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Drodzy Czytelnicy,

Zanim przejdziecie do przeglgdania tego podrecznika, winien jestem kilku drobnych wyjasnien.
Poradhnik, ktory trzymacie w reku powstat w oparciu o doswiadczenia dwdch kalifornijskich specjalistow z
Uniwersytetu w Los Angeles w Stanach Zjednoczonych - dr Timothy W. Fong’a i dr Richarda J. Rosenthal’a,
ktorzy zajmujq sie profesjonalnym leczeniem hazardzistow . Jest to swietny, praktyczny poradnik dla tych,
ktdrzy chcieliby samodzielnie poradzi¢ sobie z problemem hazardowego grania. Warto jednak zwrdci¢
uwage na fakt, ze juz we wstepie, Autorzy zastrzegajq sie, ze gdyby zawarte w tym poradniku wskazowki
okazaty sie niewystarczajgce, konieczne jest zwrdcenie sie po pomoc do profesjonalistow bgdZ do
wspdlnoty Anonimowych Hazardzistow (http.//www.anonimowihazardzisci.org/).

Zawarte w tym poradniku wskazowki i sugestie mogq by¢ z duzym powodzeniem wykorzystywane
rowniez w programach psychoterapii patologicznego hazardu prowadzonych przez profesjonalistow.

Przettumaczenie na jezyk polski tej niezwykle potrzebnej i wartosciowej pozycji oraz jej publikacja
byty mozliwe dzieki zgodzie jakq uzyskalismy od p. Terri Sue Canale z Biura ds. Problemowego i
Patologicznego Hazardu, Kalifornijskiego Wydziatu Programdw ds. Alkoholu i Narkotykdw, za co serdecznie
dziekuje. Bardzo dziekuje réwniez p. Jarostawowi Ryszardowi Romaniukowi z Cleveland (USA) za pomoc w
uzyskaniu tej zgody, a p. Elzbiecie Podlesnej za przettumaczenie podrecznika na jezyk polski.

Stowa podziekowania kieruje takze do Krajowego Biura d.s. Przeciwdziatania Narkomanii, za
sfinansowanie ttumaczenia i wydania tego podrecznika w formie skryptu dla uczestnikow ogdlnopolskiej
konferencji ,,Diagnoza i terapia patologicznego hazardu” (Warszawa 19-21.10.2011) .

Dr n. med. Bohdan T. Woronowicz
Warszawa, pazdziernik 2011 r. psychiatra, specjalista i superwizor terapii uzaleznien
Prezes Zarzqdu Fundacji ZaleZni-Nie-Zalezni

WSTEP

Niniejszy podrecznik samopomocy powstat, aby pomdc w zrozumieniu: (1) Twoich zachowan zwigzanych z
hazardowym graniem, (2) przyczyn, dla ktérych uprawiasz hazard i (3) problemow, jakie hazard moze
spowodowaé w Twoim zyciu. Informacje w nim zawarte wskazg Ci, w jaki sposéb mozesz zerwac z
hazardem lub go ograniczy¢.

Podrecznik sktada sie z pieciu rozdziatéw, z ktdrych kazdy koncentruje sie na innym aspekcie zwigzanym z
hazardem. Rozdziaty dzielg sie z kolei na czesci lub tematy zawierajgce szereg zadan pisemnych. Zadania te
pomoga Ci przemysleé, jak konkretnie dany temat przedstawia sie w Twoim przypadku.

Aby maksymalnie skorzystac¢ z tego podrecznika, przejdz przez caty zawarty w nim materiat w odpowiednim
dla Ciebie tempie. Mozesz korzystac z niego samodzielnie lub przy pomocy doradcy (specjalisty,
konsultanta).

Podrecznik ten nie jest alternatywg dla pomocy profesjonalnej lub dla wspdlnoty Anonimowych
Hazardzistow. Jesli po przeczytaniu uznasz, ze potrzebujesz dalszej pomocy, w zatgczniku zawarli$my spis
placowek oferujgcych leczenie.

Obecnie trwajg badania nad skutecznoscig zastosowania niniejszego podrecznika. Wyniki bedg wkrétce
dostepne na stronie internetowej Biura ds. Problemowego Hazardu. Jesli masz jakiekolwiek komentarze lub
pytania dotyczgce podrecznika, mozesz skontaktowac sie z nami telefonicznie (nr 310.825.4845) badz
mailowo (uclagamblingprogram@ucla.edu)
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WPROWADZENIE

Czym jest hazard?

Hazard polega na ryzykowaniu czegos wartosciowego (z reguty pieniedzy) poprzez podejmowanie dziatan
lub angazowanie sie w wydarzenia, ktérych rezultat jest niepewny. Ryzyko to podejmowane jest w nadziei
uzyskania natychmiastowej gratyfikacji. Korzystanie podczas gry z okreslonych umiejetnosci, ktére
zmniejszajg niepewnos¢ wyniku, nie wyeliminuje przypadkowosci lecz moze jg jedynie ograniczyé.

Popularne formy hazardu obejmujg wspdtczesnie gre w kasynach, gre na automatach wrzutowych czy
automatach do video pokera, hazardowe gry internetowe, loterie, zaktady na wyscigach i zawodach
sportowych, takich jak pitka nozna czy koszykdwka. Inne formy hazardu to na przyktad zaktadanie sie
odnosnie indywidualnych mozliwosci, spekulowanie na rynku nieruchomosci czy gra na gietdzie.

Kim jest osoba uprawiajgca problemowy hazard?

Osoba uprawiajgca hazard problemowy spedza czas i wydaje pienigdze na gre hazardowg w sposéb, ktéry
przynosi jej szkody. Jesli szkody te sg powazne, mamy do czynienia z osobg uprawiajgcy hazard
kompulsywny lub patologiczny.

Gtéwnym objawem problemowego hazardu jest utrata (uszkodzenie) kontroli nad graniem. Utrate
(uszkodzenie) kontroli mozna opisa¢ w nastepujacy sposdb:

1. Zachowania hazardowe nasilajg sie, poniewaz grajgcy potrzebuje zwiekszy¢ poziom ryzyka, aby
osiggng¢ pewien poziom pobudzenia lub aby podja¢ probe odegrania sie.

2. Niektorzy gracze nie potrafig przerwac gry z chwilg jej rozpoczecia. Jezeli wygrywaja, sg przekonani,
ze mogg wygrac wiecej. Jednak w rzeczywistosci szczescie mija, a osoba grajgca w sposdb
problemowy kontynuuje gre do ostatniego grosza.

3. Niektdrzy gracze obiecujg, ze nigdy nie bedg juz uprawia¢ hazardu, jednak podejmuja gre
niezaleznie od tego, jak bardzo starali sie do tego nie dopusci¢.

