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JOHDANTO

Rahapeliongelmalla tarkoitetaan rahan- tai ajankaytoltaan liiallista raha-
pelien pelaamista, joka vaikuttaa pelaajaan kielteisesti. Rahapeleja ovat esi-
merkiksi lotto, arvat, bingo, rahapeliautomaatit ja vedonlyonti. Jos epailet,
ettd sinulla saattaa olla rahapeliongelma, voit tdman tyokirjan avulla kar-
toittaa pelaamistasi ja laatia suunnitelman pelaamisen vahentamiseksi tai
lopettamiseksi.

Tyokirjan tehtavissa sinua autetaan arvioimaan pelaamistasi ja sen seu-
rauksia seka rohkaistaan tekemdan muutos tarvittaessa. Vastaavanlaiset
tyokirjat ovat olleet avuksi esimerkiksi paihteiden kayton lopettamisessa.

Jos ongelmapelaaminen jatkuu tai tunnet tarvitsevasi enemman tukea,
tyokirjan lopussa on erillinen liite apua ja tukea tarjoavista tahoista.

Tyokirjassa on nelja osioita:
Ensiksi kartoitetaan ongelman luonne ja vakavuus.
Seuraavaksi puhutaan paatoksen tekemisesta.

Kolmannessa osassa asetetaan tavoitteet ja
maaritellaan keinot niiden saavuttamiseen.

Neljannessa osassa kasitelldan paatoksessa pysymista.

Liitteeseen on koottu tiedot tahoista,
jotka tarjoavat apua ja tukea rahapeliongelmaan.



ARVIOI OMA TILANTEESI

Onko pelaaminen ongelma?

Suomalaisista noin 80 prosenttia on pelannut rahapeleja Seuraavan aukeaman kysymykset koskevat rahapelaa-
edeltavan vuoden aikana. Suurimmalle osalle pelaami- miseen liittyvia kokemuksia ja auttavat kartoittamaan,
nen on harmitonta ajanvietettd, mutta noin kolmelle onko pelitapoja syyta muuttaa.

prosentille pelaamisesta muodostuu ongelma, joka vai-

kuttaa kielteisesti haneen itseensa ja hanen laheisiinsa.

Pelaamisesta voi tulla ongelma kenelle tahansa, ja sen

vakavuus voi vaihdella lievasta vaikeaan.
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Rahapelaamisen haittojen kartoittaminen (PGSI)

Kun ajattelet viimeksi kulunutta 12 kuukautta, kuinka usein olet pelannut rahapeleja suuremmilla summilla kuin
sinulla oikeastaan olisi varaa havita?
EN KOSKAAN/JOSKUS/USEIMMITEN/LAHES AINA

Kun edelleen ajattelet viimeksi kulunutta 12 kuukautta, kuinka usein sinun on pitényt pelata rahapeleja aikaisempaa
suuremmilla summilla saadaksesi pelaamisesta saman jannityksen tunteen?
EN KOSKAAN/JOSKUS/USEIMMITEN/LAHES AINA

Kun pelaat, kuinka usein palaat jonain toisena paivana pelaamaan yrittadksesi voittaa hdavidmasi rahat takaisin?
EN KOSKAAN/JOSKUS/USEIMMITEN/LAHES AINA

Kuinka usein viimeksi kuluneiden 12 kuukauden aikana olet lainannut rahaa tai myynyt jotakin saadaksesi rahaa
pelaamista varten?
EN KOSKAAN/JOSKUS/USEIMMITEN/LAHES AINA

Kuinka usein 12 viime kuukauden aikana sinusta on tuntunut, ettd rahapelaaminen saattaa olla sinulle ongelma?
EN KOSKAAN/JOSKUS/USEIMMITEN/LAHES AINA

Kuinka usein viimeksi kuluneiden 12 kuukauden aikana rahapelaaminen on aiheuttanut sinulle terveysongelmia,
mukaan lukien stressia tai ahdistusta?
EN KOSKAAN/JOSKUS/USEIMMITEN/LAHES AINA

Kuinka usein viimeksi kuluneiden 12 kuukauden aikana sinua on arvosteltu rahapelaamisestasi tai sinulle on
sanottu, ettd rahapelaaminen on sinulle ongelma, rilppumatta siitd, mita mielta itse olet asiasta?
EN KOSKAAN/JOSKUS/USEIMMITEN/LAHES AINA

Kuinka usein viimeksi kuluneiden 12 kuukauden aikana rahapelaamisesi on aiheuttanut taloudellisia ongelmia
sinulle tai kotitaloudellesi?
EN KOSKAAN/JOSKUS/USEIMMITEN/LAHES AINA

Kuinka usein viimeksi kuluneiden 12 kuukauden aikana olet tuntenut syyllisyytta tavastasi pelata rahapeleja tai
siitd, mita tapahtuu, kun pelaat?
EN KOSKAAN/JOSKUS/USEIMMITEN/LAHES AINA

Pisteytys: 0 pistetta = Ei ongelmapelaamista

1-4 pistetta = Alhainen riski

EN KOSKAAN =0 pistetta
JOSKUS =1 piste
USEIMMITEN =2 pistetta
LAHES AINA = 3 pistett3

Laske pisteet yhteen. | 27 pistetta.

5-7 pistetta = Kohtalainen riski
8 pistetta tai enemman = Ongelmapelaaminen

Léhde: Currie, S. R., Casey, D. M. & Hodgins, D. C. (2010). Improving the psychometric properties of
the Problem Gambling Severity Index. Ottawa, Canada: Canadian Consortium for Gambling
Research. Kddnnds THL, tarkistettu 2021.
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Usein kimmoke muutokseen tulee oman toimintamme Mitka seuraavista kielteisista seurauksista koskevat sinua
kielteisista seurauksista ja huonoista kokemuksista tai nyt tai saattavat tulla ajankohtaisiksi tulevaisuudessa?
uhkasta, etta sellaisia saattaa olla tulossa.

