsemisen onnistumi-
nen edellyttda selkeasti maariteltya ta-
voitetta ja lahtdkohtiisi raataléidyn sel-
viytymissuunnitelman tekemista. Op-
paan tehtavat on tarkoitettu tueksesi.
Parhaan hyédyn saat, mitd perusteelli-
semmin tehtavat taytat. Mieti ja sovella
oppaan toimintatapoja omaan tilantee-
seesi sopivaksi.

Hyva tavoite on selkea, haastava ja
mahdollinen toteuttaa. Ratkaistessasi
pyritkd lopettamaan pelaamisen koko-
naan vai vain vahentamaan, voit kayt-
taa apunasi seuraavia nakdkohtia.
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Pelaaminen on hyva
lopettaa kokonaan

Jos aikaisemmat rajoittamisyritykset ei-
vat ole onnistuneet, pelaaminen on hyva
lopettaa kokonaan. Pelaamisen lopetta-
minen on parempi vaihtoehto myds pe-
laajalle, jolla on heikko itsekuri. Pelaa-
misen osittainen rajoittaminen voi olla
silloin lilan vaikeaa. Pelaamisen lopet-
taminen on suositeltavampi ratkaisu, jos
pelaajan lahipiiri arsyyntyy vahaisesta-
kin pelaamisesta. Laheisten tuki on
muutosta toteuttaessa tarpeen.

Pelaamisen vahentaminen

Pelaamisen vahentdminen on mahdol-
lista henkildlla, jonka pakonomaista pe-
laamista ei ole kestanyt kovin pitkaan.
Hyvat vahentamisen edellytykset on
myo6s pelaajalla, jonka kontrolli pettaa
vain joskus. Oppaassa esitellaan myo-



hemmin itsehallintamenetelmia, joiden
avulla voit harjoittaa itsekuriasi.

Laadi tahan oma selviytymissuunni-
telmasi. Tavoitetta miettiessasi ole rea-
listi. Liian pitkaaikaiset tavoitteet ovat
vaikeampia saavuttaa kuin lyhyen tah-

Tavoitteeni pelaamisen suhteen on:

tdimen tavoitteet. Jos sinusta tuntuu yli-
voimaiselta ajatella olevasi kokonaan
pelaamatta, aseta lahitavoitteita. Paata,
ettet esim. pelaa seuraavana paivana.
Jos se tuntuu vaikealta, voit lyhentaa
ajan vaikka tuntiin.

Perustelu:

Minulle tyypilliset vaaratilanteet:

Selviytymiskeinot:

Mita aion tehda, jos alan lipsua:

17



Miten aloitan?

Valitsitpa tavoitteeksi pelaamisen lo-
pettamisen tai pelaamisen vahentami-
sen, voit kaynnistaa prosessin joko ker-
tarysayksella tai vahitellen.

Pelit seis!

Olet siis paattanyt lopettaa pelaamisen.
Ehdoton kieltaytyminen saattaa tuntua
alkuun rankalta, mutta useimmille pit-
kaan pelanneille se on oikea ratkaisu.
Mita pitempaan onnistut olemaan pelaa-
matta, sita helpommaksi selviytyminen
kay.

Suurin osa retkahduksista tapahtuu
ensimmaisen kolmen kuukauden aika-
na. Jos olet pystynyt olemaan niin pit-
kaan pelaamatta, olet jo vahvoilla. Pe-
laamisen tilalle on hyva suunnitella muu-
ta palkitsevaa ja mielekasta tekemista,
joista kerrotaan seuraavassa luvussa.
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Vahennan vahitellen...

Tutkimusten mukaan pelaamisen vahen-
taminen on helpompaa sen jalkeen, kun
olet ollut kokonaan pelaamatta jonkin
aikaa. Tama johtuu siita, etta tottumus-
ten voima on suuri ja pitaytyminen tie-
tyissa rajoissa voi olla vaikeaa. Esimer-
kiksi kuukauden pelaamattoman ajan
jalkeen on helpompi opetella pelaamaan
kohtuullisesti.

