Sisallysluettelo

Sosped-saatio ja Pelirajaton ........................ 5
Toiminnan periaatteet .............ccooiiiiiininnn. 6
Pelirajaton-palvelut ..................cc 7
Muut tukipalvelut laheisille ja pelaajille ......... 8
Esittdytyminen ... 9
Rahapelaaminen Suomessa ........................ 10
Rahapelaajan ldheiset ... 13

MITA HANELLE ON TAPAHTUNUT JA
MITA MINULLE TAPAHTUU?

1. Miksi pelaaja toimii nain?.........ccceuuuueenee 16
Keinoja tunnistaa rahapeliongelma ................ 17
Pelaamisen haitat laheiselle ja pelaajalle ............ 18
Miten rahapeliongelma kehittyy? .................. 20
Mitd aivoissa tapahtuu riippuvuuden kehittyessa? 22
Miten voin tukea pelaajaa? ........................... 24
Ongelmallisen rahapelaamisen olemus ............ 27

2. Shokista voimaantumiseen

laheisen toipuminen .......cccoceiviviiiinnnnnnn. 29
Erilliset roolit ja peliongelman

tyypilliset vaikutukset ... 30
Léheisen vaiheet ja toipuminen ..................... 32
3. Muutostoiveeni .......coeeeeueiiiriiiennniinnees 34
Muutoksen vaikutusitseeni..............oooial . 35
Muutokseni vaikutus pelaajaan ..................... 36
MUUTOSTOIVEENT . 37
Tarinani ..o 38

4. Vaikeiden tunteiden kasittely ............ 42
Ymmarrysta tunteisiin ... 44
Tunteiden kasittely. ... 46
Hapea ja syyllisyys koskevat myos ldheistd ...... 48
5. Tarpeeni, toiveeni ja hyvinvointini...... 51
Ihmisen huolto-opas ..., 52
Hyvinvointiaarkeen ... 53
Stressi ja stressin hallintakeinoja .................. 54

6. Oikeuksien ja vastuiden

selkeyttdminen .....c..cceeerveeciriininiiinnnnnnne. 58
Mahdollistaminen ... 59
VaSTUUT o 60
Tilanteen pohtiminen eri nakoékulmista ............ 61
Ajatusten vaikutus itseeni ... 62
Jamakkyys tukee hyvinvointia  ..................... 63

7. Rajojen asettaminen ja

asioista sopiminen.........cccccevveerrinnnnnnnnee. 64
Henkilokohtaiset rajani ..............ccooeiiiin.. 65
Lahisuhdevakivallan muodot ..................... 67
Taloudellinenvakivalta .............................. 68
Kokemusasiantuntijan vinkit

taloudenturvaamiseen ...l 69
Miten toimia velkatilanteessa? ..................... 70

Talous-javelkasanastoa ...............oo.ooeevinnn. 72

8. Vuorovaikutus .......ccceeeeiiniiiinninieennnnns 73
Vuorovaikutustaidot ... 74
Mina-viestintd — keino selkedmpaan

TS ilMaisuUN ..o 76
Puheeksiotto. ..o 77
Pelaajan haastattelu ..................cooiiiiin. 78
Miten varaudun ja toimin
retkahdustilanteessa?...................cooeinn. 80

MITA HALUAN ELAMALTANI? .
(I V7o) o | PN 84
TUNNISTA ANVOSI o 85
Vapaus javastuu ..o 87
10. UUSI MINE ceeeniiiiiiiiiieeeiececeeeeneens 88
Mindkuva ja erilaiset roolit eldmassani ............ 89
Katse tarkoitukseen ... 90

Hae vertaisohjaajaksi ..., 92
Mitd on logoterapia? ........cccoeiiiiiiii 94

TIEDOT

Sosped-saétio | Pelirajaton
Elimdenkatu 25-27, 00510 Helsinki

Yhteystiedot:
pelirajaton.fi/yhteystiedot

Ajankohtaisimmat tiedot |6ydat verkkosivuilta ja
sosiaalisen median kanavilta:

® 0 0©ae

pelirajaton.fi ~ @pelirajaton  @pelirajaton_  pelirajaton

Julkaisija: Sosped-sdation Pelirajaton

Tekstit: Jari Hartikainen, Jouni Saarelainen, Joni Sipo-
nen, kokemusasiantuntija Elisa, Markus Sjoholm,
Minna-Maria Kaukonen, Petri Kauhanen

Kuvat: Anna Autio, Minna-Maria Kaukonen ja
Sade Kiuru

Versio: S23

SKANNAA QR-KOODI
JA TILAA UUTISKIRJE




