Kirjoittaja: vertaisohjaaja
Ajatusmallit siité kuinka védrinkéytto ja riippuvuus kehittyvét, misté ne alkavat,
mahdollinen ratkaisu tai IGhinné ratkaisun alku on haettu kirjasta " The addicti-
ve personality" ( kirjoittanut Craig Nakken). ” Kirjasta on ollut itselleni suurta

apua. /ohjaaja”

KOULUTTAJALLE:

Yhden Pelirajat on -ohjaajakurssin kanssa perehdyttiin riippuvuuteen ilmiénd toteutta-
malla paneeli, jonka alustuksena toimi ohjaajan esitys kirjasta, joka oli héinelle olut téir-
ked. Paneelin osallistujina oli peladjia ja léheisid, jotka keskustelivat aiheesta ja ohjaa-
jaopiskelijat saivat kysyd, kommentoida jne.

KENESTA TULEE VAARINKAYTTAJA, RIIPPUVAINEN, MIKSI?

Sanoja vaarinkdyttdja tai riippuvainen kadytettiin aikaisemmin suppeassa muodossa. Lahinna
ne liitettiin alkoholin ja padihteiden kayttoon. Todellisuus on tédndan erilainen. Miljoonat ihmi-
set “"humaltuvat” ilman mielta muuttavaa kemikalioita. On syomishairiita, tyénarkomaane-
ja, pelihimoisia, tuhlaajia, vallanhimoisia, omaan hyvyyteensa uskovia ja muita ryhmia jotka
eldvat eristyksessa tunteistaan, haveten ja ahdingossa, tietamatta tilastaan tai yhdistamatta

sita riippuvuutensa.

Lahes jokainen ihminen haluaa tuntea eldavansa onnellista ja tasapainoista elamaa. Joskus
tdma tuntuu onnistuvan ja toisinaan ei, joskus tunne palautuu, joskus ei. Elaman myota vas-
toinkdymisia voi hyvaksya, niista voi ottaa oppia, niita voi vastustaa, niita voi yrittaa kontrol-

loida, ja niin tehdaankin.

Vaarinkaytto on yritys kontrolloida omaa elamaa, omia tunteita. Aluksi tdma onnistuu. Pelin
tuoma mielta ja tunnetta muuttava seuraus mielletdaan kyvyksi hallita ja tasapainottaa omaa
elamaa. Tama tunne johtaa harhaan, on palkitseva, lohduttava, voimakas, mutta vaarinkay-

ton jatkuessa ja edetessa johtaa riippuvuuteen ja on siten tuhoisa.



- Onko peliriippuvuus verrattavissa muihin riippuvuuksiin?
- Onko aineellinen riippuvuus: alkoholi, paihteet, |ladkkeet vahvempi kuin tapahtuma-
kohtaiset: peli, seksi, mielivalta, sydmishairiot?

- Ovatko seuraukset samat, kehitys sama?

TUNTEENOMAINEN LOGIIKKA

Vaarinkaytto alkaa tunteenomaisena harhakuvana. Tama illuusio ankkuroituu kayttajassa
ympariston ja usein kayttajan itsensa huomaamatta. Kun vaarinkdyttd on vakiintunut tunne-
tasolla, kdyttdja rakentaa vahvan puolustuksen menetelmansa suojaksi. Mielialan muutos on
salakavala. Muutos tapahtuu huomaamatta. Pohjalla voi olla vaikeita muistoja, pettymyksia,
tuskaa, ikavia muistoja, pelkoja joita ei haluta kohdata tai edes tiedostaa. Tosin, kun vaarin-
kdytto on vakiintunut, ei juuri tarvita syyta kayttoon. Tassa kekselidgisyys on hammastyttava.
Jokainen ihminen kayttaa joskus pakoteita kohdatessaan ongelmia. Vaarinkdyttdja menettaa
hallinnan, lukkiutuu tunteenomaiseen pakoon todellisuudesta. Vaarinkayttdja lykkaa ongel-
mat tulevaisuuteen. Jokaisella on taipumus tehda nain, todellisuus on joskus pelottava. Valt-
tamalla ja pakenemalla todellisuutta, vaarinkdyttaja luo itselle harhakuvan elaman hallinnas-
ta. Tahan tarvitaan jotain voimakkaasti mielialaan vaikuttavaa kuten alkoholia, pdihteita,
pelia, seksid. Taman jatkuessa, tunne hallinasta, lohdusta ja selviytymisesta vahvistuu, rat-
kaisuja lykataan tulevaisuuteen ”sitten joskus” ja ndin luottamus vaarinkdyttoon kasvaa ja

lujittuu.