SEURAUS AJANKOHTAINEN NYT TULEVAISUUDESSA
(jos jatkan pelaamista)

]

1. Ongelmat tyoelamassa

N

. Perheongelmat, ongelmat parisuhteessa

3. Taloudelliset ongelmat

4. Oikeudelliset ongelmat

5. Fyysiseen terveyteen liittyvat ongelmat

6. Itseinho

7. Tunne-elaman ongelmat

8. Heikko itsetunto

9. Ristiriita mindkuvani suhteen

10. Itsemurha-ajatukset

11. Aikaa ei jaa mihinkaan muuhun

12. Muu

O O0doddonodnodd
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Rahapelaamisen kartoittaminen: opi tunnistamaan oma pelaamisesi

Saannollisesti rahapeleja pelaavat toimivat usein ikaan
kuin autopilotin ohjaamina huomaamatta, mitka tekijat
synnyttavat pelihimon. Naihin tekijéihin kannattaa kiin-
nittda huomioita, jos haluaa saada pelaamisensa hal-
lintaan.

MILTA TUNTUI ENNEN KUIN ALOIT PELATA?
Turhautunut, lannistunut. Rahat tdysin loppu.

MILTA TUNTUI PELAAMISEN AIKANA JA SEN JALKEEN?

Jos saan jdttipotin, en tarvitse tydpaikkaa.

Muistele kolmea edellista pelikertaa ja vastaa seuraaviin =S Llprtuel X
Jdttipotti ratkaisisi kaikki ongelmani.

kysymyksiin:

MISSA/TILANNE? PALJONKO RAHAA KULUI?
Olin hakemassa tditd ja pistdydyin kasinolla. Hdvisin 60 €.




Seuraavaan luetteloon on koottu tavallisimpia pelaamisen syita.

Merkitse, mitka niistd koskevat sinua.

PELAAMISEN SYY

1. Minulla on tylsaa

2. Tunnen itseni masentuneeksi

3. Tunnen itseni yksinaiseksi

4. Pelaaminen tuottaa mielihyvaa tai on viihdyttavaa
5. Pakenen huolia ja ongelmia

6. Pelaaminen on tapa

7. Saan jannitysta eldmaani

8. Minulla on ongelmia kotona

9. Minulla on ongelmia toissa

10. Varattomuus ahdistaa (velat painavat mieltd)

11. Pelaan hankkiakseni rahaa

12. Pelaaminen on minulle tapa seurustella toisten ihmisten kanssa
13. Pelaan véltelldkseni muiden ihmisten seuraa

14. Pelaan juhlistaakseni jotain tapahtumaa

15. Haluan voittaa haviamani rahat takaisin

16. Muu

El KOSKAAN
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Pelaamisen kustannusten laskeminen

Jos pelaaminen on muodostunut ongelmaksi, ihmi- 2. Merkitse kaikki kyseiselle ajanjaksolle sattuvat
set usein keskittyvat mielihyvaa tuottaviin voittoihin lomat, vapaapaivat ja juhlat.
ja vahattelevat tappioita. Taman vuoksi kannattaa tar- 3. Merkitse, milloin ja mita pelasit.
kastella konkreettisesti rahapelaamiseen kaytettya 4. Kirjaa, paljonko sinulla oli rahaa, kun aloitit, ja pal-
rahasummaa. Laske rahapeleihin kdyttamasi summa jonko rahaa oli jaljelld, kun lopetit. Kirjaa myos muut,
edeltavan kuukauden ajalta: pelia koskevat yksityiskohdat, jos muistat niita.
5. Edustavatko nama viimeksi kuluneet 30 vuorokautta

1. Merkitse paperille edellisen kuukauden paivamaarat sinulle tyypillista kuukautta? Laske, paljonko pelaa-

(30 vuorokautta). minen maksaa sinulle kuukaudessa keskiméaarin.

KUUKAUSI: Syyskuu
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
Palkkapdivd. Lottosin 2 €
Pelikasinolle. (hévisin 2 €).
Havisin koko
viikon palkan
(500 €).
Syntymdpdiva Lottosin 2 €
(hévisin 2 €).
Voitin netti- Lottosin 2 € Aloitin synttdripelin
peleissd 150 €. (hdvisin 2 €). 100 € (hdvisin) ja
Baari oli juuri jatkoin nettipelaa-
menossa kiinni, mista vield 100 €
onnekas olo (hévisin yhteensd
(voitin 150 €). 200 €).
Ostin kolme Lottosin 2 €
raaputusarpaa, (hévisin 2 €).
ei voittoja
(hdvisin 3 €).
Léhdin kaljalle.
Pelasin netti-
pelejd.
Pelasin kelan tuet
(hévisin 75 €).




KUUKAUSI:

Havisin yhteensa €.

Voitin yhteensa €.

Tulos: €.



PAATOKSEN TEKEMINEN

Pelaamisen hyodyt ja haitat

Toistaiseksi tassa tyokirjassa on puhuttu lahinna pelaamisen kielteisista
seurauksista. Muutosta harkitessasi on syytd tarkastella myds pelaami-
sen hyotyja.

Merkitse seuraavaan taulukkoon ensin pelaamisen hyodyt ja haitat ja seu-
raavaksi, mité hyotya tai haittaa on siitd, jos ET pelaa. Edellisiin kohtiin
antamistasi vastauksista saattaa olla apua taulukon tayttamisessa. Hyo-
tyjen ja haittojen kirjaaminen selkeyttaa kokonaiskuvaa ja auttaa hahmot-
tamaan niita tekijoita, jotka vaikuttavat paatokseesi muuttaa pelaamis-

tottumuksiasi.

PELAAMATTOMUUDEN HYODYT

« Enemmdn rahaa kdytettdvissd.

« Olisin tyytyvdisempi itseeni.