Sq osoby, ktére mogg uprawiac¢ hazard problemowy lub patologiczny, angazujac sie tylko w jedng forme
gry. Moga na przyktad raz w tygodniu kupowac los na loterie, nie doswiadczajac nigdy zadnych probleméw
wskutek uprawiania tej formy hazardu i mie¢ jednoczesnie powazne problemy w zwigzku z obstawianiem
wynikéw sportowych.

Mamy takze do czynienia z hazardzistami ,epizodycznymi”, ktdrzy pomiedzy poszczegdlnymi epizodami nie
odczuwaijg checi gry ani o niej nie mysla. Mogg obstawiac wyfacznie wyniki w jednej dyscyplinie sportu i nie
odczuwad poza tym zainteresowania grg. Mogg kilka razy w roku wyjezdzac do Las Vegas i poza tymi
momentami nie odczuwac checi ani pragnienia gry. Ten rodzaj uprawiania hazardu rowniez moze by¢
zrédtem zyciowych probleméw, generujgc dotkliwe straty w krotkim okresie czasu.
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Jakie sq sygnaty problemowego hazardu?
Do najczestszych sygnatéw problemowego hazardu naleza:
e Granie dtuzej, niz sie planowato
e Obstawianie ponad swoje mozliwosci finansowe i ponawianie préb odegrania sie po przegraniu
e Oktamywanie rodziny lub bliskich odnosnie stopnia zaangazowania w hazard
e Zaniedbywanie pracy lub zobowigzan rodzinnych z powodu hazardu

e Zaabsorbowanie myslami na temat gry, powodujgce trudnosci w skoncentrowaniu sie na innych
sferach zycia.

Wraz z pogtebianiem sie problemoéw zwigzanych z hazardem moze narasta¢ wstyd, poczucie winy i
przygnebienie.

Co rozni graczy problemowych, towarzyskich i ,zawodowcow”?

Osoby grajgce towarzysko traktujg hazard jako forme rozrywki, uprawianej zazwyczaj w towarzystwie
znajomych. Nie ryzykujg wiecej niz mogg straci¢. Akceptujg przegrang jako element gry i nie probujg
odgrywad sie. W ich przypadku hazard nie przeszkadza ani w pracy ani zyciu rodzinnym.

Gracze zawodowi traktujg hazard jako zZrédto zarobku, a nie jako przyjemnos¢ czy sposéb ucieczki od
problemdw. Wykazujg niezwykte zdyscyplinowanie i nie podejmujg niepotrzebnego ryzyka. Zwykle
przerywajg gre w momencie, kiedy wygrywajg. Wielu graczy problemowych uwaza sie za zawodowcéw, w
rzeczywistosci jednak gracze zawodowi nie doswiadczajg powazniejszych problemdéw powodowanych
hazardem. Gracze zawodowi pod koniec miesigca czy roku sg zwykle ,,na plusie”, podczas gdy gracze
problemowi niemal zawsze sg ,,na minusie”. Wielu graczy zawodowych z biegiem czasu staje sie jednak
graczami problemowymi.

Jak wielu graczy problemowych jest w USA?

Badania pokazujg, ze 4 do 5% Amerykanéw ma problemy z hazardem, za$ powaznych probleméw
doswiadcza ok. 1% (gracze patologiczni). Posrdd osdéb grajacych regularnie ten odsetek jest wyzszy. Wedtug
sondazu z 2005 r. niemal 4% mieszkarncow Kalifornii mozna zaliczy¢ do grona graczy problemowych lub
patologicznych. Oznacza to, ze okoto 1 miliona Kalifornijczykdw doswiadczy w swoim zyciu probleméw
zwigzanych z hazardem.

Przeprowadzone w marcu 2011 roku w Polsce badania CBOS (3 tys. wywiadow na reprezentatywnej probie
0s0b +18 lat) wykazaty, Zze problemowy hazard moze dotyczy¢ prawie 4% badanej populacji (przyp. red.).
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ROZDZIAL |

Czy masz problem z hazardem?

1. Jakie formy hazardu uprawiasz?

Wymien 3 ulubione formy hazardu (wg stopnia preferenc;ji)

Ulubiona:

Druga z kolei:

Trzecia z kolei:

Co Ci sie podoba w tych formach hazardu?

2. Czy masz problem z hazardem?

Ponizszy kwestionariusz, bedgcy adaptacjg testu przesiewowego dotyczgcego hazardu Fundacji South Oaks
(SOGS), uzywany jest do badan indywidualnych majacych na celu ocene problemoéw z hazardem. Narzedzie
to moze by¢ Ci pomocne, aby okresli¢, czy masz problem z hazardem. Z innych czesciach podrecznika

dowiesz sig, jakie konkretne problemy dotyczg Ciebie.

Odpowiedz ,tak” lub ,nie” na ponizsze pytania:

TAK/NIE

Kiedy grasz, czy wracasz nastepnego dnia po przegranej, aby sie odegrac?

Czy kiedykolwiek twierdzites, ze wygrates w grze hazardowej, podczas gdy w rzeczywistosci

przegrates?

Czy kiedykolwiek spedzites na grze wiecej czasu, niz planowates?

Czy kiedykolwiek krytykowano cie z powodu twojego grania?

Czy kiedykolwiek miates poczucie winy z powodu sposobu, w jaki grasz lub z powodu tego, co

sie dzieje, gdy grasz?

Czy kiedykolwiek rozwazates zerwanie z hazardem, ale sadzites, ze nie dasz sobie rady?
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Czy kiedykolwiek chowates$ blankiety zaktadéw, kupony loterii lub inne dowody gry przed
matzonkiem, partnerem, dzieémi czy innymi osobami znaczgcymi w twoim zyciu?

Czy kiedykolwiek ktdcites sie z kims$ na temat sposobu, w jaki dysponujesz pieniedzmi? Jesli
tak, to czy ktétnie te kiedykolwiek dotyczyty twojego grania?

Czy kiedykolwiek grates w czasie, w ktérym powiniene$ zajmowac sie pracg lub nauka?

Czy kiedykolwiek pozyczytes od kogos$ pienigdze i nie zwrdcites ich z powodu grania?

Czy kiedykolwiek grates za pienigdze przeznaczone na koszty utrzymania?

Czy kiedykolwiek pozyczytes pienigdze na gre od swojego matzonka lub partnera?

Czy kiedykolwiek pozyczytes pienigdze na gre od innego cztonka twojej rodziny?

Czy kiedykolwiek wzigtes pozyczke z banku lub firmy pozyczkowej, aby graé lub aby sptacié
dtugi z hazardu?