RIIPPUVUUTTA VOI MAARITELLA NAIN:

” Riippuvaisella ihmiselld on epanormaali rakkaus- ja luottamussuhde aineeseen tai tapah-

tumaan.”

Suurin osa ihmisista osaa kadyttaa alkoholia maltillisesti, pystyy pelaamaan, sydmaan, kulut-
tamaan tavaraa ja palveluita, yllapitamaan ihmissuhteita ja eldmaan “normaalia elamaa”,
tosin normit vaihtelevat. Riippuvainen kehittaa tunnetasolla epérealistisen, poikkeavan, sai-

raan suhteen kayttaytymiseensa.



Riippuvuus saa alkunsa jos henkild kayttaa jotain “kohdetta” kuten alkoholia, pelaamista,
ruokaa, seksia, ostamista keinoina saavuttaa tunnetasapainoa. Tama on kohtalokasta. Hen-
kista hyvinvointia pitdisi etsia muualta, ystavista, perheestd, omasta itsestdaan, korkeammal-
ta voimalta, filosofiasta, omasta arvomaailmasta. Riippuvainen eristaytyy itsestdan, laheisis-
taan, omista arvoistaan, kanssaihmisista ja ystavista ja kehittdaa epdluuloa ja epaluottamusta
heita kohtaan. Han katsoo heita ja itsensdkin kohteina, ei ihmisina. Kohteita ei tarvitse kun-
nioittaa, rakastaa. Sen enempaa kohteen kuin omaakaan mielipidetta ei tarvitse huomioida.
Kayttaja luottaa ja tyytyy siihen mielialan muutokseen jonka kohde antaa koska muutos on

varma ja ennustettavissa.

Riippuvuus on loogista ja seuraa loogista etenemistd, mutta kehitys tapahtuu tunnetasolla,
ei jarkitasolla. Siksi, se joka yrittdd ymmartaa riippuvuutta jarkitasolla tulee pettymaan ja

turhautumaan. Tunneomaiset tarpeet tuntuvat kiireelliselta, siinad ei anneta tilaa jarkeilyyn.

Kayttadjan elama on yksinaista ja eristaytynyttd. Tama kasvattaa tarvetta “kayttamiseen”. Kun
han voi huonosti, han kayttaa, koska kaytto tyydyttaa tarpeen lohdusta, jota muut hakevat
ystavistd, uskonnosta, vaimosta ja mista kukin. Mielialan muutos antaa illuusion, etté tarve

on tyydytetty.

VAITE

Ongelmapelaaja ei tavoittele voittoa. Jos voitto olisi tarkein, han lopettaisi kun on voittanut.

Han hakee tapahtumaa, jannitystd, hetkead ja haviamistd, koska se antaa syyn pelata uudes-

taan. Tatad han ei myonna muille eika itselleen.

Sanotaan “valehdella muille on paha asia, itselleen valehteleminen kay kohtalokkaaksi”. Ta-

ma kuvaa riippuvuuden salakavalaa ja viettelevaa luonnetta.

RIIPUVAINEN PERSOONALLISUUS

Moni ihminen yrittaa tasapainoilla koydella pitkdn aikaa, toisella puolella on runsas, holtiton

kaytto ja toisella vaarinkaytto ja riippuvuus. Vaarinkdyttdja eroaa suurkuluttajasta. Suurkulu-



tus voi jatkua pitkdan. Vaarinkaytto, tietoinen tai tiedostamaton haku saavuttaa mielialan

muutosta, ratkaisee sen, tuleeko jostain riippuvainen.

