Muutostyo

Moni pelaaja ja laheinen pohtii, miten pysyd pelaamatto-
mana arjessa. Miksi pelaamattomuus tuskin onnistuu pel-
kalla ajatuksen ja padtoksen voimalla? Mitddn ei tapahdu,
ellei muutokseen valjasta omaa toimintaansa. Toiminta
tarkoittaa tekoja toisensa jalkeen. Pelaamattomuutta tai
muuta isoa tavoitetta ei voi ahmaista kerralla. Se rakentuu
paivakohtaisesti, viikko toisensa jalkeen. Aktiivisesta pelaa-
misesta voi harva hypdta taydelliseen pelaamattomuuteen.
Suurin osa joutuu totuttelemaan nadiden kahden asian valil-
ld uudenlaiseen tapaan tunnistaa tunteensa, ajatuksensa ja
ndista seuraavat tekonsa.

Monet meista seilaavat viikkojensa lapi pysahtymatta sen
enempdd miettimaan, mitd seurauksia esimerkiksi kiireesta,
liian lyhyistd younista, tylsistd hetkistd tai kuohuvista tunne-
tiloista saattaa seurata. Pelaajan kohdalla ndma voivat vai-
kuttaa pelihimoon eli vieda lahelle sita tuttua hetked, jolloin
yleensd reagoi pelaamalla.

Jos esimerkiksi lepo on jdanyt vahiin ja seuraavana pdivana
paiskii vield ylitoita ja hoitaa muut vaadittavat arjen askareet,
on selvaa, etta viimeistaan illalla on hermot todennakdisesti
kiredlla. Vasyttad ja tulee tunne, ettd jotain pitaisi itselle suoda.
Onko tuolloin riskina se, ettd "palkitsee”itseddn pelaamalla?

Opettelemalla katsomaan arkeaan kokonaisuutena, voi
paremmin oivaltaa, miten itsestdan huolehtiminen liittyy
my6s ongelmalliseen pelaamiseen. Pelaajan kuten ahmijan,
alkoholistin, pakkomieleisen likunnan suorittajankin tulisi
kiinnittda huomiota laukaiseviin tekijoihin ja asioihin, jotka
saattavat madaltaa omaa vastustuskykya. Eli tulisi opetel-
la tunnistamaan, mitka tunnetilat, tapahtumat ja ajatukset
vievat helposti kohti tuttuja, ei-haluttuja toimintatapoja.

Muutostyon tukeminen

Ala padsta itsedsi liian vasyneeksi. Uupuneena on vaikeam-
pi vastustaa ja tsempata itseddn. Jos tiedat, ettd vahvat tun-
netilat (esim. riitely) helposti horjuttavat tunteitasi, pyri valt-
tamadn naita kunnes vahvistut. Opettelemalla tyyneyttd ja
levollisuutta, opit aikanaan selviamaan vaikeista tilanteista
ilman, etta haet helpotusta oman hyvinvointisi kustannuk-
sella.

Harrasta saannollisesti jotain likkuntaa. Fyysinen rasitus
tuottaa kehon omia hyvanolon hormoneja ja lisaa levol-
lisuutta. Saatat oppia jdlleen yhden uuden asian, josta
muodostuu osa uusia rutiinejasi. Opettele myods rentou-
tumista ja rauhoittumista. Pyri tunnistamaan, milloin pa-
kenet niita ajatuksiasi ja tunteitasi, joiden kohtaaminen
tuntuu vastenmieliseltd ja vaikealta. Rauhoittuminen
arjen halinasta voi tarkoittaa kdvelyd, meren tuijottelua,
saunassa istumista, koiran hoitamista, lukemista, musii-
kin kuuntelua jne.

Oman hyvinvoinnin tueksi on tarjolla erilaisia tyovalinei-
ta. On todenndkoistd, ettd ndmd jadvat kayttamattd, ellet
suunnittele viikkoosi kohtia, jolloin otat ne esille ja vietdt
niiden parissa aikaa. Tyodvalineitd voi verrata yskdnlddkkee-
seen: Yska tuskin paranee, jos kdytdt yskanladketta silloin
talloi muistaessasi. Sama patee tyovdlineisiin — ne toimi-
vat jos kdytdt niitd suunnitelmallisesti ja sadanndllisesti. On
helppo kokeilla tydvalinetta kerran ja todeta, etta se oli han-
kala tai tuntui typerdltd. Varmasti ndain on monessa asiassa
ensimmadiselld ja ehka vield toisellakin kerralla. Se ettd yksi
tyovdline ei toimi, ei tarkoita, ettetkd voisi omatoimisesti
korvata sitd toisella tai kolmannella. Kokeile ja etsi kunnes

|6ydat sinulle toimivan yhdistelman.




