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BEVEZETES

Ez az 6ndllo felépiilést elosegitd kézikonyv azért irddott, hogy segitsen megérteni a
/1/ a szerencsejatékkal kapcsolatos viselkedését, /2/ azt, hogy miért jatszik, /3/ és
azt, hogy a szerencsejaték hogyan valt problémava az é¢letében. A kézikonyv
szamos utat fog bemutatni arra, hogy segitsen abbahagyni vagy csokkenteni a
szerencsejatékot.

A kézikonyv 5 fejezetbdl all, mind a szerencsejaték kiillonbozd aspektusaira
fokuszal. A fejezetek tovabbi bekezdésekre, témdkra kiiloniilnek, €s szamos
irasbeli gyakorlatot tartalmaznak. A gyakorlatok célja az, hogy segitsen Onnek
alaposan atgondolni a témak fontossagat életében.

Hogy a legnagyobb hasznat tudja venni ennek a kézikonyvnek, az anyagot sajat
tempdjaban nézze at. Végezheti egyediil is, vagy szakember segitségével.

A kézikonyv nem helyettesiti a Névtelen Szerencsejatékosok Egyesiiletének
szakmai segitségét. Ha a kézikonyv kitoltése utan ugy érzi, hogy tovabbi segitségre
van sziiksége, a fiiggelékben talal egy listat arrol, hogy hol vannak tovabbi
lehetdsegek.

A kézikonyv hatasossagat jelenleg vizsgaljuk, az eredmény hamarosan elérhetd
lesz a szerencsejaték-fliggdkkel foglalkoz6 szervezet weboldalan. A
tessenyi.judit@szerencsejatek.hu cimen vehetik fel velink a kapcsolatot, ha
kérdesiik vagy megjegyzésiik lenne a kézikonyvvel kapcsolatban.
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ATTEKINTES

Mi a szerencsejaték?

A szerencsejaték valamilyen érték (altaldban pénz) kockara tétele valamilyen
tevékenység vagy esemény sordn, melynek végeredménye bizonytalan. Azért
kockaztatunk, hogy azonnali nyereményhez jussunk. A tudas ennek soran szerepet
jatszhat, €s ez csokkentheti, de nem kiiszoboli ki a bizonytalansagot.

A szerencsejaték népszerli formdi manapsdg a kaszind, a pénzbedobds
jatékautomatdk, a videopoker, az Internetes szerencsejaték, a lottd, a
loversenyfogadas, a sportfogadéas csapatsportokra, mint a foci vagy a baseball. A
szerencsejatékok koz¢ tartozhat - tdgabb értelemben - az ingatlan spekulacio és a
tdzsdei kereskedés is.

Kit neveziink problémdas szerencsejatékosnak?

A problémas szerencsejatékos az a személy, aki annyi idot tolt el szerencsejatékkal
¢s annyi pénzt kolt rd, ami mar kéros szamara. A komoly szerencsejaték-fiiggd
lehet megrogzott vagy koros szerencsejaték-fliggo.

A jatékszenvedély 6 jellemzOje az, hogy elveszik a jaték feletti kontroll. Ez az
alabbi mdédokon térténhet meg:

1. Egyre tobb szerencsejatékot jatszik az ember, mivel egyre tobb kockazat
szlikséges ahhoz, hogy fenntartsa ugyanazt az izgalmi szintet, vagy hogy
megprobalja visszanyerni pénzét.

2. Van olyan ember, aki ha elkezdi, nem tudja abbahagyni a jatékot. Ha
nyer, ugy €rzi, hogy ismét nyerni fog, ha jra jatszik. De végiil elhagyja a
szerencséje, €s a jatékszenvedellyel kiizdé jatekos addig folytatja a
jatekot, mig a pénze el nem fogy.

3. J6 néhanyan vannak, akik azt mondjik, hogy nem fognak Ujra jatszani,
meégis azon kapjak magukat, hogy ismét jatszanak, nem szamolva azzal,
hogy mennyire keményen probaltak abbahagyni.

Egy személy lehet problémas vagy koros szerencsejaték-fliggd egyetlen jatékkal
kapcsolatban. Példaul, néhany problémas szerencsejatékos vehet minden héten




lottdt, és ezzel a fajta jatékkal sosem lesz problémdja, mig emellett lehetnek
gondjai a sportfogadassal.