Vaarinkayton jatkuessa, siitd tulee tapa elda. Se ei ole staattinen vaan jatkuva prosessi. Kun
tama on alkanut, siihen jaa kiinni loppuelamaksi, jos ei valitse eldamantyylin muutosta “toi-
pumista”. Kuten moni muu sairaus, riippuvuus alkaa ja kehittyy pitkdan, ennen kuin saavut-
taa pisteen, missa sairastunut tai ymparistd sen huomaa. (Peliriippuvuus kuitenkin eroa

muista riippuvuuksista siina, etta se voi kehittyd nopeasti.)

Tarkein tekija vaarinkayton alkuvaiheessa on riipuvaisen persoonallisuuden (jatkossa RP)
muodostuminen. Henkil6 kehittdaa ajan myota riippuvuuden tahan “uuteen” persoonallisuu-
teen. Kun tama on vakiintunut ja ottanut komennon, vaarinkayton kohteen merkitys vahe-
nee. Henkilo voi vaihtaa kohdetta jos se aiheuttaa hdnelle ongelmia. Han tietaa, ettd tama
on hyva tapa rauhoittaa ymparistoa. On tarkeaa, etta toipuja tuntee ja tunnistaa RP:n, koska
joutuu taman kanssa tulemaan toimeen elamassaan jatkuvasti. Jollain tasolla RP tulee aina
etsimaan kohdetta, jonka kanssa etabloida (vakiinnuttaa) riippuvuussuhteen. Jollain tavalla
RP tulee aina antamaan harhakuvan kohteen tai tapahtuman antamasta lohdusta ja helpo-

tuksesta.

Sanonta “kuivakanni” kuvaa tilannetta jossa RP kontrolloi henkilén eldamaa vaikka itse koh-
teen kayttoa ei esiinny. Se, joka karsii kuivakdnnista luottaa edelleen riippuvuuden logiikkaan
ja eristaa itsedan jarkevista suhteista.

Toipuvan alkoholistin taytyy ymmartaa etta hanelld on taipumus kehittaa riippuvuutta ruo-
kaan tai peliin. Hanelle raittius sisaltda uuden ulottuvuuden, raittius ei riitd, hanen on opitta-

va elamaan RP:n kanssa.

Jos aamulla heratessa ja pdivan jatkuessa useasti toistaa itselleen: ”Miksi vaivautua? Elama
on rankkaa! Mita useammin tdma tapahtuu sitd nopeammin kehittyy henkiléssa RP. Aina kun

han haluaa kayttaa, han toistaa jotain naista:

- Oikeasti, en tarvitse muita ihmisia.

- Minun ei ole pakko puuttua tahan ellen itse tahdo.



- Minua pelottaa kaikki elaman ongelmat.
- Kohteet ja tapahtumat ovat ihmisia tarkeimpia.

- Voin tehda mita haluan, koska haluan, ei ole vilia, keta se loukkaa tai satuttaa.

Tama ajattelutapa luo kaavan, joka jatkuvasti lujittaa ja yllapitaa vaarinkaytén “uskomus-
normeja”. Hiipiva persoonallisuusmuutos tapahtuu henkildssa, muutokset tapahtuvat asteit-
tain ja huomaamatta. Henkilén “oma itse” kutistuu ja RP kasvaa. Aika kuluu ja kdyttaminen
jatkuu, henkild on itsekeskeinen ja tunnetasolla han eristaytyy. RP vaatii enemman aikaa ja
sitoutumista henkilon oma itsen kustannuksella. Henkil6lle kehittyy “imu”. Tama nadyttaytyy

tunteenomaisena levottomuutena tai omatunnon tuskana.

Vaarinkdytto tuottaa sivutuotteena hapean, usein henkilon tiedostamatta. Mitda useammin
kdytosta haetaan lohtua, sen mukaan hapeakin kasvaa. Tasta syntyy tarve oikeuttaa kaytos-
taan. Hapea aiheuttaa itsekunnioituksen, itsetunnon, itseluottamuksen, itsekurin ja itsekont-
rollin haviamisen. Tastd seuraa itseinhoa, mielialan kaaosta. Kontrollin menetys on ensisijai-
sesti tunnetasolla, itse riippuvuuskdyttaytymistd, esim. pelaamista, saattaa vield jotenkin

hallita.