Voit yrittdad vahentda pelaamistasi
joko suoraan toivomallesi tasolle tai as-
teittain. Kumman tahansa lahestymista-
van valitset, on tarkeaa, ettd maaritte-
let itsellesi tarkat pelisaannét, joita nou-
datat. Pida kirjaa saannoistasi. Sovi it-
sesi kanssa, milloin, missé ja milla ra-
hasummalla saat pelata. Paata, etta
pelaat esimerkiksi vain kolmena paiva-
na viikossa ja vain kerran paivassa.
Saannot voit laatia vaikkapa vain viikoksi



kerrallaan. Pida ohjeenasi, etta saat
kayttaa pelaamiseen esim. vain viisi
euroa paivassa - voitoista ja tappioista
huolimatta.

Jos pelaamisen vahentaminen ei

kuukauden parin aikana onnistu, voi
olla paikallaan muuttaa tavoitetta. Pe-
laamisen lopettaminen kokonaan saat-
taa olla parempi vaihtoehto.

19
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Miten selvian?

Kannattaa varautua siihen, etta pelaa-
misen lopettaminen voi olla hyvin vaike-
aa. Etenkin aluksi laheisten tuki on tar-
peen. Keskustele vaikeuksistasi jonkun
kanssa, johon luotat. Hakeudu GA-ryh-
maan, A-klinikalle tai vaikkapa seura-
kunnan tai muun lahiyhteisén pienryh-
maan, joka voi tukea muutostasi.
Aikaa myo6ten on kuitenkin tarkeaa,
etta opit itse selviytymaan houkutuksis-
ta. Ystavasi eivat ole aina lasna. Muis-
ta, etta voit pyytaa heita tukemaan muu-
tostasi, mutta et vartioimaan itseasi.
Aluksi on parasta valttaa pelipaikko-
jaja karttaa tuttua peliseuraa, vaikka olo
voikin tuntua yksinaiselta ja kiusaus
pelata saattaa tuntua ylivoimaiselta.

Kuinka hallitset
houkutuksia?

Kiusausten valttaminen onnistuu, jos jo
etukateen on keksitty sopivia selviyty-
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miskeinoja. Uusien vaihtoehtoisten toi-
mintatapojen léytaminen voi vieda ai-
kaa. Mutta perusteellinen valmentautu-
minen uuteen elamantilanteeseen kan-
nattaa. Oikeastaan se on valttamatonta
tavoitteen onnistumiselle.

Kun lopetat pelaamisen, tormaat si-
saisiin vihjeisiin ja ulkoisiin houkutuk-
siin, joita entiset tottumukset herattavat.
Sisaisia vihjeita voivat olla esim. yksinai-
syys, ikavystyminen, stressi, toimetto-
muus tai riidoista johtuva mielipaha. Ul-
koisina peliarsykkeina on usein tietty
paikka, ihminen tai aika.

Jotta osaisit varautua vaaratilantei-
siin oikein, on tarkeaa, etta tunnistat
pelihaluja kaynnistavat arsykkeet. Opi
tarkkailemaan naita vihjeita. Kaynnis-
taako pelihalusi sisainen vai ulkoinen
tekija?



Pida pelipaivakirjaa!

Olet jo sivuilla 8-9 kartoittanut pelaa-
misesi syita. Pida nyt pelipaivakirjaa sa-
maan tapaan. Merkitse, mitad tapahtui
ennen pelihalujen syttymista tai pelaa-
mista: mika oli mielentilasi, missa ja
kenen seurassa olit, ja minkalaisin seu-
rauksin. Jos pystyt valttamaan kiusauk-
sen, merkitse miten toimit. Jos pelasit,
kirjaa kuinka paljon pelasit, mika oli mie-
lentilasi pelatessasi ja mita pelaamises-
tasi seurasi? Saat selkean kuvan edis-
tymisestasi ja tietoa tilanteista, joissa
pelihalut syntyvat.

Miten valtat pelitilanteita?

Pelipdivakirjasi antaa arvokasta tietoa
tilanteista, joista selviytyaksesi sinun on
kehitettava uusia toimintatapoja. Pelaa-
misen valttaminen onnistuu, jos osaat
varautua houkutteleviin tilanteisiin etu-
kateen.

Ulkoisten tekijoiden herattamia peli-
haluja voit valttaa kahdella eri tavalla:
Voit kehittaa totutun tavan tilalle uusia
ratkaisumalleja tai yksinkertaisesti valt-
taa vaaratilanteita.