Czy kiedykolwiek pobrates gotowke z kart ptatniczych typu Visa czy Mastercard z
przeznaczeniem na gre lub na sptate dtugow hazardowych? (nie dotyczy wyptat kartami
bankomatowymi)

Czy kiedykolwiek zadtuzates sie u lichwiarzy, aby grac lub aby spfaci¢ dtugi hazardowe?

Czy kiedykolwiek spieniezytes akcje, obligacje czy inne zabezpieczenia, aby sfinansowaé swoja

gre?

Czy kiedykolwiek sprzedates cos, co nalezato do ciebie lub twojej rodziny, aby grac lub aby
sptfaci¢ dtugi z hazardu?

Czy kiedykolwiek wystawites czek bez pokrycia, aby pozyskac pienigdze na gre lub sptate
hazardowych dtugéw?

Czy sadzisz, ze kiedykolwiek miates problem z zaktadaniem sie na pienigdze lub z graniem
hazardowym?

Aby obliczy¢ wynik, za kazdg odpowiedz ,,tak” przyznaj sobie 1 pkt.
0 pkt = brak problemu
Od 1 do 4 pkt = problem tagodny do umiarkowanego
Od 5 do 20 = powaziny problem
Mdj wynik to:

Zaadaptowano na podstawie South Oaks Gambling Screen, Fundacja South Oaks,
Henry Lesieur and Sheila Blume
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3. Skutki grania

Aby zrozumieé, w jaki sposdb hazard wptynat na Twoje zycie, zastanéw sie chwile nad tym, jak Twoje
hazardowe zachowania wptywajg na Ciebie, zaréwno w pozytywny, jak i w negatywny sposéb. Rozwaz
konsekwencje swojego grania i opisz, jak wptyneto ono na ciebie, wypetniajgc w tym celu ponizsze rubryki.

Hazard wptynat na moje zycie w nastepujgcy sposdb:
Zdrowiie fizyczne

Pozytywnie Negatywnie

Zdrowie emocjonalne

Pozytywnie Negatywnie
Praca
Pozytywnie Negatywnie
Finanse
Pozytywnie Negatywnie
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Sfera spofeczna

Pozytywnie Negatywnie
Sytuacja prawna
Pozytywnie Negatywnie
Zycie rodzinne
Pozytywnie Negatywnie

4. Co sie ze mnq dzieje, kiedy gram?

Ludzie grajacy regularnie mogg odcinac sie od swoich uczu¢ lub od samych siebie. Mogg reagowac
impulsywnie lub w nietypowy dla siebie sposdb, nie zwracajgc uwagi na okolicznosci, ktore poprzedzaja

decyzje o grze lub na nig wptywaja.
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Teraz przypomnij sobie ostatnie 3 miesigce Twojego grania i wypetnij ponizszg tabele.

Podany przyktad pomoze Ci rozpoczgé te prace.

Gdzie/Sytuacja Uczucia przed Mysli przed i w trakcie Kwota
Szukajac pracy w Sfrustrowany i Jesli wygram, nie bede 605/200 zt.
Srédmiesciu zatrzymatem zniechecony, z potrzebowadé pracy. Wygrana (przegrana)
sie przy kasynie. poczuciem przegranej rozwigzataby moje problemy

1.

2.

3.

4.

ZADANIE DOMOWE

Skopiuj te tabele i przy jej pomocy monitoruj swoja gre. Pod koniec kazdego tygodnia zréb
podsumowanie, zwracajac szczegdlng uwage na mysli i uczucia poprzedzajgce impulsy do grania oraz na
to, czy grate$ czy wygrates i na to, jak sie potem czutes.

5. Zidentyfikowanie powodow grania

Zaznacz, z jaka czestotliwoscig wystepuje u Ciebie kazdy z nizej wymienionych powoddéw do grania.

Powdd do grania Zawsze Czasami Nigdy

Aby poczué podniecenie

Aby szybko zdoby¢ pienigdze

Aby poczud sie kim$ waznym

Aby stac sie bardziej towarzyskim, gdyz czuje sie niesmiaty
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Aby poczué sie mocniejszym

Aby nie mysle¢ o problemach

Aby sttumic uczucia

Aby uciec od ludzi

Aby nie czu¢ nudy

Aby pozby¢ sie uczucia przygnebienia lub osamotnienia

Aby poczu¢ przyjemnos¢ lub sie zabawic

Gram nawykowo

Po wypetnieniu tabeli wrd¢ na poczatek rozdziatu, do miejsca, w ktérym wymienites swoje ulubione formy
hazardu i opisates, co w nich ci sie podoba. Czy chciatbys teraz cos zmieni¢ lub doda¢ do swojej poczgtkowe;j
odpowiedzi?

6. Wygrani i przegrani

Gracze problemowi zwykle dobrze pamietajg swoje wygrane, ktére zapewniajg im dobre samopoczucie.
Jednak najczesciej zapominajg o przegranych, umniejszajg je lub znajduja dla nich wyttumaczenie.

Czy prowadzisz doktadng dokumentacje swoich wygranych i przegranych? Niektdrzy gracze tak robig, ale
zwykle tylko do momentu, kiedy przegrane zaczynajg narastac.

Za pomocg zamieszczonej na nastepnej stronie tabeli odtwdrz kalendarium obejmujgce ostatni miesigc
Twojego grania, uwzgledniajgc czestotliwos¢ grania, wyniki kazdego epizodu gry i tgczng kwote wygranej
lub przegranej. Sprébuj przypomnieé sobie, jakg kwotg dysponowates na poczatku opisywanego miesigca i
uwzglednij wszelkie préby pozyczenia lub zdobycia dodatkowych pieniedzy na gre.

Zastandw sie nad nastepujgcymi kwestiami:

a. Czy byt to typowy miesigc? Jak wyglgdat w porownaniu z analogicznym miesigcem w
ubiegtym roku? Albo w poréwnaniu z typowym miesigcem z wczesniejszego etapu Twojej
historii grania?

b. Jak sqdzisz, ile wygrates lub przegrates odkqd zaczqtes grac?

c. Czy wiekszosé strat finansowych spowodowanych twoim graniem powstata w ostatnim
czasie

d. Jak doktadna jest twoja ocena strat?
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TWQOJ OSTATNI MIESIAC
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7. Zadtuzenie

Wiekszos¢ oséb uprawiajgcych hazard w sposéb problemowy badz patologiczny ma dtugi zwigzane z
hazardem i nie jest w stanie spfaci¢ swoich zobowigzan.

