Laheinen ja pelaaja muutoksen koulussa

Laheisen ja pelaajan avun hakeminen voi alkaa yhteises-
ta paatoksesta. Usein kyllastyminen, kriisi tai pakko saa
tarttumaan tietoon ja apuun. Yleinen harhaluulo on, etta
pelaaja tulisi saada ensimmadisend avun piiriin. On kuiten-
kin tarkeda hakea apua kummallekin.

Muutosta ja toipumista voi verrata oppikouluksi, johon
molemmat ilmoittautuvat, kun on kylliksi paha olo ja tilan-
teeseen halutaan muutosta.

Toipumisen oppikoulussa on erilliset luokat laheisille ja
pelaajille. Molemmissa luokissa kasitellddn yhteistd asiaa,
ongelmapelaamisen vaikutusta ihmisen ajatuksiin, toimin-
tatapoihin, arvoihin ja tunteisiin.

Valitunneilla pelaajat ja laheiset voivat vaihtaa ajatuksia
asioista, joita on opiskeltu ja harjoiteltu. Oppimaansa
kannattaa pohtia yhdessd, mutta jokainen tekee lopulta
muutostydtd itseadn varten. Useimmiten oivallukset ja

oppiminen eivat kuitenkaan tapahdu samaa tahtia pelaa-

jalla ja laheiselld. Vain itseddn koskevia asioita voi muokata
ja muuttaa. Sen myota voi yhdessdolokin muuttua.

Laheisten muuttaessa toimintaansa oikeanlaiseksi, muut-
tuu yleensda myos pelaajan toiminta tai tila. Laheiset
oppivat kannattelemaan itsedan ja eldmdan kipeidenkin
tuntemustensa kanssa eivatka mahdollista itseaan rikkovaa
toimintaa pelaajalta. Kun laheisen toiminta muuttuu, eivdt
peliongelman vaikutukset ole yhtd suuret ja haitalliset kuin
aiemmin.

Omaa muutostyotd tehdessa on hyddyllista miettid ja hah-
mottaa mihin voi vaikuttaa ja mihin ei, mitd voi muuttaa
mita ja mitd ei sekd mita voi hallita ja mitd ei.

Toipumistyoskentely edellyttda molemmilta itsetutkiske-
lua, rehellisyyttd ja mielen joustavuutta. Ajattelu- ja toi-
mintapojen muutokset sekd arvojen asettuminen uuteen
jarjestykseen on hidasta kasvua ihmisena.
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Muutostyo

Moni ldheinen ja pelaaja pohtii, miten palauttaa hyvinvoin-
ti arkeensa? Selvda lienee, ettei muutosta synny laheisen
tai pelaajan tilanteessa, ellei henkild itse muokkaa ulkoista
ja sisdistd toimintaansa. Toiminta tarkoittaa tekoja toisen-
sa jalkeen. Pelaamattomuutta tai ldheisen tavoitetta ei voi
ahmaista kerralla. Se rakentuu paivakohtaisesti, viikko toi-
sensa jdlkeen. Aktiivisesta pelaamisesta voi harva hypata
taydelliseen pelaamattomuuteen. Laheisen oma muutos
vaatii yhtdlailla opettelua. Suurin osa joutuu totuttelemaan
naiden kahden asian vdlilla uudenlaiseen tapaan tunnistaa
tunteensa, ajatuksena ja naista seuraavat tekonsa.

Monet meista seilaavat viikkojensa ldpi pysahtymatta sen
enempda miettimddn, mita seurauksia esimerkiksi kiireestd,
liian lyhyista younista, tylsista hetkista tai kuohuvista tun-
netiloista saattaa seurata. Pelaajan kohdalla nama voivat
vaikuttaa pelihimoon eli viedd lahelle sitd tuttua hetked, jol-
loin yleensd reagoi pelaamalla. Laheisen kohdalla ne voivat
saada unohtamaan omat rajat, tarpeet ja oikeudet.

Jos esimerkiksi lepo on jadnyt vahiin ja seuraavana paivana
paiskii vield ylitdita ja hoitaa muut vaadittavat arjen aska-
reet, on selvaa, ettd viimeistaan illalla on hermot todenné-
koisesti kiredlld. Vasyttad ja tulee tunne, ettd jotain pitdisi it-
selle suoda. Onko tuolloin riskind se, etta "palkitsee” itseddn
pelaamalla ja laheisen "kyttailylld’, tai muulla itse haitallisel-
la tavalla?

Opettelemalla katsomaan arkeaan kokonaisuutena, voi
paremmin oivaltaa, miten itsestdan huolehtiminen liittyy
myos laheisena oloon ja pelaamiseen. Laheisen ja pelaajan
kuten ahmijan, alkoholistin, pakkomieleisen liikkunnan suo-
rittajankin tulisi kiinnittda huomiota laukaiseviin tekijoihin
ja asioihin, jotka saattavat madaltaa omaa vastustuskykya.

Eli tulisi opetella tunnistamaan, mitkd tunnetilat, tapahtu-

mat ja ajatukset vievdt helposti kohti tuttuja, ei-haluttuja
toimintatapoja.

Muutostyon tukeminen

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

Harrasta sadnndllisestijotain liikuntaa. Fyysinen rasitus tuot-
taa kehon omia hyvdanolon hormoneja ja lisaa levollisuutta.
Saatat oppia jalleen yhden uuden asian, josta muodostuu
0sa uusia rutiinejasi. Opettele my6s rentoutumista ja rau-
hoittumista. Pyri tunnistamaan, milloin pakenet ajatuksiasi
ja tunteitasi, koska niiden kohtaaminen tuntuu vastenmie-
liseltd ja vaikealta. Rauhoittuminen arjen halindsta voi tar-
koittaa kavelyd, meren tuijottelua, saunassa istumista, koi-
ran hoitamista, lukemista, musiikin kuuntelua jne.

Oman hyvinvoinnin tueksi on tarjolla erilaisia tyovalinei-
ta. On todenndkaistd, ettd nama jaavat kayttdmadtta, ellet
suunnittele viikkoosi kohtia, jolloin otat ne esille ja vietat
niiden parissa aikaa. Tyovalineita voi verrata yskanlaakkee-
seen: Yska tuskin paranee, jos kdytdt yskanladketta silloin
talloi muistaessasi. Sama pdtee tyovalineisiin — ne toimi-
vat jos kdytdt niitd suunnitelmallisesti ja sadnndllisesti. On
helppo kokeilla tydvdlinetta kerran ja todeta, ettd se oli han-
kala tai tuntui typerdltd. Varmasti ndain on monessa asiassa
ensimmaiselld ja ehka viela toisellakin kerralla. Se etta yksi
tyovdline ei toimi, ei tarkoita, ettetkd voisi omatoimisesti
korvata sita toisella tai kolmannella. Kokeile ja etsi kunnes
|6ydat sinulle toimivan yhdistelmdn.




