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Tietoa & tukea
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Tad pelaamisasia on

ratkaistavissa. Vaihtoehdoista
puhuminen antaa suuntaa.
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KROKREMUKRSI NGELMISTA

RAT KAISUT

Aslat mittakaawvaan + Avolmuus « Etsll posltiiviset puolet pelaamlsen lopettamisesta « Hakee apua * vaﬁhsyy ongelman
Jarkeva a)attelu, jos mahdollista + Lahelsllle kertominen + Miettll mlssd mennaéan * Mlettll mita vol ltse tehda
On Itselleen armollinen Ja rehellinen - Onnistumisen palkltseminen - Ottaa vastaan apua + Pohtll miké on tarkeda - Pysihtyminen
Rukous + Tekee pelaamlsen mahdolllsimman valkeaksl ltselleen + Tekee paitiksen - Tolmll pellajatuksla vastaan
Tolsten neuvot talouden holdossa + Tunnlstaa ltsessaan tllanteet, Jolssa pellhimo Iskee « Tunnistaa tarpeen muuttua
Uskoo ltseensa » Velko|en kartoltus - Vertalstukl + Valltavoltteet
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Alantaju katoaa « Alkoholl - Alttlus mullle rilppuvuuksllle - Arvojen katoaminen » Elama on lHluuslo
Elamadntavat muuttuu huonoksl + Fyysinen kunto laskee + Unettomuus » Haaveettomuus « Harrastukset |aa » Hapea - Itsekkyys
Itsetunto Ja -luottamus helkkenee « Kesklttymiskyvyttomyytta « Karttylsyys « Lahelset karslvat - Mielekkyys katoaa
Mielenterveys karsll + Parlsuhdeongelmila + Pelaamisen pakko + Koukkuun Jaaminen « Rahan arvo hamartyy + Rlkos
Syylllsyys + Salallu + Tekee valehtelljan + Tuhoaa Ihmissuhtelta + Unettomuus + Vapaus vihenee +Vle talouden kuralle « Viha
Katkeruus = ¥staviltad lalnaaminen

—
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Ahdistus « Alttlus rllppuvuuteen « Epatolvo + Haaveet + Halu rentoutua + "Helppo” raha » Huono ltsetunto « Ihmissuhdeongelmat
llo + Iso voltto + Jannltyksen haku + Kasvatus + Kaverlen esimerkkl + Kllpalluviettl « Kyvyttomyys kohdata |a ratkoa ongelmla

Kyvyttomyys nauttla aslolsta « Lilkaa vapaa-alkaa « Lohty » Masennus.« Pako arjesta « Pelaaminen automatisoltuu
Pelin viehdtys » Stressl « Tunteldeiy kskemliden’ Tylsyys - Voltonhlmo « Yksinalsyys
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pelaamisen hallintaan

Ei kukaan odottanutkaan,
ettd mun pitdis
lopettaa pelaaminen.

MIHIN PUUTA VOI KAYTTAA?
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Ajantaju katoaa - Alkoholi + Alttius muille riippuvuuksille
Arvojen katoaminen « Elama on illuusio « Elamantavat muuttuu huonoksi
Fyysinen kunto laskee - Unettomuus + Haaveettomuus « Harrastukset jaa

Hapea - Itsekkyys ¢ Itsetunto ja -luottamus heikkenee
Keskittymiskyvyttomyytta « Karttyisyys « Laheiset karsivat
Mielekkyys katoaa « Mielenterveys karsii «+ Parisuhdeongelmia
Pelaamisen pakko - Koukkuun jaaminen « Rahan arvo hamartyy « Rikos
Syyllisyys - Salailu - Tekee'valehtelijan - Tuhoaasihmissuhteita
Unettomuus - Vapauswéahenee - Vie talouden kuralle « Viha
Katkeruus . Ystavilta lainaaminen
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Ahdistus . Alttius riippuvuuteen . Epatoivo - Haaveet
Halu rentoutua « "Helppo" raha - Huono itsetunto « Ihmissuhdeongelmat
llo « Iso voitto « Jannityksen haku « Kasvatus « Kaverien esimerkki
Kilpailuvietti - Kyvyttomyys kohdata ja ratkoa ongelmia
Kyvyttomyys nauttia asioista - Liikaa vapaa-aikaa + Lohtu
Masennus - Pako arjesta - Pelaaminen automatisoituu - Pelin viehatys
Stressi « Tunteiden kokeminen . Tylsyys . Voitonhimo . Yksinaisyys