Riskitilanteiden valttaminen ei osoi-
ta pelkuruutta vaan jarkevaa suhtautu-
mista. Kaytannallisia, aina toimivia vink-
keja pelitilanteiden karttamiseksi on
mm. rahan ja pankkikorttien jattaminen
kotiin tai pelipaikan kiertaminen toista
kavelyreittia. Paivan arkirutiinien tekemi-
nen eri jarjestyksessa murtaa totuttuja
kaavoja ja omalta osaltaan myos peliha-
luja. Monet pelipaikat suhtautuvat myos
myOnteisesti asiakkaiden porttikielto-
pyyntdihin.

Uusia ratkaisumalleja ja hyvia vaih-
toehtoja pelaamattomuusajalle ovat
esim. tyon tekeminen, kuntoileminen,
opiskeleminen ja ystavien tapaaminen.
On tarkeaa, ettad vahvistat sisaisia voi-
mavarojasi. Mieti, mista I6ytaisit elamaa-
si uutta sisaltéa. Keksi asioita, jotka tuot-
tavat sinulle iloa tai jannitysta. Lahde
lenkille, mene elokuviin, kuuntele mieli-
musiikkiasi tai lainaa kirjastosta miele-
kas kirja. Jotkut ovat I6ytaneet rukouk-
sesta avun vaikeiden elamantilanteiden
kohtaamiseen. Etsi ja kirjoita paperille
itsellesi sopivia ratkaisumalleja. Kirjaa
mahdottomiltakin tuntuvat asiat ja toteu-
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ta mahdolliset! Myéhemmin mahdotto-
mistakin voi tulla mahdollisia.

Ohjaa ajatuksiasi

Omien ajatustesi avulla voit lisata tai va-
hentaa pelihalujasi. Sisaisten pelivihjei-
den torjuminen on mahdollista ajattelu-
tapoja muokkaamalla.

Ota etaisyytta tilanteeseen katsomal-
la sita jonkun toisen ihmisen nakokul-
masta. Itselle puhuminen on varteen-
otettava keino halujen yllattaessa. Muis-
tuta itseasi pelaamisen haitoista ja kan-
nusta muuhun toimintaan.

Eras toimiva pelihalun vastustamis-
keino on himon hidastaminen. Tutkimus-
tulokset osoittavat, ettd mielihalun voi-
ma laskee, jos siirrat pelaamisen aloit-
tamista eteenpain pelihalun ollessa voi-
makkaimmillaan. Nain pystyt voittamaan
houkutuksen helpommin. Himon yllatta-
essa paata, ettet aloita pelia vasta kuin
puolen tunnin kuluttua. Ajan voit kayt-
taa esimerkiksi kavelemiseen pelipaikal-
ta poispain. Mika tahansa mielihalu lai-
menee ajan kuluessa, kun ohjaat sita
omilla ajatuksillasi ja tekemisillasi halut-
tuun suuntaan.
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Kuinka yllapidan saavutuksiani?

Pelipaivakirjan kirjoittaminen
CEELWCERUINUERTIGET V] R
Sen avulla voit kuitenkin tun-
nistaa vaaratilanteet ja enna-
koida omaa kayttaytymistasi.
Voit ymmartaa, mista peliha-
lusi syntyy tarkkailemalla,
mita tapahtui ennen kuin aloit
pelata. Missi ja kenen seuras-
sa pelasit? Mika oli mielenti-
lasi? Miten pelasit eli kuinka
paljon sijoitit, mita havisit tai
voitit ja mita pelaamisestasi
seurasi?

Palkitse itsesi!

Paivakirjasta voit seurata edis-
tymistasi. Seinakalenteri, jo-
hon rastitat pelaamattomat
paivat, nayttaa edistymisesi.
Paras palkinto lienee huomata,
etta hallitset pelaamistasi.
Mutta on tarkeaa, etta hallin-
nan lisaantymisesta aiheutu-
van ilon ja tyydytyksen lisaksi
myos palkitset itse itsesi. Ni-
mea pelaamattomuudellesi
palkkioita, jotka tuottavat si-
nulle mielihyvaa. Tutkimuksis-
sa on havaittu palkkioiden kan-
nustavan ja auttavan muutok-
sen onnistumista.



Kuva: RAY:n arkisto

24

Kaikesta huolimatta eteesi tulee ehka
tilanne, jossa lankeat pelaamaan. Se ei
ole katastrofi, jos suhtaudut asiaan oi-
kein. Takaiskut kuuluvat riippuvuuden
luonteeseen. Niiden kautta sinulla on
mahdollisuus arvioida omia rajojasi uu-
delleen.

