Ketjuanalyysi on kaytHaytymisterapiaan perustuva menetelma, jonka avulla
retkahdustilanne puretaan vaihe vaiheelta palasiksi, jotta naet, mika asia johti
mihinkin.

Mieti jokin dskettdinen tilanne, jossa pelasit, vaikka olit pdadttanyt olla pelaamatta.
Pura se seuraavien kysymysten avulla:

1. Mita tapahtui? Kuvaile ongelma. Esimerkki: Olin p&éattdnyt pitdd pelaamattoman viikon,
mutta paddyin kuitenkin pelaamaan nettikasinolla illalla.

2. Missa yhteydessa asia tapahtui? Edelsiko sita jokin tapahtuma? T&ta kutsutaan
laukaisevaksi tekijaksi. Esimerkki: Sain sdhkdpostiini mainoksen ilmaiskierroksista tai olin juuri
maksanut laskuja ja huomasin filin saldon olevan pieni.

3. Mita ajatuksia edeltava tapahtuma sinussa heratti? Kuvaile mielikuviasi. Esimerkki: Ajattelin,
eftd "tallé kertaa voisin voittaa takaisin ne rahat, jotka hévisin vimeksi" tai "yksi pieni talletus ei
haittaa mitaan'.




4. Mita tunteita edeltava tapahtuma sinussa heratti? Kuvaile tunteita mielessési ja kehossasi.
Esimerkki: Kehossa tuntui levottomuutta ja jannitystd, sormet syyhysivat. Ajattelin, ettd minulla
on oikeus pieneen jGnnitykseen raskaan pdivén jalkeen.

5. Mihin pulmalliseen toimintaan tunteet johtivat? Mitd teit kayt&nndssée Esimerkki: Siirsin rahaa
pelitilille ja aloitin pelaamisen.

6. Mitka olivat toiminnan valittomat seuraukset sinulle? N&dmd ovat usein hetkellisesti
mydnteisid. Esimerkki: Tunsin alkuhuuman ja jénnityksen. Unohdin hetkeksi huolet rahasta ja
muusta arjesta.

7. Mitka olivat toiminnan pitkéan aikavdlin seuraukset sinulle? Esimerkki: Havisin enemmdn kuin
oli tarkoitus. Tunnen suurta syyllisyytta, hdpedd ja epdtoivoa taloudellisesta tilanteestani.




8. Pysdhdy viela pohtimaan, mihin pyrit omalla toiminnallasi. Kaikella toiminnalla on jokin
pyrkimys. Esimerkki: Halusin nopean ratkaisun rahahuoliini tai halusin paeta yksingisyyden
funnetta.

9. Mika olisi jalkikateen ajateltuna ollut viisasta ja arvojesi mukaista toimintaa? Miten haluaisit
toimia vastaavassa tilanteessa tulevaisuudessa? Esimerkki: Olisin voinut sulkea tietokoneen heti
mainoksen ndhtydni, IGhted kéavelylle tai soittaa jollekin IGheiselle ja kertoa pelihimosta.

10. Palaa viela alkuun: Oliko tilanteessa altistavia tekijoita? Mitk& asiat lisGsivat
haavoittuvuuttasi juuri silla hetkell&e Esimerkki: Olin vasynyt téiden jélkeen, olin k&yttényt
alkoholia tai tunsin itseni yksingiseksi.