Oma itse ja PR kamppailevat hallinnasta!

- kayttdjalle tulee oma tapa tuntea

- kayttdjalle tulee oma tapa ajatella

- oma itse ei hyvaksy PR:n mielipiteitd mutta nauttii mielialan muutoksesta

- oma itse panee vastaan ja jarkeilee, mutta haviaa

- kayttaja esiintyy omalla tavalla

- oma itse lupaa kontrolloida RP:tta, mutta lopuksi hanesta tulee riippuvainen RP:sta

Vililla henkild tuntee, ettd jotain on vaarin. Han kyseenalaistaa suhdettaan vaarinkayttoon.
Tasta syysta kayttdja kehittaa ajattelutavan, jonka tehtavana on suojella kayttoa, syntyy vaa-

rinkdyton logiikka. Téma on henkilon tapa oikeuttaa ja selittaa kaytoksensa.

Logiikka ei nojaa totuuteen, ainoa tarkoitus on sallia vaarinkdyttamisen jatkaminen. Se ei
myonna vaarinkayttamisen olemassa oloa. Henkilo alkaa uskoa, ettd ongelma on muualla tai

ettd joka tapauksessa ongelma on liian suuri, jotta sita voisi voittaa.



- Peliriippuvaisen mielesta hanelld on ongelmia vaimonsa kanssa ei pelin kanssa ja pe-
laaminen jatkuu.
- Ongelmasyodja uskoo, ettd ei pysty kontrolloimaan syémista - hadn jatkaa syomists,

kun ei sita kontrolloimaankaan pysty.

Voi kysya: miksi joku sy0 itsensa yksindisyyteen? Miten joku pelaa kotinsa, juo maksansa ja
jatkaa juomista tai kdyttda huumetta, jonka sisallosta tai vaikutuksesta ei tieda? Vastaus on
helpompi, jos ymmartaa riippuvuuden logiikkaa. Useammat, myos riippuvuudesta karsivat,
yrittavat turhaan selittda ja jarkeilld, kayttamalla normaalia logiikkaa. Se ei toimi. Normaali
logiikka kertoo, ettd on vaarin vahingoittaa omaa itseddn, mutta RP sallii sen, koska oma itse
ei ole tirkea, ainoastaan mielialan muutos on. Normaali logiikka ei salli meidan loukata ja
valehdella muille. RP sallii sen, koska ihmissuhteet eivét ole tarkeitd vaan mielialan muutos.
Kun alkoholisti sanoo:” Minad annan pitkat sille, mita sind ajattelet juomisestani”, saa kasityk-
sen siita mitd han ajattelee ihmissuhteista. Kun ongelmapelaaja sanoo: “En vahingoita muita

kuin itseani”, kirkastuu kuva siitd, miten han arvostaa omaa itsedan.

Sairauden jatkuessa, tilanne lukkiutuu ja mutkistuu. Sairaan ymparille rakentuu muuri. Muu-
rilla on kaksi tehtavaa. Ensiksi, se pitda sairaan muurien sisdlld, hanelld ei muuta seuraa kuin

RP. Jos, han yrittaa pois han térmaa RP:een.

- Kayttdja kysyy itseltdan: ” Koska tama loppuu? “Vastaus tulee RP:lIta, ei se ole niin

vaarallista, jatka vaan!

Toiseksi, muuri pitda ihmiset, jotka voisivat uhata vaarinkdyttoad, poissa. Niille ei sallita vaiku-

tusvaltaa.

TOINEN VAIHE: ELAMANTYYLI MUUTTUU

Ensimmaisen vaiheen aikana kdyttdja yleensa pystyy hallitsemaan kdytostaan siind mielesss,

ettd kontrollin menetysta tapahtuu harvemmin. Toisen vaiheen aikana sita esiintyy selvem-

min ja useammin ja ympadristokin huomaa, etta jotain on pielessa. Ensimmaisen vaiheen ai-



kana, henkilo yleensa pysyttelee kohtuuden rajoissa eika riko sosiaalisia normeja. Sisimmis-

saan han kehittaa syvan ja muuta toimintaa varjostavan henkisen riippuvuuden.