Monet tekevat suurimman virheen vas-
ta retkahduksen jalkeen. Usein ihmiset
kokevat tallaiset tapahtumat lopullisina.
He ajattelevat, etta "peli” on menetetty
ja antavat pelihaluilleen tayden vallan.
Todellisuudessa sinulla on mahdollisuus
itsesi soimaamisen sijaan oppia tapah-
tumasta. Erittele retkahdusta edeltaneet
tapahtumat, ajatukset ja mielentilat. Opi
olennaisia asioita itsestasi ja olet tule-
vaisuudessa taas yhta kokemusta vii-
saampi.



Tunnista retkahdusoireet

Vaikka retkahdus nayttaa tapahtuvan
akisti ja yllatyksellisesti, monesti tilan-
netta ovat edeltaneet tunnuspiirteet,
joista retkahdus olisi luettavissa. Usein
tapahtumien ketju lahtee liikkeelle pie-
nista merkityksettémista valinnoista,
vaikkapa vain pelipaikan laheisyyteen
poikkeamisesta. Yleisimpia retkahdusta
edeltavia merkkeja ovat mm. unelmoin-
ti suuresta voitosta, masennus, pelitilan-
teiden ja pelaamisen kuvitteleminen tai
peliaikojen muisteleminen "nostalgisina
vanhoina hyvina aikoina”.

Opettele ennakoimaan mahdollisia ret-
kahduksia ja tunnistamaan valintoja ja
ratkaisuja, jotka ohjaavat vaaratilantei-
siin. Tutki tilanteet, joissa olet retkahta-
nut. Mieti, miksi paatit pelata, mita tun-
sit ennen pelaamista ja mita halusit saa-
vuttaa. Erittele myds, mita pelaamises-

ta seurasi. Kehita vastaavan tilanteen
varalle jokin toinen toimintamalli.

Katkaise peliputki
heti alussa!

On tarkeaa, etta saat peliputken katkea-
maan heti alussa. Jos jatkat pelaamista
paivakausia, on paluu huomattavasti
vaikeampaa. Muista ihmisista voi olla
apua tallaisissa tilanteissa. Puhu ongel-
mistasi!

Jos ystavapiiristasi ei |16ydy henkilda,
johon voisit tukeutua, hakeudu ammat-
tiauttajan puheille.
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Pikakertaus

Opetellessasi uutta pelaamistapaa tai yrittaessasi lopettaa pelaamista
kokonaan, sinun on hyva tiedostaa seuraavat kolme asiaa:

1.
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Pelaaminen voi kaynnistya lahes automaattisesti jonkin ulkoisen tai sisai-
sen vihjeen perusteella. Pelihalu saattaa syntya tietyssa mielentilassa tai
kun kuljet tutun pelipaikan ohi. Tallaisia tilanteita sinun on opittava hallitse-
maan. Automatisoituneesta pelaamisesta voi tulla tietoiseksi merkitsemal-
la muistiin, missa tilanteissa tunnet halua pelata ja miten tuolloin pelaat.

Tunnista pelaamisesi syyt: Mitd pelaaminen sinulle merkitsee? Usein ky-
seessa ei ole enaa rahan voittaminen tai miellyttavan jannityksen hakemi-
nen. Seuraavaksi on tarkeaa |0ytaa muita tapoja tuottaa naitd merkityksia.
Jos elamasi tuntuu tyhjalta kun et pelaa, se on ymmarrettavaa, olethan tayt-
tanyt elamasi peleilla. Nyt on syyta miettia, mista sait iloa ennen kuin aloit
pelata. Pikkuhiljaa alat nauttia naista uudelleen loytamistasi asioista.

Muutokseen tarvitset uudenlaisia kayttaytymismalleja. Pelaamisen muut-
taminen voi edellyttdd omakuvasi muutosta. Sinun on opittava arvostamaan
itseasi ja uskottava kykyysi toteuttaa muutos. Pida kirjaa saavutuksistasi,
niin ndet, missa vaiheessa tavoitetta menet.



Rahaongelmia?