« Minulla olisi aikaa tehdd
muita asioita ja voisin viettdd
enemmdn aikaa perheen kanssa.

« Tuntisin itseni aikaansaavaksi ja
olisin itsestdni ylped.

PELAAMATTOMUUDEN HAITAT

« Minun on otettava vastuu
tilanteestani.

« Minun on etsittévd jotain muuta
tekemistd.

« Minun on mydnnettdvd, ettd
unelma hdviémieni rahojen takaisin
voittamisesta on epdrealistinen.

PELAAMISEN HYODYT

« Voittaessani tunnen innostusta
ja jénnitystd.

« Saa rahaa nopeasti.

+ Pelaaminen on hauskaa.

« Voin hetkeksi paeta ongelmiani
ja karistaa huolet mielestdni.

PELAAMISEN HAITAT

« Pelaamiseni on saattanut minut
vakaviin ongelmiin (taloudelliset ja
oikeudelliset ongelmat).

« Pelaaminen on vaikuttanut kielteisesti
ihmissuhteisiini.

« Olen todella pahasti velkaantunut.

» Olen masentunut ja ahdistunut.

@



Pelaamisen hyodyt ja haitat:

PELAAMATTOMUUDEN HYODYT o PELAAMISEN HYODYT

PELAAMATTOMUUDEN HAITAT a PELAAMISEN HAITAT

Lue kirjoittamasi vastaukset kertaalleen lapi. Jos huo- Mihin kohtaan kirjoitit eniten vastauksia? Mitka teki-
maat, ettet ole ollut taysin rehellinen, muokkaa vas- jat ovat sinulle tarkeimpia?
taustasi. Taydenna vastauksiasi, jos jotain unohtui.

EJ



Lopettaako vai vahentaa?

Jos paatat muuttaa rahapelaamistasi, sinulla on kolme
vaihtoehtoa: pelaamisen lopettaminen kokonaan, tiet-
tyjen pelien pelaamisen lopettaminen ja pelaamisen
vahentaminen.

1. Pelaamisen lopettaminen kokonaan

Monien mielestd varmin vaihtoehto on lopettaa kaikkien
rahapelien pelaaminen kokonaan.

2. Tiettyjen rahapelien pelaamisen
lopettaminen

Toinen mahdollisuus on lopettaa eniten haittoja aiheut-
tavien rahapelien pelaaminen, mutta jatkaa muita raha-
peleja (lopettaa esimerkiksi nettipelien ja bingon pelaa-
minen, mutta jatkaa arpakuponkien ostamista).

Tama edellyttaa tarkkaavaisuutta ja keskittymista, jotta
huomaat, mikali jostakin toisesta rahapelista on kehit-

@



tymassa ongelma. Pelaamisen rajaaminen tiettyihin
rahapeleihin on yleensa vaikeampaa kuin pelaamisen
lopettaminen kokonaan. (Jos esimerkiksi lopetat eniten
ongelmia aiheuttaneen raha-automaattipelien pelaami-
sen mutta alatkin lotota aiempaa suuremmilla rahasum-
milla, olisi ehka parasta lopettaa myos lottoaminen.)

Jos paadyt tahan vaihtoehtoon, paata, mista rahapeleista
luovut kokonaan ja minka pelien pelaamista voit jatkaa.

3. Pelaamisen vahentaminen

Voit my0s paattaa jatkaa rahapelien pelaamista, mutta
rajoittaa pelaamiseen kaytettavan rahan maaran sel-
laiselle tasolle, ettei pelaaminen aiheuta sinulle hait-
toja. Tama on tavallisesti kaikkein vaativin vaihtoehto.
Monet yrittavat kylla, mutta pelaamisen rajoittaminen
kohtuulliselle tasolle on erittadin vaikeaa. Suositeltavinta
on lopettaa pelaaminen kokonaan kahdeksi tai kol-
meksi viikoksi ja paattaa vasta sitten, miten aikoo edeta.
Taman kahden tai kolmen viikon mittaisen "pelilakon”
aikana selviaa, miten pystyt vastustamaan pelihimoa
jamillaisia selviytymiskeinoja sinulla on kaytettavissasi.

Ennen kuin teet lopullisen paatoksen, vastaa rehellisesti
seuraaviin kysymyksiin:

1. Onko sinulla oikeasti varaa pelata rahapeleja juuri
nyt? (Oletko esimerkiksi velkaa eri tahoille?)

KYLLA
E

2. Oletko koskaan aikaisemmin pystynyt hallitsemaan
pelaamistasi ja pelaamiseen kayttamasi rahan maa-
raa?

KYLLA
EN

3. Ajatteleeko perheesi, etta hallitset pelaamisesi niin,
ettei siita koidu heille ongelmaa, ja voit jatkaa sita?

KYLLA
El

4. Pystytko pelaamaanilman, ettd yritat tasoittaa tappi-
oitasi tai voittaa haviamasi rahat takaisin?

KYLLA
El

Jos vastauksesi yhteenkdan kysymykseen oli kielteinen,
pelaamisen vahentaminen tai rajoittaminen ei ehka ole
paras mahdollinen vaihtoehto eika ainakaan helposti
toteutettavissa. Vaikka pystyisitkin pelaamaan nykyista
vahemman, velkojen takia rahatilanteesi todennakoisesti
huononee, laheisesi joutuvat karsimaan ja lisaksi pelaa-
misen vahentaminen tai rajoittaminen on haastavaa, jos
se on ollut aikaisemminkin vaikeaa. Jos yksi pelaamisen
syista on voittaa takaisin havityt rahat, rahapeliongelma
todennakaoisesti tulee vakavammaksi.

Jos paatat vahentaa tai rajoittaa pelaamistasi, mieti jo
valmiiksi, miten voit

o valttaa tarvetta tasoittaa tappiotasi tai voittaa havityt
rahat takaisin
¢ rajoittaa pelaamiseen kayttamaasi aikaa.