Nyt alkaa muodostua kayttaymistyyppinen riippuvuus. Tama tarkoittaa, ettd RP:n normeista
tulee osa henkilon normistosta. Kun RP on kokonaan vallannut henkilén mielen, hdnen kay-
toksestd tulee yha sekavampi ja vailla kontrollia. Henkilo tulee riippuvaiseksi omasta RP:sta,
ei niinkdan mielialan muutoksesta, kohteesta(esim. alkoholi) tai tapahtumasta (esim. peli).
Vaarinkayton mielipiteista tulee yksilon mielipiteita ja ne kehittyvat elamantyyliksi. Nyt hen-
kilo sopeuttaa elamansa vaarinkdyton logiikan mukaan ja kdyttaa tata ohjenuoranaan. Toi-

sen vaiheen lopussa riippuvuuskayttaytyminen ja siihen sitoutuminen on taydellista.

Esimerkkeja vaarinkayttdjan kaytoksesta ja elamantyylista:

- henkil® valehtelee, vaikka totuuden kertominen olisi helpompaa
- henkil6 syyttaa muita, hyvin tietoisena heidan syyttomyydesta
- kaytoksesta tulee rituaalinen

- henkild vetaytyy muiden seurasta ja sulkeutuu omaan tilaan, vaalien omaa elamantyylinsa

Vaarinkayttdja on valilla pakotettu puolustamaan kaytostadan muille ja itselleen. Pelkoa ja
tuskaa, jotka kayttdja kohtaa kayttaytymisensa takia, taytyy lievittda. Keinot ovat: valehtelu,
kieltdminen, vahattely ja mita muuta nyt keksii. Riippuvuuskdyttdaytymisen kontrollimenetys

on vaarinkayttajalle samalla sisdisen kontrollin menetys omasta itsestaan.

Vaarinkayton lupaus: "tuo tuskasi minulle! lohdutan sinua" - merkitsee, “annan sinulle har-
hakuvan lohdusta”. "Ole minun kanssani! minuun voit luottaa, et muihin” - merkitsee, "ope-
tan sinulle epaluuloa”. "Naytan sinulle miten, et koskaan térméaa ongelmiin jos mina hoidan
ne puolestasi” - ei talla ole merkitystd, se on oikeasti valhe, kuten suurin osa vaarinkdyton

lupauksista.

Ongelmia muiden ihmisten kanssa! Koska riippuvainen ensi tilassa suojaa kdytostaan ja sul-
keutuu itseensd, tapahtuu muutoksia kdytoksessd. Han nakee ihmiset kohteina, jotka halua-

vat puuttua hdanen arvomaailmaansa. Siksi han manipuloi, valehtelee, eika kasita miksi ihmi-



set loukkaantuvat. Tdma kasvattaa entisestdaan epaluuloa heitd kohtaan. Ainoat, sallitut suh-

teet ovat ne, jotka edistdvat riippuvuutta.

KUINKA TOIPUMINEN ALKAA

Hyvaksymalld ja ottamalla vastuun riippuvaisesta persoonallisuudesta, henkil6 voi aloittaa
toipumisen rakentamalla suhteita itsestaan ulospadin. Kun henkil6 tiedostaa ja hyvaksyy sai-
rautensa, hdnen on pakko saada apua ulkoa. Ensimmainen askel toipumisessa on jakautu-
neen persoonallisuuden hyvaksyminen. Hyvaksymalla vaarinkdytténsa ja riippuvuutensa kak-
sijakoisuuden, han voi vapautua molemmista. Tima vuorostaan vapauttaa hdpeasta. Kielta-
malla RP:n, yksilo pelaa aktiivisen vadrinkayttdjan sadannailld, joihin kuuluu riippuvuusper-

soonallisuuden kieltdminen.

Hyvaksymalld, tiedostamalla ja oppimalla vaarinkdayton logiikan, henkilé antaa pohjan laadul-
liselle toipumiselle. Tdma vaatii ehdotonta rehellisyyttd omaa itsedan kohtaan, uskoa omaan

itseensd, tama antaa mahdollisuuden riippuvuuden logiikan torjumiselle.