Moni on herannyt peliongelmaansa
vasta taloudellisten vaikeuksien myota.
Raha-asioiden kuntoon saattaminen on
keskeinen osa selviytymistasi. Mutta si-
nun on hyva muistaa, etta velkaantumi-
nen ei ole suurin ongelmasi - pelaami-
nen on. Ald kéytad velkojasi tekosyyna
pelaamiseen!

Velkaa on voinut keraantya monista
eri lahteista. Mieti ensimmaiseksi velko-
jesi tarkeys- ja kiireysjarjestys. Tee luet-
telo siitd, kenelle olet velkaa ja kuinka
paljon. Selvita nykyiset tulosi, odottama-
si tulot ja menot. Laske tarkkaan, kuin-
ka paljon voit kayttaa velkojen hoitoon
seuraavien kuukausien aikana. Ole rea-
listinen takaisinmaksun kanssa ja kes-
kustele avoimesti velkojiesi kanssa tilan-
teestasi. Mita varhaisemmassa vaihees-
sa otat yhteyden velkojiisi, sita parempi.
Aloite sinun puoleltasi osoittaa, etta ha-
luat hoitaa asiasi. Pankkienkin etu on
pyrkia sovitteluratkaisuun.

Apua velkaneuvojalta

Jos olet vaikeuksissa maksujesi kanssa,
ja olet jo keskustellut pankinjohtajasi tai
muiden velkojiesi kanssa, voit kaantya
kunnan sosiaalivirastosta loytyvan velka-
neuvojan puoleen. My6s kuluttajaneuvo-
ja, yleiset oikeusaputoimistot ja velka-
neuvontayksikét antavat velkaneuvon-
taa.

Velkaneuvojalta saat asiantuntija-
apua taloudellisen tilanteesi uudelleen-
jarjestamiseen. Velkaneuvonta ei ratkai-
se velkaongelmiasi, mutta avustaa sinua
niiden hallitsemisessa tai ohjaa ja an-
taa neuvoja. Velkaneuvoja voi kayda
kanssasi etukateen lapi mahdolliset
vaihtoehdot ja laatia neuvotteluehdotuk-
sen seka auttaa sinua neuvottelujen ai-
kana. Hanelta saat tukea ja lisaneuvo-
ja, jos neuvotteluissa ei paasta kannal-
tasi jarkevaan tai mahdolliseen ratkai-
suun. Jos velkoja ei suostu sovintorat-
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kaisuun, velkaneuvoja voi luvallasi ryh-
tya sovittelemaan velkojiesi kanssa.

Velkajarjestelyn
hakeminen

Jos et neuvotteluista huolimatta ole
paassyt sopimukseen velkojiesi kanssa,
voit anoa velkajarjestelya kotipaikkakun-
tasi tuomioistuimesta. Velkajarjestelyyn
voi paasta velallinen, jonka maksukyky
on hanesta riippumattomista syista olen-
naisesti heikentynyt. Velkajarjestelylo-
makkeen ja sen tayttéohjeet saat pai-
koista, joissa velkaneuvontaa annetaan.

Peleissa velkaantuminen ei ole pate-
va syy velkajarjestelyyn. Velkajarjestelyn
saaminen on mahdollista, mikali vel-
kaantuminen ei ole liittynyt peliongelmiin
ja velkajarjestelya hakeva on hallinnut
pelaamistaan vahintaan vuoden ajan ja
voi osoittaa suhtautumisensa pelaami-
seen muuttuneen. Todisteena on esitet-
tava lausunto hoidosta.

Velkajarjestelya voivat hakea seka ve-
lalliset etta takaajat.
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Velkaneuvontaa
antavat mm.

® Kuntien sosiaalivirastot
ja -keskukset
Kuluttajaneuvojat
Yleiset oikeusaputoimistot
Velkaneuvontayksikot
Takuu-Saatio
Seurakunnat
Kirkkoherranvirastot
Diakoniatydntekijat

Vapaaehtoisjarjestot:

Suomen Kuluttajaliitto

Nivel ry = Nimettdmat velalliset
Helsingin seudun Nivel
Keski-Suomen Nivel ry
Nivel Pohjanmaa ry
Lounais-Suomen Nivel ry
Kuopion Nivel ry
Pohjois-Suomen Nivel

Marttaliitto

Finlands Svenska

Marthaférbund rf

Suomen Mielenterveysseuran

kriisikeskukset




Kuka auttaa, jos en selvia itse?