Pida myos pelipdivakirjaa (kirjaa muistiin, kauanko ja
montako kertaa pelasit, paljonko voitit ja havisit jne.).

@



Tavoitteen asettaminen

Valitse itsellesi YKSI tavoite. Tee siitd sopimus itsesi kanssa lisaamalla
allekirjoituksesi valitsemasi tavoitteen kohdalle.

1. Lopetan pelaamisen kokonaan.

allekirjoitus

2. Lopetan tiettyjen rahapelien pelaamisen.

Sallitut pelit:

Kielletyt pelit:

allekirjoitus

3. Vahennan rahapelien pelaamista.

Tayta nama tiedot, kun olet ollut pelaamatta kaksi tai kolme viikkoa ja olet
tutustunut myos tyokirjan seuraavaan lukuun (Tavoitteen saavuttaminen).

Saan pelata pdivana viikossa.

Saan pelata kerrallaan enintdan min.
Saan pelata kerralla enintaan €.
Saan pelata viikossa enintaan €.

allekirjoitus

@




TAVOITTEEN SAAVUTTAMINEN

Avain rahapeliongelman selédttdmiseen on kehittdad
itselle sopivia selviytymiskeinoja.
Osa tulee luonnostaan, mutta joitakin téytyy harjoitella.
|

Ajatusten tarkastelu ja muuttaminen:

rahapelaamiseen liittyvien virheellisten uskomusten merkitys

Vaikka useimmat pelaajat ymmartavat jollain tasolla,
etteivat tule koskaan voittamaan haviamiaan rahoja
takaisin, he jatkavat kuitenkin yrittamista. Tama johtuu
siitd, ettd vaikka jarkiperaisesti ajateltuna pelaaminen ei
tuo havittyja rahoja takaisin, pelitilanteessa vallalla ovat
toisenlaiset ajatukset.

Omassa mielessdan itselleen puhuminen eli niin sanottu
sisdinen puhe on luonnollista. Se voi olla positiivista ja
rohkaisevaa, mutta myods kielteista ja itselle haittaa
aiheuttavaa puhetta. Oman sisdisen puheen tunnistami-
nen on hyddyllinen taito myds pelihimon tunnistamisessa
ja taltuttamisessa. Pelihimoa voi oppia hallitsemaan har-
joittelemalla. Mita useammin hallitset tilanteen, sita hel-
pompaa on pelihimon vastustaminen jatkossakin.

()



Merkitse, mitka seuraavista rahapelaamiseen liittyvista
virheellisista uskomuksista ovat kayneet mielessasi
pelaamisen aikana tai pelikertojen valilla:

Pelaaminen on helppo tapa ansaita rahaa.
Pelaaminen on hyva harrastus.

Pelaamiseni on hallinnassa.

Pystyn voittamaan haviamani rahat takaisin.

Minulla on taitoa; kdytan pelatessani
erityistd jarjestelmaa.

Joku paiva voitan jattipotin.
Pelaaminen on ratkaisu ongelmiini.
Pelatessani tunnen oloni paremmaksi.
Pelivoitolla hoidan velkani.

Pelaamisen vuoksi varastaminen ei oikeastaan
ole varastamista.

Pelaaminen suuremmilla rahasummilla kasvattaa
voittomahdollisuuksia.

Olen onnekas.

En pysty lopettamaan rahapelaamista.

Pystyn lopettamaan rahapelaamisen koska tahansa.
Joskus tuntuu kuin minussa olisi kaksi eri henkil6a.

Minulla ei ole varaa maksaa hoidosta, enka voi ottaa
toista vapaata hoidon vuoksi.

Minun on ansaittava mahdollisimman paljon rahaa
mahdollisimman nopeasti.

Mina voitan aina.

Aina kannattaa kokeilla, vaikka olisi vain muutama euro
pelirahaa.

[ OO0 0O dodoo 0o oo gooot

Tama on viimeinen pelikertani.

Sulje silmasi ja kuvittele, etta pelaat tai aiot juuri aloittaa
pelaamisen. Tuleeko mieleesi joitain muita ajatuksia?

Muut ajatukset:

Rahapelaamiseen liittyvien virheellisten
uskomusten muuttaminen

Edella kartoitettiin, millaisia rahapelaamiseen liittyvia vir-
heellisia uskomuksia sinulla on, ja seuraavassa pyritaan
muuttamaan niita. Kirjoita kaksi syyta, miksi uskomus on
vaara, ja korvaa vaara uskomus vaihtoehtoisella korjaa-
valla ajatuksella. Jos keksit, mita muuta voisit tehda, kun
mieleesi nousee virheellisia uskomuksia, kirjoita se muis-
tiin. Harjoitus tekee mestarin, ja opit haastamaan virheel-
liset uskomukset heti, kun niita tulee mieleesi.

VIRHEELLINEN USKOMUS:
Pelaaminen on helppo tapa ansaita rahaa.

MIKSI USKOMUS ON VIRHEELLINEN?

a) Hdvién paljon enemmén kuin voitan enkd siis todellakaan
ansaitse rahaa pelaamalla. Pystyn todella harvoin
lopettamaan pelaamisen, kun olen vield voitolla.

b) Pelaaminen ei ole mikédn "helppo tapa’, koska se vie aikaa
ja aiheuttaa kuormittuneisuutta ja ahdistusta.

VAIHTOEHTOINEN KORJAAVA AJATUS:

Pelaaminen on helppo tapa hdvitd rahaa.
Pelaamisella voi ansaita rahaa vain harvoin.