RATRAISUT

Asiat mittakaavaan « Avoimuus
Etsii positiiviset puolet pelaamisen lopettamisesta - Hakee apua
Hyvaksyy ongelman -« Jarkevaajattelu, jos mahdollista < Laheisille kertominen
Miettii missa mennaan - Miettii mita voli itse tehda
On itselleen armollinen ja rehellinen « Onnistumisen palkitseminen
Ottaa vastaan apua - Pohtii mika on tarkeaa . Pysahtyminen . Rukous
Tekee pelaamisen mahdollisimman vaikeaksi itselleen - Tekee paatoksen
Toimii peliajatuksia vastaan - Toisten neuvot talouden hoidossa
Tunnistaa itsessaan tilanteet, joissa pelihimo'iskee * Tunnistaa tarpeen muuttua
Uskoo itseensa - Velkojen kartoitus . Vertaistuki - Valitavoitteet
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Aslat mittakaawvaan + Avolmuus « Etsll posltiiviset puolet pelaamlsen lopettamisesta « Hakee apua * vaﬁhsyy ongelman
Jarkeva a)attelu, jos mahdollista + Lahelsllle kertominen + Miettll mlssd mennaéan * Mlettll mita vol ltse tehda
On Itselleen armollinen Ja rehellinen - Onnistumisen palkltseminen - Ottaa vastaan apua + Pohtll miké on tarkeda - Pysihtyminen
Rukous + Tekee pelaamlsen mahdolllsimman valkeaksl ltselleen + Tekee paitiksen - Tolmll pellajatuksla vastaan
Tolsten neuvot talouden holdossa + Tunnlstaa ltsessaan tllanteet, Jolssa pellhimo Iskee « Tunnistaa tarpeen muuttua
Uskoo ltseensa » Velko|en kartoltus - Vertalstukl + Valltavoltteet
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Alantaju katoaa « Alkoholl - Alttlus mullle rilppuvuuksllle - Arvojen katoaminen » Elama on lHluuslo
Elamadntavat muuttuu huonoksl + Fyysinen kunto laskee + Unettomuus » Haaveettomuus « Harrastukset |aa » Hapea - Itsekkyys
Itsetunto Ja -luottamus helkkenee « Kesklttymiskyvyttomyytta « Karttylsyys « Lahelset karslvat - Mielekkyys katoaa
Mielenterveys karsll + Parlsuhdeongelmila + Pelaamisen pakko + Koukkuun Jaaminen « Rahan arvo hamartyy + Rlkos
Syylllsyys + Salallu + Tekee valehtelljan + Tuhoaa Ihmissuhtelta + Unettomuus + Vapaus vihenee +Vle talouden kuralle « Viha
Katkeruus = ¥staviltad lalnaaminen
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Ahdistus « Alttlus rllppuvuuteen « Epatolvo + Haaveet + Halu rentoutua + "Helppo” raha » Huono ltsetunto « Ihmissuhdeongelmat
llo + Iso voltto + Jannltyksen haku + Kasvatus + Kaverlen esimerkkl + Kllpalluviettl « Kyvyttomyys kohdata |a ratkoa ongelmla

Kyvyttomyys nauttla aslolsta « Lilkaa vapaa-alkaa « Lohty » Masennus.« Pako arjesta « Pelaaminen automatisoltuu
Pelin viehdtys » Stressl « Tunteldeiy kskemliden’ Tylsyys - Voltonhlmo « Yksinalsyys
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Muiden kokemukset
auttavat ndakemdcdn
tilanteen uudella tavalla.

MITEN PUU TEHTIIN?
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SYYT, SEURAUKSET JA
RATKAISUT?

Yksin lista paperille

Kirjaaminen hiljaisuudessa flapeille,
tukkimiehen kirjanpito yhteisista asioista

Flapeilta seinalle kirjaaminen keskustellen,
“suositut” isommalla
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o ON ITSELLEEN
Rahan arvo hamartyy Lohtu ARMOLLINEN

Prioriteetit muuttui. Peliin kului rahaa surutta, Uskoin etta pelaamalla voittaisin
mutta kaupassa pohti, voinko ostaa tuon paljon rahaa. ja sitten jotenkin
kurkun vai en. erikoisesti rahan avulla saisin paljon
kavereita ja kaikki tykkaisivat

minustal
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http://www.kokemuksiapeliongelmista.fi/
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Tietoa & tukea
pelaamisen hallintaan

On huojentavaa
saada puhua pelaamisesta
muiden kanssa.

KIITOS

palaute: sanni.nuutinen@sininauha.fi
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