Sporzadz liste wszystkich swoich dtugdéw, uwzgledniajac zadtuzenie kart kredytowych, pozyczki zaciggniete
u cztonkdw rodziny i przyjacidt, optaty, z ktérych uregulowaniem zalegasz, wystawione czeki bez pokrycia i
pienigdze, jakie jestes winien kasynom itp.

Wypisz wszystkich swoich wierzycieli i kwoty, jakie jestes im winien.

WIERZYCIEL WYSOKOSC ZADtUZENIA
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ROZDZIAtL II
Co z tym robic?

1. Straty i zyski

Zanim wprowadzisz zmiany w swoim zachowaniu, wazne jest, abys przemyslat pozytywne i negatywne
konsekwencje swojej decyzji. Hazard spowodowat problemy, ale przynosit tez korzysci. Teraz masz okazje,
aby dokonaé bezposredniego poréwnania zyskéw i strat.

Wypisz zyski i straty, jakie masz z uprawiania hazardu. Nastepnie wypisz zyski i straty z nieuprawiania
hazardu. Ponizej zamiesciliémy kilka przyktaddw, ktére mogg by¢ Ci pomocne. (Uwaga: pomocne moze by¢
takze cofniecie sie do tego, co napisates w rozdziale 1).

Zyski wynikajgce z uprawiania hazardu Zyski wynikajace z NIEUPRAWIANIA hazardu
(przyktady) (przyktady)
o Uwielbiam podniecenie towarzyszgce duzej e Oszczedze pienigdze
wygranej

e Bede miat wiecej czasu na inne sprawy

e Szybko zdobywam pienigdze
e Bede mniej zestresowany, ,spiety”

e  Mam rozrywke

e Granie pozwala mi uciec od problemdw czy
zapomniec o ktopotach

Wpisz Twéj witasny powad... Wpisz Twoj witasny powad...
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Straty wynikajgce z uprawiania hazardu

Straty wynikajgce z NIEUPRAWIANIA hazardu

(przyktady)
e Jestem bardzo zadtuzony
e Nie potrafie kontrolowac grania

e Jestem przygnebiony i niespokojny

(przyktady)
e Bede sie nudzi¢
e Ominie mnie wielka wygrana

e Bede musiat zmierzy¢ sie z rzeczywistoscig

Wohpisz twéj wiasny powdd...

Wopisz twéj wiasny powad...

Kiedy skonczysz, ponumeruj poszczegdlne stwierdzenia w zaleznosci od tego, jakie majg dla Ciebie

znaczenie.

Jak wyglada poréwnanie zyskéw i strat zwigzanych z hazardem?

Czy dalsze granie nabiera w tym momencie sensu czy tez raczej go traci?
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2. Ustalenie celu

Zanim zaczniesz dokonywanie zmian w swoim sposobie uprawiania hazardu wazne jest, aby ustali¢ jaki jest
Twdj cel.

e (Czy chcesz catkowicie zerwac z hazardem, catkowicie zaprzesta¢ grania
e (Czy tez chcesz tylko ograniczyc ilos¢ czasu lub pieniedzy, jakie poswiecasz na granie

e Podejmujac decyzje o zmianach, masz do wyboru trzy opcje:

I. Catkowita abstynencja (powstrzymywanie sie) od hazardowego grania

Wielu graczy stwierdza, iz najbezpieczniejszg dla nich opcjg jest powstrzymywanie sie od wszelkich form
hazardu.

Il. Zaniechanie konkretnej formy (lub form) gry

Niektdére osoby przestajg uprawiac te formy hazardu, z ktédrymi majg najwiecej probleméw, ale nadal
uprawiajg inne formy gier. Przestajg na przyktad graé¢ na maszynach wrzutowych, ale nadal kupujg losy na
loterie. Taki wybor faczy sie z ciggtym wysitkiem. Musisz nieustannie uwazaé, aby uprawianie innego
rodzaju gry nie przerodzito sie w hazard problemowy. Ta opcja moze okazac sie trudniejsza w realizacji niz
catkowita abstynencja od hazardu, poniewaz problemy z graniem czesto rozwijajg sie stopniowo, zanim
jeszcze jestesmy w stanie je rozpoznac.

Jesli wybrates$ te opcje, zdecyduj, jakie formy hazardu eliminujesz, a ktdre mozesz nadal uprawiad.
Ill. Ograniczenie hazardu

Wiele oséb prébuje ograniczy¢ swoje granie, nie zaprzestajgc go catkowicie. To zwykle najtrudniejsza opcja,
jako ze osoby te majg juz za sobg problemy z kontrolowaniem swojego grania. Wybor tej opcji rzadko
bedzie wspierany przez przyjaciét czy rodzine hazardzisty.

Stanowczo zalecamy, abys sprobowat catkowicie zaprzestac grania na okres 3 czy 4 tygodni, zanim
podejmiesz ostateczng decyzje.

W okresie, kiedy nie uprawiasz hazardu obserwuj uwaznie, jak sobie radzisz z checig czy pragnieniem gry.
Jesli zdecydujesz sie ograniczy¢ granie, wazne, abys uwzglednit nastepujgce wskazowki:

e Ustal, ile mozesz wydac podczas jednej sesji gry oraz ile w ciggu tygodnia.

e Opracuj sposoby, ktére pomoga Ci powstrzymac sie od odgrywania sie po przegranych.

e Ustal limit czasu, jaki mozesz przeznaczyé na gre

e  Zacznij prowadzi¢ dzienniczek hazardu (notuj w nim czas spedzony na grze, ilos¢ okazji do gry,
wygrane i przegrane itd.).

o Jesli przekraczasz wyznaczone przez siebie granice, zaréwno te dotyczace czestotliwosci gry, jak i
wysokosci stawek i ciggle doswiadczasz problemdw, powinienes catkowicie zaprzestac grania.
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3. Zobowiqzanie zwiqgzane z celem

Z ponizszych opcji wybierz te, ktdrg ustalites jako swoj cel, zakresl jg i podpisz sie. To twdj osobisty kontrakt,
ktéry pomoze ci dotrzymac zobowigzania.

I. Abstynencja (catkowite powstrzymywanie sie) od hazardowego grania

ll. Zaniechanie konkretnej formy (lub form hazardu)

Dozwolone formy hazardu

NIEDOZWOLONE formy hazardu

lll. Ograniczenie grania

Liczba dni w tygodniu, w ktdrych moge graé:

Maksymalny czas trwania jednej sesji gry:

Maksymalna kwota, jakg moge przeznaczy¢ na jedng sesje gry:

Maksymalna kwota, jakg moge przeznaczy¢ tygodniowo na gre:

Podpis: Data:

4. Strategie ograniczania gry

Budzet przeznaczony na gre

Badania dowodzg, ze jezeli przeznacza sie na hazard wiecej niz 2 procent swojego rocznego dochodu, moze
by¢ to sygnatem hazardu problemowego.