1) VIRHEELLINEN USKOMUS:

Miksi uskomus on virheellinen?

a)

b)

Virheellisen uskomuksen korvaava korjaava ajatus:

2) VIRHEELLINEN USKOMUS:

Miksi uskomus on virheellinen?

a)

b)

Virheellisen uskomuksen korvaava korjaava ajatus:

3) VIRHEELLINEN USKOMUS:

Miksi uskomus on virheellinen?

a)

b)

Virheellisen uskomuksen korvaava korjaava ajatus:
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Sattumanvaraisuus

Sattumanvaraisuus ymmarretaan usein vaarin. Moni
uskoo, etta kun pelaa riittavan kauan, voittaa. Helposti
kuvittelee, ettd voitto napsahtaa kohdalle, kun vain
malttaa pelata riittavan kauan. Tallainen oletus perus-
tuu virheelliseen kasitykseen sattumanvaraisuudesta,
mihin useimmat rahapelit perustuvat. Sattumanvarai-
suus eli satunnaisuus tarkoittaa, etteivat perakkaiset
pelikerrat liity toisiinsa mitenkaan. Toisin sanoen jokai-
nen pelitapahtuma on taysin riippumaton edellisten
pelien tuloksista.

Esimerkiksi kolikonheitossa seka klaavan etta kruu-
nan todennakdisyys on 50 prosenttia. Vaihtoehtoja on
kaksi ja molemmat ovat yhta todennakaisia. Kun kolik-
koa heitetaan uudelleen, todennakdisyys pysyy samana
(50-50). Heittokertojen lukumaara ei vaikuta kruunan tai
klaavan toteutumisen todennakdisyyteen mitenkdan;
kolikolla ei ole muistia.

Rahapeliautomaattien pelaajat jatkavat usein pelaa-
mista, koska pitkan tappioputken jalkeen alkaa tun-
tua, etta on heidan vuoronsa voittaa; etta pian peliauto-
maatti "antaa” voiton. Tosiasiassa jokainen pelikierros

on erillinen tapahtuma, johon aikaisemmat pelikierrok-
set eivat vaikuta mitenkdan: laitteesta, josta joku juuri
sai jattipotin, voi saada heti perdan jattipotin uudel-
leen, toisin sanoen laitteella ei ole muistia eika se tar-
vitse lepoa.

Vastaavasti ruletissa jokaisen numeron todennakdisyys
on jokaisella kierroksella 1:38. Pelia seuratessa saattaa
havaita, ettei jotain tiettyd numeroa (esimerkiksi nume-
roa 23) ole tullut pitkdan aikaan. Silloin harhautuu hel-
posti uskomaan, etta tuon numeron vuoro koittaa pian.
Kaikki ruletin pyorahdykset ovat kuitenkin itsenaisia
tapahtumia, ja todennakdisyys, ettd kuula pysahtyy
numeroon 23, on jokaisella pyoraytyksella 1:38. Ruletti-
pyoralla ei niin ikaan ole muistia.

Rahapelien kannattavuus perustuu tahan yleiseen usko-
mukseen: ajattelemme, etta voitto osuu omalle kohdalle,
koska edellisesta voitosta on kulunut jo pitka aika.

Millaisissa tilanteissa tama virheellinen uskomus saa
sinut jatkamaan pelaamista?






Pelihimon hallinta

Pelaajan, joka paattaa lopettaa rahapelien pelaamisen
kokonaan tai paattaa rajoittaa tai vahentaa pelaamis-
taan, kannattaa opetella vastustamaan houkutuksia ja
pelihimoa. Kun lopetat pelaamisen, houkutus pelata
on voimakkaimmillaan muutaman ensimmaisen viikon
ajan.

Houkutusten vastustaminen edellyttdd uusien selviy-
tymiskeinojen harjoittelua, mutta ensiksi on syyta kar-
toittaa, mita keinoja sinulla on jo kaytettavissasi. Lisaksi
selviytymiskeinojen kartoittaminen auttaa sinua tun-
nistamaan pelaamiseen houkuttavat tekijat ja tilanteet,
joissa vaara on erityisen suuri.

Menetelmat voidaan jakaa kahteen ryhmaan:

1) Ajatukset

Vastusta houkutuksia ”sisdisen puheen” avulla. Lahes
kaikki rahapeliongelmansa selattéaneet henkilot ovat
tutkimushaastatteluissa kertoneet hyddyntéaneensa
ajatuksen voimaa, esimerkiksi muistuttamalla itselleen,
miten suuria ongelmia pelaaminen on heille aiheuttanut
tai miten pitkalle he ovat tavoitteen saavuttamisessa jo
paasseet.

2) Teot

Tee jotain, mika estaa sinua pelaamasta. Yli puolet raha-
peliongelmansa selattaneista henkildista kertoi tutki-
mushaastatteluissa muuttaneensa vapaa-ajan vietto-
tapojaan ja harrastuksiaan.

Lahes puolet oli vaihtanut ystavapiiriaan.

Pelaamiseen houkuttavien tilanteiden ja erilaisten sel-
viytymiskeinojen kirjaaminen muistiin auttaa sinua hah-
mottamaan pelaamisen roolia omassa elamassasi ja
tunnistamaan keinoja, joiden avulla pystyt tehokkaasti
vastustamaan houkutusta.

Merkitse muistiin esimerkkeja tilanteista, joissa onnis-
tuit vastustamaan houkutusta:

Missa olit ja kenen kanssa?
Olin riidellyt kumppanini kanssa ja ajelin yksin autolla.

Kuvaile, milta sinusta tuntui.
Olin kiukkuinen, vihainen ja pitkdstynyt.

Mita ajattelit?

Ajattelin, ettd jos nyt menen pelaamaan (ja hévién rahaa),
niin sitten tuntuu vield kurjemmalta. Muistutin itselleni,
ettd voin yrittdd rauhoittua tekemdlld jotain muuta.

Mita teit pelaamisen sijaan?
Ajoin ystdvdni luo. Juttelimme ja katsoimme televisiota.

Toimiko se?
Kylld.
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ESIMERKKEJA PELIHIMON SELATTAMISESTA:
ESIMERKKI 1:

Missa olit ja kenen kanssa?

Kuvaile, milta sinusta tuntui:

Mitd ajattelit?