Jos tunnet, etta tarvitset peliongelmaa-
si ulkopuolista apua, keskustele ongel-
mastasi jonkun kanssa, johon luotat.
Pyytaessasi tukea ystavaltasi tai puoli-
soltasi, muista, etta vastuu tekemisista-
si on aina sinulla. Ystavasi ei voi paat-
taa, lahdetkd pelaamaan vai et. Tarke-
aa on, etta opit itse selviytymaan hou-
kutuksista. Ystavasi ei ole aina mukana
vahtimassa tekemisiasi.

Ammattiapua!

Jos monista yrityksistasi huolimatta et
ole onnistunut rajoittamaan pelaamista,
ota yhteys ammattiauttajaan.

Ongelmapelaajien hoitoa on saatavis-
sa GA-ryhmissa (Gamplers Anonymous)
seka A-klinikoilla. Suomessa peliriippu-
vuuksien laitoshoitoon ovat erikoistu-
neet Tyynelan kuntoutuskeskus Pieksa-
maella ja Kouvolan kuntoutuskeskus
Kouvolassa.

Auttavat puhelimet

Peluuri

- peliongelmissa auttava puhelin,
soita maksutta puh. 0800 100 101,
arkisin klo 12-18

Peluuri on valtakunnallinen puhelinpalve-
lu peliongelmaisille ja heidan laheisilleen.
Peluuri tarjoaa tietoa ja tukea peliongel-
man hoitamisessa. Peluuriin voi soittaa ni-
mettdmand ja luottamuksella. Peluurista
saat myos tietoa vertaisryhmista ja lahim-
mista hoitopaikoista ja voit tilata ongelma-
pelaamiseen ja peliriippuvuuteen liittyvaa
materiaalia.

Velkalinja

soita maksutta puh. 0800 9 8009,
arkisin 10.00 - 14.00

Numeroon voi soittaa kaikkialta Suomes-
ta maksutta ja keskustella nimettémana
kaikista taloudellisiin ongelmiinsa liitty-
vistd asioista. Puheluihin vastaavat Ta-
Kuu-Saation tyontekijat.
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Tietoa ja apua internetista:

Peluuri-sivuilla ajankohtaista tietoa ongelma-
pelaamisesta ja hoitomahdollisuuksista. Pe-
luurin sivuilta 16ydat lisaa linkkeja. Peluurin
linkkeja -osiossa my6s paljon ulkomaisia tie-
donlahteita:

www.peluuri.fi

Nimettdomat pelurit - Suomen GA:n
internetsivut:
www.nimettomatpelurit.net/

Vertaistukea -peliriippuvaisten keskustelu-
palsta, jossa voivat vierailla myds laheiset:
http://groups.msn.com/peliriippuvuus/
A-klinikkasaatio:

www.a-klinikka.fi

Suomen A-klinikat |6ydat osoitteesta:
www.a-klinikka.fi/yhteystiedot/kaikki
Rapeli-yhteiso

Siltasaarenkatu 4, 6.krs, 00530 Helsinki
p. (09) 7740 070, faksi (09) 7740 0711
www.hietalinna.fi

Paihdelinkki -tietoa muun muassa peliriippu-
vuudesta:
www.paihdelinkki.fi

Sininauhaliitto:
www.sininauhaliitto.fi
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Apua.info -usean jarjestén

nettipalveluiden yhteinen portaali:
www.apua.info

Spelinstitutet -rahapelihaittojen ehkaisyyn ja
hoitoon erikoistunut yksityinen yritys Ruotsis-
sa. Suuri tietopankki peliriippuvuudesta:
www.spelinstitutet.se

Gam-Anon -ongelmapelaajien Iaheisten yhtei-
s0: www.gam-anon.org

The International Centre for Youth Gambling
Problems and High-Risk Behaviors, McGill
University Kanada -nuorten pelaamisen tut-
kimukseen, koulutukseen, hoitoon ja ehkai-
syyn erikoistunut keskus:
www.youthgambling.com

GamCare -peliongelmaan erikoistunut autta-
va jarjestod Isossa-Britanniassa:
www.gamcare.org.uk

GamAnon - ongelmapelaajien

laheisten jarjesto

www.gam-anon.org

Problem Gambling - A Bibliography -kirjalli-
suusluettelo ongelmapelaamisesta:
www.naspl.org/bibliog
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