Jesli wybrate$ opcje ograniczenia hazardu lub ograniczenia sie do danego rodzaju gry, dokonaj ponizszych
obliczen:
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A. Twdj roczny dochdd netto (szacunkowo)

B. 2% twojego rocznego dochodu (pomndéz swéj roczny dochdéd przez 0.02. Otrzymasz szacunkowy
roczny budzet na gre)

C. Szacunkowy miesieczny budzet na gre (podziel wynik z linijki B przez 12)

D. Kwota, jaka rzeczywiscie wydates na hazard w minionym roku

Ograniczenie dostepu do gry

Hazardzisci podejmujg rézne dziatania, ktére majg pomadc im w odzyskaniu kontroli nad graniem. Sprawdz,
czy podejmowates juz ktérykolwiek z nich i czy mozesz rozwazyé ich zastosowanie obecnie:

Samowykluczenie (samodzielne ztozenie w kasynie wniosku o zakaz wstepu)
Ograniczenie dostepu do $srodkéw transportu

Przeprowadzenie sie dalej od kasyna

Pozbycie sie dostepu do Internetu

Usuniecie swojego nazwiska z marketingowych list wysytkowych kasyna
Ograniczenie czasu spedzanego z przyjaciotmi lub znajomymi uprawiajacymi hazard

Inne strategie, dotad niewymienione

Ograniczenie dostepu do pieniedzy

Wielu hazardzistéw uwaza, ze jest sie bardziej sktonnym do podejmowania gry, jesli ma sie przy sobie
gotowke. Osoby, ktédrym udato sie zerwaé z hazardem podkreslaja, ze kluczowe znaczenie ma odzyskanie
kontroli nad wydawaniem pieniedzy.

Sprawdz, ktdre strategie wydajg Ci sie warte zastosowania:
Zwroc karty kredytowe lub oddaj je na przechowanie rodzinie
Zwrdc karte bankomatowa lub ogranicz do niej dostepnos¢

Wyptacaj tylko taka ilos¢ gotéwki, jaka jest Ci niezbedna do pokrycia codziennych wydatkéw
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Upewnij sie, czy Twoje czeki sg automatycznie deponowane na Twoim koncie bankowym
Upowaznij swojego matzonka czy partnera do odbierania Twoich poboréw

Ustal z bankiem swoj tygodniowy limit wyptat

Popros rodzine i przyjaciot, aby NIE pozyczali Ci pieniedzy

Popros kogos, aby optacat w Twoim imieniu Twoje rachunki

Prowadz rejestr dochoddéw i wydatkéw (budzet)

Popros kogos, aby kontrasygnowat wszystkie czeki, jakie wystawiasz

ROZDZIAL 1

Zmiana starych nawykow

1. Identyfikowanie ,,wyzwalaczy”

Wyzwalacze powodujg powstawanie checi (lub pragnienia) gry. Wyrdzniamy dwie gtdwne grupy
wyzwalaczy:

wewnetrzne (mysli lub uczucia)

zewnetrzne (sytuacje).

U podtoza wyzwalaczy wewnetrznych lezg zazwyczaj:
e Uczucie niepewnosci lub bezradnosci
e Poczucie winy lub wstydu
e Silne uczucia negatywne, takie jak przygnebienie, zto$¢ lub niepokdj
e \Wymagania i oczekiwania wobec siebie samego.
Hazard moze by¢ sposobem unikania czy ucieczki od takich niewygodnych lub nieprzyjemnych uczué.

Czy mozesz przypomniec sobie niedawng sytuacje, ktéra wyzwolita w tobie takie uczucia, wywotujgc chec
lub pragnienie grania? Opisz te sytuacje.

Stronal9



Wyzwalacze zewnetrzne to przedmioty, stowa lub obrazy, ktére przypominaja ci dotychczasowe
doswiadczenia grania. Przyktadem moze by¢ billboard reklamujgcy Las Vegas, rozgrywka pokerowa
pokazywana w telewizji lub drogowskaz sygnalizujacy zjazd z autostrady w kierunku toru wyscigowego.
Wyzwalacze zewnetrzne obejmujg rdwniez sytuacje zwigzane z gra, jak ma to miejsce w przyktadzie kobiety
grajacej zwykle wdéweczas, gdy jej corka brata lekcje tanica lub gdy jej maz wyjezdzat na delegacje. Czy mozesz
przypomniec sobie cos, czego ostatnio doswiadczytes, co zobaczytes lub ustyszates, pod wptywem czego
poczutes chet lub pragnienie gry?

Jakie wyzwalacze wewnetrzne i zewnetrzne prowadzg cie do grania? Jak sobie z nimi radzisz?

2. Radzenie sobie z ,,glodem”

,Gtéd” jest niezwykle czestym doznaniem, pojawiajgcym sie szczegdlnie wowczas, kiedy probujesz
zaprzestac gry. Jest fizyczng reakcjg lub odpowiedzig wywotujgca pragnienie gry.

Za kazdym razem, gdy udaje ci sie nie ulec ,,gtodowi”, dokonujesz pewnego osiggniecia. Z czasem ,,gtody”
bedg coraz stabsze i rzadsze. To, ze doswiadczasz ,,gtodu” i checi gry, nie oznacza jeszcze, ze musisz to
zrobié. W radzeniu sobie z ,,gtodem” moze ci pomdc kilka technik.

Technika nr 1 IDENTYFIKACJA

Ta technika wymaga uswiadomienia sobie, ze doswiadczasz dziatania wyzwalaczy. Jest to pierwszy krok w
radzeniu sobie z ,,glodem”.

,Gtodu” doswiadcza sie w rézny sposdb. Na ,gtéd” moze sktadac sie mysl naktaniajgca Cie do gry,
wyobrazenie sobie widoku siebie samego podczas gry lub doswiadczenie dzwiekdw i zapachéw zwigzanych
zgra.

,Gtodom” moga takze towarzyszy¢ objawy fizyczne, takie jak przyspieszone bicie serca, pocenie sie dtoni
czy odczuwanie nudnosci (mdtosci). Mozesz réwniez odczuwac pobudzenie, jakie zwykle towarzyszyto Ci
przed gra.

Opisz, w jaki sposéb odczuwasz ,,gtdd”, ktory sktania cie do gry:

Strona20



Technika nr 2 POZYTYWNE ZASTEPOWANIE

Technika ta polega na zastepowaniu jednego wyobrazenia — innym. Zamiast wyobrazac sobie siebie podczas
gry, wyobrazasz sobie siebie towigcego ryby lub grajgcego w golfa. Albo rzeczywiscie zamieniasz hazard na
zdrowszg aktywnosé — zamiast iS¢ grac, idziesz na ryby lub na pole golfowe.