Mité teit pelaamisen sijaan?

Toimiko se?

ESIMERKKI 2:

Missa olit ja kenen kanssa?

Kuvaile, milta sinusta tuntui:

Mité ajattelit?

Mita teit pelaamisen sijaan?

Toimiko se?



ESIMERKKI 3:

Missa olit ja kenen kanssa?

Kuvaile, milta sinusta tuntui:

Mitd ajattelit?

Mité teit pelaamisen sijaan?

Toimiko se?

YHTEENVETO TEHOKKAIMMISTA SELVIYTYMISKEINOISTA:



Pelaamisen valttaminen

Rahapeliongelman kanssa kamppailevalle henkildlle
pelaaminen on usein osa sosiaalista kanssakaymista
ja liittyy tiettyihin tilanteisiin tai ihmissuhteisiin. Nai-
den tekijoiden muuttaminen ei ole helppoa. Onkin tar-
keda keksia jotain muuta tekemista pelaamisen sijalle;
pelaaminen ei enda saa olla sosiaalisen kanssakaymisen
muoto tai tapa rentoutua ystavien kanssa. Sellaiset ysta-
vat, jotka eivat pelaa rahapeleja, ovat nyt arvokkaita.

Luetteloi harrastukset ja muut asiat, joita teet mielel-
lasi. Luettelo voi sisaltaa asioita, jotka ovat pelaamisen
myota jadneet tai joita olet aina halunnut kokeilla.

Rahankayton rajoittaminen

Moni pelaaja sanoo, ettd pelaamisen todennakdisyys
kasvaa, jos heilld on rahaa saatavilla. Rahapelien pelaa-
misen lopettaneista monet ovat sitd mieltd, ettd rahan
saatavuuden rajoittaminen (esimerkiksi raha-asioiden
hoidon tai pankkitunnusten luovuttaminen luotettavalle
taholle tai kateisen rahan rajoittaminen) on ollut ensiar-
voisen tarkeda rahapelaamisen saamisessa hallintaan
tai lopettamisessa.



Rahan ja sen kayton ja saatavuuden
rajoittaminen

Osa seuraavassa luetelluista keinoista saattaa tuntua
turhan aarimmaisilta. Voit kuitenkin aloittaa helpom-
masta paasta ja, mikali siita ei ole apua, turvautua myo-
hemmin voimakkaampiin keinoihin.

|:| Peru tai sulje luottokortit tai anna ne sdilytettavaksi jollekin perheenjasenelle tai muulle luotettavalle henkildlle.
l:l Peru pankkikorttisi.

Anna pankkikorttitunnuksesi luotettavalle henkilolle ja kayta sita vain luotettavan henkilon lasna ollessa
(esimerkiksi laskujen maksut).

Huolehdi, ettd saamasi tulot maksetaan suoraan pankkitilillesi.

Pyyda puolisoasi tai kumppaniasi hoitamaan palkkatiliasi.

Avaa maaraaikainen saastotili, josta rahaa ei voi nostaa ennen maaraajan umpeutumista.

Pida kirjaa tuloista ja menoista (talouden suunnittelu).

Nosta tililtasi kerralla rahaa vain yhden paivan tarpeiksi.

Sovi tilillesi nostorajoitus (esimerkiksi enimmaismaara, jonka voit nostaa paivassa tai viikossa).

Kerro perheenjasenille ja ystaville, etta sinulle EI SAA lainata rahaa.

OO

Jos sinulla on velkoja, varaa aika talous- ja velkaneuvontaan.

ALA pyydéa perheenjasenia tai ystaviad maksamaan velkojasi, vaan selvit taloudelliset ongelmasi itse.
Valta tyopaikkoja, joissa joudut kasittelemaan rahaa.

Jata rahat kotiin, kun [ahdet ulos.

Suunnittele etukdteen, miten toimit, jos satut saamaan suurehkon summan rahaa
(esimerkiksi lahja, kesdlomakorvaukset tai matkakulut).

Sovi pankin kanssa, etta rahan nostoon tililtasi vaaditaan kahden henkilon allekirjoitus.

O O

Anna laskujen maksuun tarvittavat rahat jollekin perheenjasenelle tai ystavalle sailytettavaksi.

@



Retkahdusten valttdminen onnistuu parhaiten, jos pys-
tyt hallitsemaan rahankayttoasi. Talouden suunnittelu
eli tulojen ja menojen arviointi etukateen seka hakeutu-
minen tarvittaessa talous- ja velkaneuvontaan on usein
hyodyksi. Lisdksi saattaa olla hyddyllista arvioida omaa
suhtautumistasi rahaan ja kulutustottumuksiasi. Tar-
keinta on kuitenkin tiedostaa, minka verran rahapelaa-
minen syo varojasi.

Velkojen hoitaminen

Vaikka oletkin paattanyt selattaa rahapeliongelmasi,
sinulla saattaa silti olla maksettavanasi suuriakin peli-
velkoja. Jos velkoja on paljon, niiden maksaminen voi
vaatia tiukkaa talouskuria useiden vuosien ajan. Jos
tulot ovat pienet, velkojen maksaminen saattaa olla
mahdotonta. Velkataakka saattaa tuntua lannistavalta
ja masentavalta, kun samalla yritat saada pelaamistasi
hallintaan.

Ellet hae apua ja tukea, on olemassa vaara, etta syyllis-
tyt rikokseen, kaannyt laittoman rahanlainaajan puo-
leen tai alat taas pelata saadaksesi velkasi maksetuiksi.
Mikdan edelld mainituista vaihtoehdoista ei varmasti
paranna rahatilannettasi.

Talousongelmat saattavat aiheuttaa ahdistusta paitsi
sinussa myos perheessasi. Ahdistusta todenndkdisesti
lisdd myos se, jos ongelman laajuus ei ole tiedossa.

