
Ketjuanalyysi on käyttäytymisterapiaan perustuva menetelmä, jonka avulla 

retkahdustilanne puretaan vaihe vaiheelta palasiksi, jotta näet, mikä asia johti 

mihinkin. 

Mieti jokin äskettäinen tilanne, jossa pelasit, vaikka olit päättänyt olla pelaamatta. 

Pura se seuraavien kysymysten avulla: 

 

1. Mitä tapahtui? Kuvaile ongelma. Esimerkki: Olin päättänyt pitää pelaamattoman viikon, 

mutta päädyin kuitenkin pelaamaan nettikasinolla illalla. 
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2. Missä yhteydessä asia tapahtui? Edelsikö sitä jokin tapahtuma? Tätä kutsutaan 

laukaisevaksi tekijäksi. Esimerkki: Sain sähköpostiini mainoksen ilmaiskierroksista tai olin juuri 

maksanut laskuja ja huomasin tilin saldon olevan pieni. 
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3. Mitä ajatuksia edeltävä tapahtuma sinussa herätti? Kuvaile mielikuviasi. Esimerkki: Ajattelin, 

että "tällä kertaa voisin voittaa takaisin ne rahat, jotka hävisin viimeksi" tai "yksi pieni talletus ei 

haittaa mitään". 
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4. Mitä tunteita edeltävä tapahtuma sinussa herätti? Kuvaile tunteita mielessäsi ja kehossasi. 

Esimerkki: Kehossa tuntui levottomuutta ja jännitystä, sormet syyhysivät. Ajattelin, että minulla 

on oikeus pieneen jännitykseen raskaan päivän jälkeen. 
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5. Mihin pulmalliseen toimintaan tunteet johtivat? Mitä teit käytännössä? Esimerkki: Siirsin rahaa 

pelitilille ja aloitin pelaamisen. 
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6. Mitkä olivat toiminnan välittömät seuraukset sinulle? Nämä ovat usein hetkellisesti 

myönteisiä. Esimerkki: Tunsin alkuhuuman ja jännityksen. Unohdin hetkeksi huolet rahasta ja 

muusta arjesta. 
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7. Mitkä olivat toiminnan pitkän aikavälin seuraukset sinulle? Esimerkki: Hävisin enemmän kuin 

oli tarkoitus. Tunnen suurta syyllisyyttä, häpeää ja epätoivoa taloudellisesta tilanteestani. 
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8. Pysähdy vielä pohtimaan, mihin pyrit omalla toiminnallasi. Kaikella toiminnalla on jokin 

pyrkimys. Esimerkki: Halusin nopean ratkaisun rahahuoliini tai halusin paeta yksinäisyyden 

tunnetta. 
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9. Mikä olisi jälkikäteen ajateltuna ollut viisasta ja arvojesi mukaista toimintaa? Miten haluaisit 

toimia vastaavassa tilanteessa tulevaisuudessa? Esimerkki: Olisin voinut sulkea tietokoneen heti 

mainoksen nähtyäni, lähteä kävelylle tai soittaa jollekin läheiselle ja kertoa pelihimosta. 
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10. Palaa vielä alkuun: Oliko tilanteessa altistavia tekijöitä? Mitkä asiat lisäsivät 

haavoittuvuuttasi juuri sillä hetkellä? Esimerkki: Olin väsynyt töiden jälkeen, olin käyttänyt 

alkoholia tai tunsin itseni yksinäiseksi. 
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