Czym mozesz zastgpic granie, kiedy doswiadczasz pragnienia (silnej potrzeby) gry?

Technika nr 3 ODTWARZANIE ZAPISU

Jesli wyobrazasz sobie na przykfad, ze siedzisz przy karcianym stoliku, wyobraz sobie, co sie dalej stanie. W
twojej poczatkowej wizji naturalnie wygrywasz. Ale co zwykle dzieje sie w rzeczywistosci? Grasz, dopdki nie
przegrasz wszystkiego. A nieco pdzniej? Stoisz na parkingu czujac niesmak, ztos¢ i wstyd.

Teraz musisz wréci¢ do domu. Wyobraz sobie jak sie czujesz, co bedzie, kiedy dotrzesz do domu i widzisz
twarz twojej zony/twojego meza, ktéra/y wie, ze grata/es?

Opisz, co sie stanie, jezeli zagrasz:

Technika nr 4 NATYCHMIASTOWE WARUNKOWANIE NEGATYWNE

To podobna technika, w ktérej przypominasz sobie Twoje najgorsze doswiadczenie zwigzane z hazardem.
Poprzedni przyktad dostarczyt wielu mozliwosci: scena na parkingu, mysli samobdjcze podczas jazdy do
domu, twarz zony/meza.

Teraz zestaw to wspomnienie, ten obraz z pragnieniem gry tak, aby potaczyty sie w twoim umysle — w ten
sposodb za kazdym razem, gdy pomyslisz o grze, automatycznie przyjdzie Ci do gtowy nie wizja tego, jak
wiele wygrasz czy jak dobrze bedziesz sie bawi¢, ale Twoje najgorsze wspomnienie.

Jakie masz najgorsze wspomnienia zwigzane z grg?

Pamietaj teraz, aby powigzac te mysli i uczucia z przykrymi konsekwencjami, o ktérych pisates przy Technice
nr 3. Za kazdym razem, kiedy zaczniesz mysle¢ o graniu, pomysl o tych przykrych nastepstwach zanim
podejmiesz decyzje, gra¢ czy nie grac.

Technika nr 5 ODRACZANIE GRANIA

Powiedz sobie, ze nie zaczniesz gra¢ przez nastepng godzine lub 10 minut lub minute — przeczekaj okres
silnego pragnienia gry. Rozbij ten czas na tak mate odcinki, jak potrzebujesz i w ten sposdb opdznij decyzje
0 rozpoczeciu gry.

Jakie rzeczy mozesz zrobi¢, aby odroczy¢ granie?
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Technika nr 6 WSPARCIE

Pomocne jest réwniez zwrdcenie sie do kogos, szczegdlnie do osoby, ktdra przechodzita przez podobne
problemy. Wielu zdrowiejgcych hazardzistow w radzeniu sobie z ,,gtodem” odwotuje sie do swojej wiary
religijnej czy przekonan duchowych. Wazne jest, aby radzi¢ sobie z pragnieniem i ,gtodem” w aktywny
sposob. Wyprébuj kazde z tych narzedzi i technik.

Za kazdym razem, gdy odczuwasz pragnienie gry, sprobuj porozmawiac z przyjacielem lub cztonkiem
rodziny. Innym miejscem, w ktérym mozesz dostac¢ wiecej wsparcia w radzeniu sobie z ,,gtodem”, jest
wspdlnota Anonimowych Hazardzistéw. Pdjdz na mityng i spytaj innych uczestnikow, jak radzg sobie z
,gtodami”.

3. Rad:zenie sobie z fatszywymi przeswiadczeniami dotyczgcymi grania

Pomiedzy wystapieniem wyzwalacza, ,,gtodem” czy pragnieniem gry i epizodem gry hazardzisci mogg
powtarzaé fatszywe stwierdzenia stuzgce usprawiedliwieniu decyzji o grze.

Ponizej wymienione sg przyktady takich fatszywych przeswiadczen. Zaznacz wszystkie, ktorych uzywates w

celu usprawiedliwienia swojego grania.

Pogram tylko przez chwile Zastuguje na to

Jeden raz nie zaszkodzi Tym razem mogtbym wygrad. A jak moge wygraé,
jesli nie zagram?

Hazard daje szybkie pienigdze Kontroluje swoje granie. Ostatnio miatem po
prostu duzego pecha

Jestem sprytny, mam system, dzieki Hazard moze rozwigza¢ moje problemy
ktoremu wygram

Zwrdce to Kiedy gram, czuje sie lepiej
Ktéregos dnia trafie naprawde wielka Moge sie odegrad

wygrang

Nie moge przegra¢ we wtasne urodziny Jestem sprytniejszy od innych
Inne: Inne:
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4. Odgrywanie sie

Odgrywanie sie oznacza porzucenie strategii gry i/lub zwiekszenie stawek w celu odzyskania przegranych
pieniedzy. Hazardzista powraca nastepnego dnia lub powraca nieustannie, usitujgc odegrac straty.

Chociaz gracz podaje praktyczne powody takiego dziatania (racjonalizacja), zachowanie to jednak ma
charakter irracjonalny. Préby odegrania sie prowadzg do wiekszych strat, a hazardzista pograza sie coraz
bardziej.

Ponizej opisujemy trzy powszechne typy czy wyjasnienia prob odgrywania sie. Sprawdz, czy ktdrys z nich
dotyczy ciebie.

1) Niektoérzy gracze sg bardzo rywalizujgcy. Nie znoszg niepowodzen i traktujg je jako osobistg
porazke. W rzeczywistosci, odegranie sie nie wchodzi w gre. Kasyno ma ,swoje” pienigdze i
musi je odzyskac.

2) Niektérzy gracze desperacko prébujg odrobic straty, zanim wyjdg one na jaw. S
przekonani, ze kiedy ten wstydliwy sekret sie wyda, matzonek ich zostawi, rodzina opusci
ich lub bedzie ich unikac.

3) Niektorzy hazardzisci grajg jeszcze bardziej desperacko z powodu poczucia winy. Wierzg, ze
jesli uda im sie odrobié straty, bedzie to oznaczac nie tylko wymazanie dtugu, ale tez
wymazanie faktu, ze kiedykolwiek przedtem grali.

Czy odgrywanie sie stanowi czes¢ twojego problemu z hazardem? Czy zauwazasz, jak przyczynito sie do
twojej utraty kontroli? Czy pasuje do ciebie stowo ,,zdesperowany”, kiedy prébujesz sie odegrac¢? Czy ktdres
z trzech powyzszych wyjasnien odgrywania sie dotyczy ciebie?