Kun tarvitset apua pelivelkojen hoitamiseen, varaa aika
talous- ja velkaneuvojalle. Taman tyokirjan lopussa on
luettelo apua ja tukea tarjoavista tahoista. Kun velat
ovat hoidossa, pystyt keskittymaan rahapeliongelman
selattamiseen paremmin.

Omasta suunnitelmasta kertominen
laheisille

Kerro laheisillesi, etta aiot lopettaa pelaamisen. Laheis-
ten tuki auttaa houkutusten ja pelihimon vastustami-
sessa.

Merkitse luetteloon henkil6t, joille aiot kertoa suunni-
telmastasi (tai olet jo kertonut) ja jotka voivat auttaa ja
tukea sinua.
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PAATOKSESSA PYSYMINEN

Riskitilanteiden ennakointi

Merkitsit sivulle 10 syita, miksi pelaat. Lue nama syyt
uudelleen lapi ja kysy jokaisen kohdalla, miten olet aja-
tellut selviytya kyseisessa tilanteessa. Tunnista kaytetta-
vissasi olevat (tai tarvitsemasi) selviytymiskeinot. Arvioi
numerolla 1-10, kuinka varmasti uskot pystyvasi vastus-

tamaan houkutusta pelata kyseisessa tilanteessa. Mikali
et usko varmasti pystyvasi vastustamaan houkutusta
(arvosana on alle 10), kertaa luku ”Tavoitteen saavut-
taminen” ja keksi uusia tai vaihtoehtoisia selviytymis-
keinoja.
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SYY

Tylsistynyt

KEINO

Kun olen tylsistynyt, valitsen jotain mukavaa tekemistd harrastusluettelostani.

ARVIO
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Lipsahdukset ja retkahdukset

Varaudu kohtaamaan rahapeliongelma uudelleen. Jos
lipsahdat tai retkahdat, muistuta itsellesi, ettet ole
epdonnistunut, vaan olet onnistunut jo monta kertaa.
Monesti pystyt ennakoimaan vaaratilanteiden syntymi-
sen: pelaaminen alkaa houkuttaa, kun sinulla on ongel-
mia muilla eldman osa-alueilla. Retkahdusten kautta
voit kuitenkin oppia tunnistamaan laukaisevia tekijoita

TILANTEEN KUVAUS (LAUKAISEVA TEKIJA)

Toissd oli ollut kehno aamu ja lGhdin tyékavereiden kanssa
lounaalle.

Olin turhautunut ja drtyisd.
Lounasravintolan aulassa oli rahapeliautomaatti.

ja vaaratilanteita. Arvioi, mita tapahtui, ja mieti, miten
seuraavalla kerralla voisit toimia ja estaa tilanteen kar-
kaamisen kasista. Lue tama tyokirja uudelleen lapi ja
kirjoita ajatuksesi muistiin. Virheista voi oppia. Kokeile,
mika toimii. Pohdi, mitd keinoja voit soveltaa tehok-
kaasti tulevaisuudessa.

MITEN VOIT ESTAA SITA TOISTUMASTA?

Kdytdn apunani sisdstd puhetta (esim. muistutan itselleni, mihin
pelaamiseni johti).

Otan rahaa mukaani vain sen verran, ettd voin maksaa lounaani.

Soitan kaverille ja pyydén auttamaan minua pelihimon vastusta-
misessa.




Omien virheiden tarkastelu ja
korjaaminen

Rahapelien pelaaminen on todennakdisesti vaikutta-
nut kielteisesti laheisiin ihmissuhteisiisi. Tee sovinto nii-
den ihmisten kanssa, joihin pelaamisesi on vaikuttanut
(lupausten pettaminen, valehtelu, laiminlyonti, vipit).
Sovinnonteko on tarkeaa, jotta voit korjata menneisyy-
dessa tekemasi virheet ja siirtya elamassasi eteenpain.
Jos olet esimerkiksi satuttanut, laiminlyonyt tai pet-
tanyt laheistasi, pyri sovittamaan tekosi ja tekematta
jattamisesi. Sovintoon paaseminen sujuu helpommin,

HENKILO MITA TEIN TAI JATIN TEKEMATTA?

Kdmppis

Varastin usein hdnen kdsilaukustaan rahaa.

jos toinen nakee, ettd olet lopettanut pelaamisen (tai
vahentanyt sitd). Sovinnontekoa ei siis tarvitse kiirehtia.

Toisille tehtyjen vaaryyksien sovittaminen on tarkeaa,
mutta yhta tarkeaa on pystya antamaan anteeksi myos

itselleen.

Kirjoita seuraavaan luetteloon henkil6t, joita kohtaan
olet toiminut vaarin, ja mieti, miten voisit sovittaa tekosi.
MITEN PYRIN SOVITTAMAAN TEKONI?

Tunnustan ja maksan varastamani summan
takaisin.




Muiden ongelmatilanteiden tarkastelu

Rahapeliongelman kehittyminen saattaa liittyd mui- Joskus rahapeliongelman selattdminen saattaa paljas-
hin, esimerkiksi tunne-elaman, parisuhteen tai sosiaa- taa muita ongelmia, jotka ovat jaanet pelaamisen var-
listen suhteiden, ongelmiin. Monella rahapeliongelmaa joon.

kohtaavalla on pelaamisen lisaksi myds jokin muu riip-

puvuussairaus (esimerkiksi paihderiippuvuus). Muut Kun olet saanut pelaamisen hallintaasi, saatat ehka
ongelmat vaikeuttavat vakavan rahapeliongelman selat- haluta puuttua ongelmiin muilla eldman osa-alueilla.
tamista riippumatta siitd, liittyvatkd ne pelaamiseen.