5. Pienigdze sq problemem, pienigdze sq rozwigzaniem

Gracze problemowi zwykle majg utrwalone poglady na temat pieniedzy. Pierwszy z nich zaktada, ze
pienigdze sg rozwigzaniem wszystkich problemoéw. Drugi — ze hazard jest sposobem na zdobycie pieniedzy.

Pienigdze stanowig rozwiazanie wszelkich probleméw.

Moze ci sie tak wydawadé, zwtaszcza jesli zalegasz z ptatnosciami, nekaja Cie telefony od wierzycieli czy masz
dtugi spowodowane hazardowym graniem.

Hazard jest sposobem na zdobycie pieniedzy.

Czy nie byto tak, ze zwykle wiecej przegrywates niz wygrywates? | czy to nie hazard wpedzit Cie w dtugi,
powodujgc wiekszos$¢ twoich obecnych problemdw finansowych? Jesli bytbys$ w stanie gra¢ w sposéb
zdyscyplinowany, nie podejmujac niepotrzebnego ryzyka i wycofujgc sie w momencie, gdy jestes ,,do
przodu”, czy nie robitbys tego bez przerwy?

Skad bedziesz wiedzieé, ze masz wystarczajaco duzo pieniedzy?

Opisz ponizej, jaka role grajg w twoim zyciu pienigdze.
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6. Samooszukiwanie jako podstawa hazardu

Nasze umysty sg uwarunkowane w ten sposdb, ze poszukujg wzorcow i czynig zatozenia na podstawie tego,
co rzeczywiscie miato miejsce.

W przypadku hazardu jest inaczej. Trudno jest nie wierzy¢, ze maszyna jest ,winna”, mimo ze kazda gra jest
niezaleznym wydarzeniem. Maszyny wrzutowe, karty czy kosci nie majg pamieci. Jesli w osmiu kolejnych
rzutach wypadt orzet, w dziewigtym rzucie raczej nie bedzie sie obstawiac reszki. Trudno jest jednak przyja¢,
ze prawdopodobienstwo nadal wynosi 50 na 50.

Oprodcz tego czesto przeceniamy role umiejetnosci, jakich wymaga dana gra, wierzymy natomiast, ze
czynnik losowy jest czyms, na co mozemy mie¢ wptyw. Wielu hazardzistow jest niezwykle przesadnych.
Niektérzy wierzg, ze majg kontrole nad kosé¢mi do gry, inni natomiast nie grajg trzynastego danego
miesigca.

Jakie sg twoje przesady? Opisz je ponizej i sprobuj poda¢ dowody na to, w jaki sposdb mogg one wptywacé
na wynik:

Moje przesady dotyczace grania Dowody na ich prawdziwos¢
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ROZDZIAL IV

Wprowadzanie nowych nawykéw

1. Unikanie unikania

Hazard uprawiany jest czesto po to, aby unikngé czy uciec od szczegdlnie bolesnych uczué (wstyd, poczucie
winy, bezradno$¢, przygnebienie) lub od zyciowych probleméw, ktére wydajg sie nie do rozwigzania.

Czy podczas gry miates uczucie, ze uwalniasz sie od zyciowego stresu? Czy cenites fakt, ze nie musisz o

niczym myslec, ze nic wiecej nie istnieje?

Hazard jest oczywiscie zrédtem innych ktopotdw (finansowych, emocjonalnych, zawodowych i rodzinnych),
co sprawia jednak, ze gracze coraz bardziej odcinajg sie od swoich poczgtkowych problemoéw.

Czego unikates za pomocg hazardu i czy to ci stuzyto?

Czego unikatem? Efekty unikania

Unikanie, jako sposéb radzenia sobie z problemami, formuje nawyki.

Ludzie tworzg repertuar sposobdw, za pomocg ktérych unikajg nieprzyjemnych czy trudnych sytuacji.

Strona25



Na ponizszej liScie zaznacz wszystkie sposoby unikania, ktére odnoszg sie do Ciebie:

Picie alkoholu Branie narkotykéw

Objadanie sie Ogladanie telewizji

Surfowanie po Internecie Odreagowanie seksualne
Odktadanie waznych spraw na pézniej Oktamywanie ludzi
(prokrastynacja)

Granie w wideogry Czytanie ksigzek, czasopism, gazet
Rozmawianie z kims, komu ufam Spedzanie wiekszej ilosci czasu w pracy
Uczeszczanie na grupe wsparcia Cwiczenia fizyczne

Chodzenie do kosciota Pisanie dzienniczka lub pamietnika
Sprzatanie Medytowanie

Inne Inne

2. Rozwijanie sposobow radzenia sobie

Jesli uzywates hazardu, aby unikngc lub uciec od jakiegos$ problemu i jesli zaprzestates$ grania (lub
odzyskates kontrole nad graniem), masz teraz wybor. Mozesz znalez¢ inne sposoby unikania czy ucieczki od
problemdw lub mozesz sie z nimi zmierzy¢ i znalezé zdrowe sposoby radzenia sobie z nimi.

Strona26



Ktdre z ponizszych strategii mogg by¢ uzyteczne?

Sprawdz, na ile przydatna moze by¢ kazda z nich dla Ciebie

Zupetnie
nieprzydatna

Dosy¢
przydatna

Bardzo
przydatna

Rozmowa z przyjacielem, cztonkiem rodziny lub
terapeuta

Pisanie, prowadzenie dzienniczka

Nauka relaksowania sie poprzez medytacje, joge
czy techniki oddechowe

Regularne éwiczenia fizyczne

Udziat w mityngach Anonimowych Hazardzistéw

Planowanie dziatan, ustalanie celow

Nauka radzenia sobie ze ztoscig

Przyjmowanie lekéw

Wiecej czasu dla siebie

Pamietaj, ze rozwijanie nowych umiejetnosci jest procesem, ktéry nie musi dopetnic sie natychmiast. Nie da

sie tez natychmiast rozwigza¢ wszystkich probleméw. We wczesnym etapie zdrowienia wiele oséb stawia

przed sobg nierealistyczne oczekiwania.

3. Wprowadzanie nowych form aktywnosci

Wielu hazardzistéw nie radzi sobie z nudg, zwtaszcza niedtugo po zaprzestaniu czy ograniczeniu grania.

e (Czesc z nich uzywata hazardu, aby nadac¢ swojemu zyciu znaczenie. Kiedy sg mniej

zaabsorbowani graniem, odkrywajg, ze majg o wiele wiecej czasu do dyspozycji. Mogg czuc

niedobdr stymulacji.

e Nuda moze takze oznaczad, ze hazardzisci Zle sie czujg sami ze sobg (a zwtaszcza ze swoimi

uczuciami)

e Dlatego tez bardzo wazne jest rozwijanie nowych zainteresowan i aktywnosci, aby nadac

zyciu sens i cel. To samo w sobie jest ekscytujgce! Proces ten jednak moze wydawac sie

dziwaczny i nieprzyjemny.
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Sporzadz liste niezwigzanych z graniem hobby czy aktywnosci, ktore lubisz i ktérymi mozesz wypetnic czas.
Moga to by¢ hobby, ktdre zarzucites albo nowe aktywnosci, ktérych zawsze chciates sie nauczy¢ lub
spréobowad

Dawne hobby/aktywnosci:

1. 4.
2 5.
3 6

Nowe hobby/aktywnosci:

1. 4.
2 5.
3 6

Jesli powaznie podchodzisz do zdrowienia, bedziesz inaczej odnosit sie do ludzi, bazujgc na nowych
doswiadczeniach i codziennie uczac sie nowych rzeczy.

Cwicz bycie ,tu i teraz”, w przeciwienstwie do nurzania sie w przesztoéci lub wybiegania w przysztosc.
Anonimowi Hazardzisci zalecaja, by zy¢ dzien po dniu. Nie jest to takie proste, jak sie wydaje. Moze okazac
sie, ze trzeba sprébowadé zy¢ mniejszym odcinkiem czasu, na przyktad godzina po godzinie.

4. Wybaczenie sobie

Niezwykle istotng czescig problemu z hazardem jest poczucie wstydu i poczucie winy moggce utrzymywac
sie dtugo po zaprzestaniu grania. W naprawianiu relacji z rodzing i innymi osobami skrzywdzonymi
postepowaniem hazardzisty pomocna moze by¢ wspdlnota Anonimowych Hazardzistéw i indywidualny
terapeuta.

Réwnie wazna, cho¢ czesto pomijana w procesie zdrowienia, jest potrzeba wybaczenia samemu sobie. Jako
ze na wybaczenie sobie sktada sie szereg krokéw, mozna rozpoczac ten proces juz teraz.

e Pierwszym krokiem do wybaczenia sobie jest ulokowanie swojego grania i innych ranigcych
zachowan w przesztosci, tak aby umozliwic sobie stwierdzenie: ,, Robitem to i to, ale juz tego nie
robie”.

e Drugim krokiem jest zrozumienie tego, co byto zachowaniem irracjonalnym, autodestrukcyjnym i
ranigcym. ,, To byto krzywdzace, to byto gtupie, ale zaczynam rozumieé, dlaczego uwazatem, ze
musze robic to, co robitem”.

Mamy nadzieje, ze czytajac ten podrecznik, wypetniajgc ¢wiczenia i rozmyslajgc nad swoimi odpowiedziami,
rozpoczynasz proces wybaczania sobie i akceptacji.
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ROZDZIAL V

Monitorowanie postepow

1. Twdj cel i Twoje plany

W rozdziale 3 okreslites swéj cel — kontrolowanie gry poprzez ustalenie ograniczen lub poprzez zaprzestanie
pewnych form hazardu albo catkowite zerwanie z hazardem.

Jaki jest twoj cel teraz?

Przejrzyj poprzednie cztery rozdziaty. Co sie najbardziej zmienito? Jak podsumowatbys to, czego sie
nauczytes?

Czy wiesz, jak zmienic¢ swoje granie? Na czym polega Twdj plan?

Wiekszos¢ ludzi uwaza, ze warto jest powiedzie¢ innymi o swoim planie. Jakiego rodzaju pomocy bedziesz
potrzebowac? Jak mozesz jg uzyskaé?

Oproécz kontrolowania swojego grania, nad jakimi innymi sprawami w swoim zyciu powiniene$
popracowac?

Jakich mozliwych problemédw sie spodziewasz? Czy bedziesz musiat dokonaé zmian w swoim stylu zycia, aby
uniknga¢ sytuacji, ktére sg wyzwalaczami?

Na przyktad, czy Twoi przyjaciele bedg wspieraé cie w abstynencji od hazardu? Lub, jesli obstawiates wyniki
sportowe, czy bedziesz nadal ogladat zawody sportowe, czytat wiadomosci sportowe czy stuchat rozmoéw o
sporcie?
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2. Radzenie sobie z ,,wpadkami” i nawrotami

Powinienes sie spodziewac, ze od czasu do czasu problemy bedg wracac. Jesli miates ,wpadke” i znéw
zagrates, pamietaj, ze nie poniostes kleski i przypomnij sobie, co ostatnio osiggnates.

o (Czesto mozesz przewidzie¢, kiedy problemowe granie pojawi sie ponownie. Kiedy w innych
sferach twojego zycia Zle sie dzieje, jest bardziej prawdopodobne jest, ze stracisz kontrole
nad gra.

e ,Wpadka” inawrdt (po dtuzszym okresie powstrzymywania sie od grania i dokonaniu
zmian w swoim zyciu- przyp. red.) mogg nauczy¢ Cie jak rozpoznawaé Twoje wyzwalacze i
sytuacje ryzykowne.

e Spdjrz na to, co sie stato i zobacz, czy mozesz wskazaé sposoby powstrzymania wyzwalaczy i
unikania ryzykownych sytuacji w przysztosci.

e Przeczytaj ponownie ten podrecznik i zapisz dodatkowe pomysty.

e Ucz sie na swoich btedach, zobacz, co dziata, pomysl, co moze zadziata¢ w przysztosci.

Opis ,wpadki” Jak tego unikng¢ w przysztosci?

(przyktad)

Pojechatem na obiad ze wspdtpracownikami i e Miec przy sobie tylko pienigdze na obiad

zajrzatem do klubu karcianego.
e Pojechad z kims$ zaprzyjaznionym

Pamietaj, ze zmiana wymaga czasu. Doczytawszy ten podrecznik do korica, zrobites wazny krok w
kierunku odzyskania kontroli nad swoim zyciem!

Pamietaj, aby okaza¢ sobie uznanie za kazde osiggniecie na drodze zdrowienia.
Ucz sie na swoich btedach.

Ciesz sie sukcesami.

Najwazniejszym dniem jest dzien dzisiejszy.
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Aneks

Formularz dzienniczka hazardu

Gdzie/Sytuacja

Uczucia przed

Mysli przed i w trakcie

Kwota

Gdzie szuka¢ pomocy

Anonimowi Hazardzisci — http://www.anonimowihazardzisci.org/

Adresy placowek terapeutycznych, gdzie spotkasz terapeutdéw uzaleznien mozna znalez¢ na

stronach:

http://www.parpa.pl oraz www.narkomania.gov.pl
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