LUETTELE MUUT ONGELMAT, JOIHIN HALUAT PUUTTUA:

Muista, ettd muutos vaatii aikaa, paneutumista, uuden [ahemmaksi muutosta ja rahapeliongelmasi selatta-
harjoittelua ja karsivallisyytta. Taman tyokirjan taytta- mistd. Onneksi olkoon! Muistathan myd6s kehua itsedsi
minen osoittaa, ettad olet ottanut merkittavan askeleen saavuttamistasi valietapeista matkan varrella.
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Luettelo tukea ja apua tarjoavista tahoista

Jos tunnet tarvitsevasi tukea ja apua tai olet kokeillut tdaman tyo-
kirjan ohjeita menestyksetta, kaanny tassa liitteessa lueteltujen

toimijoiden puoleen.

Tukea netissa ja puhelimitse

Peluuri

Peluurin palvelukokonaisuus antaa tukea, ohjausta ja
neuvontaa pelaamisesta aiheutuviin haittoihin ja ongel-
miin. Palvelut on tarkoitettu pelaajille, ldheisille ja tyos-
saan pelihaittoja kohtaaville. Tarjolla on tyokaluja oma-
apuun seka ammatillista ja vertaistukea puhelimitse,
verkossa ja chatissa. Peluurin valtakunnallinen ja mak-
suton auttava puhelin 0800 100 101 (arkisin klo 12-18)

peluuri.fi

Peli poikki -ohjelma

Peli poikki on kahdeksan viikon ohjelma, jossa pelaajan
tukena on oma terapeutti. Hoito koostuu omasta opis-
kelusta, tehtavista ja terapeutin kanssa kaytavista puhe-
linkeskusteluista.

pelipoikki.fi

Paihdelinkki

Paihdelinkki-verkkosivusto tarjoaa tietoa paihteista ja
riippuvuuksista. Paihdelinkista (0ytyy kattavan tieto-
pankin lisaksi testeja, oma-apusisaltdja, vertaistukea ja
neuvontapalvelu. Verkkosivusto on tarkoitettu paihtei-
den kayttajille, pelaajille, laheisille, ammattilaisille seka
kaikille paihdetiedosta kiinnostuneille.

paihdelinkki.fi

Raipe-rahapelipdivakirja

Raipe-rahapelipaivakirja on nettityokalu, joka auttaa
pelaajaa luomaan itselleen sopivia pelirajoja tai lopet-
tamaan rahapelaamisen kokonaan. Tavoitteet pelaaja
paattaa itse. Raipe kertoo pelaamistottumuksista ja
onnistumisista seka kannustaa kohti tavoitteita.

rahapelipaivakirja.fi
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https://www.peluuri.fi
https://www.peluuri.fi/peluuri/hae-peli-poikki-ohjelmaan
https://paihdelinkki.fi
https://rahapelipaivakirja.fi

Vertaistukea

Pelirajaton

Pelirajaton tarjoaa ongelmallisesti rahapeleja pelaaville
ja heidan laheisilleen monipuolista vertaistukea seka
kouluttaa vertaisohjaajia ja kokemusasiantuntijoita.

pelirajaton.fi

Nimettomat pelurit (GA)

Nimettomat pelurit (Gamblers Anonymous) -ryhmaét tar-
joavat vertaistukea rahapelaajille ja laheisille. Tarjolla on
mya0s auttava puhelin.

nimettomatpelurit.fi

Tiltti

Tiltistd saa tietoa ja tukea pelaamisen hallintaan. Tilt-
tiin ovat tervetulleita rahapelaajat ja heidén laheisensa.
Siella voi puhua tyontekijoiden ja muiden kavijoiden
kanssa.

tiltti.fi

Apua taloudenhallintaan

Talous- ja velkaneuvonta

Valtion oikeusaputoimistot antavat talous- ja velkaneu-
vontaa. Toimistoissa voi asioida muun muassa sahkoi-
sesti, puhelimitse, chatissa tai kasvokkain. Neuvonta on
maksutonta.

oikeus.fi/talousjavelkaneuvonta/fi

Takuusaatio

Takuusaatio on valtakunnallinen sosiaalialan jarjesto,
joka tukee ihmisten itsenadista selviytymista arjen raha-
asioissa ja velkojen hoidossa. Palvelut ovat maksuttomia.

takuusaatio.fi

Muut tahot

Velka-asioissa voivat auttaa myos sosiaalitoimistot, kun-
tien sosiaalinen luototus ja seurakunnat.

Avohoito

Rahapeliongelmaan liittyvdan avohoidon jarjestamisesta
vastaavat kunnat. Padasaantoisesti rahapeliongelmaa
hoidetaan osana alueen paihde- tai mielenterveyspalve-
luja. Parhaiten oman alueen palveluista saa tietoa kun-
nan sosiaali- ja terveyspalveluista. Myds Peluuri voi aut-
taa avun loytamisessa. Suurimmissa kaupungeissa on
tarjolla myos yksityisia palveluja rahapeliongelman hoi-
toon. Nama palvelut asiakas maksaa itse.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL)

THL on julkaissut tukiaineistoja pelaajalle, laheisille ja
ammattilaisille. Verkkojulkaisut l0ytyvat osoitteesta

thl.fi/tukiaineistot
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https://pelirajaton.fi
http://nimettomatpelurit.fi
https://www.tiltti.fi/etusivu
https://oikeus.fi/talousjavelkaneuvonta/fi/
https://www.takuusaatio.fi
https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/rahapelit/julkaisut/tukiaineistot
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AVAIMIA

rahapeliongelman hallintaan
- OMA-APUOPAS

Tama oma-apuopas on tarkoitettu rahapelaami-
sen vahentamisen tai lopettamisen tueksi. Opasta
voi kayttaa omatoimisesti muutoksen tukena. Oma-
apuopasta voi kayttdaa myods ammattilaisten apu-
valineena rahapelaamisen puheeksioton yhteydessa
ja lyhytneuvontatilanteissa.

Saatavana verkkojulkaisuna
thl.fi/tukiaineistot
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https://www.thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/rahapelit/julkaisut/tukiaineistot
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