Vannak olyan nagyjatékosok is, akiknek nincs belsd késztetésiik, és nem
gondolnak a jatékra 2 jaték-alkalom kozotti 1dOszakban. Példaul egyszer
tippmixelnek, €s utdna az ¢év tobbi részében nem mutatnak érdeklédést a
szerencsejaték irant. Vagy parszor egy évben elmennek kaszindzni, de méaskor erre
nincs belsd késztetésiik vagy vagyuk. Az ¢ életiikben is okozhat problémat a
szerencsejaték, mert nagy veszteséget tud okozni az a néhany napos jaték is.

Mik a problémas szerencsejaték jelei?

A gyakori jelek az alabbiak:

o Tovabb jatszik, mint amennyit szandékozott.
A fogadasa ,,0nkontroll nélkiil” torténik, aztan csak kergeti veszteségeit.
Hazudik a csaladjanak vagy masoknak arrol, hogy mennyit jatszik.
A jaték miatt hidnyzik a munkabdl, vagy nem megy el csaladi eseményekre.
Az élet mas terlileteirdl vonja el a figyelmét az, amig a szerencsejatékrol
gondolkozik.

0 O O O

Ahogy né a szerencsejatékkal kapcsolatos probléma, gy n6 a szégyen, a biintudat
¢s a depresszio €rzete.

Mi a kiilonbség a problémads szerencsejatékos, a tarsasdgi szerencsejdatékos és a
profi szerencsejatékos kozott?

A tarsasagi szerencsejatékosok a szorakozas miatt jatszanak, és ezt altalaban barati
tarsasaggal teszik. Nem vallalnak nagyobb kockézatot, csak annyit, amit nem
gond, ha elveszitenek. Elfogadjak, hogy a vesztés a jaték része, €s nem kergetik az
elbukott pénzt. Jatékuk nem gatolja munkajukat, vagy csaladi €letiiket.

A profi szerencsejatékosok azért jatszanak, hogy pénzt keressenek, nem az
izgalomért, vagy hogy menekiiljenck a problémaik el6l. Oriasi fegyelmet
tanusitanak, és nem véllalnak feleslegesen kockazatot. Altalaban abbahagyjak a
jatékot, amikor mar jol allnak. Sok problémas szerencsejatékos allitja magarol,
hogy profi jatékos, de az igazsag az, hogy a profi szerencsejatékosoknak nincs
problémajuk a szerencsejaték miatt. A honap végén 6k mindig pluszban vannak,
mig a problémads szerencsejatékosok majdnem mindig minuszban. De id6vel sok
profi szerencsejatékos valik problémas szerencsejatékossa.




Magyarorszagon hany problémas szerencsejatékos van?

A kutatasok azt mutatjak, hogy a magyarok 1,2 %-a problémas szerencsejatékos,
¢s kb. tovabbi koriilbeliil 3,8% tekinthetd mérsékelt rizikofaktort, 5,7% pedig
alacsony rizikofaktort szerencsejatékosnak.

A szerencsejatékosok korében igen csekély hanyadot (4%) tesznek ki azok, akik
jelentdsebb Osszeget, legalabb 50 ezer Ft-ot koltenek évente szerencsejatékra, de a
jatekfliggdk korében az atlagkoltés joval magasabb a nem problémas jatékosokhoz
mérten.

Egy 2010-es kutatds azt mutatja, hogy a délalfoldiek kozel 2,5 %-a problémas vagy
koros szerencsejatekos. Ez azt jelenti, hogy kb. 250 ezer magyarnak lesz ¢lete
soran szerencsejatékkal kapcsolatos problémaja.




I. FEJEZET

VAN SZERENCSEJATEKKAL KAPCSOLATOS PROBLEMAJA?

1. Milyen fajta szerencsejatékot jatszik?

frja le a harom legkedveltebb szerencsejatékat
(tegye kedveltség szerinti sorrendbe)!

A legkedveltebb:

Masodik:

Harmadik:

Mit szeret ezekben a szerencsejatékokban?

2. Van szerencsejatékkal kapcsolatos problémdja?

Ez a kérddiv, a South Oaks Foundation szerencsejatékkal kapcsolatos felmérésén
alapszik, a cé€lja az, hogy segitsen megallapitani, hogy van-e szerencsejatékkal
kapcsolatos problémaja. A kézikonyv egyes fejezetei abban segitenek, hogy
beazonositsa, hogy mik az On szdmara problémat okoz6 szegmensei a jatéknak.




Az alabbi kérdésekre kérjiik, valaszoljon igennel vagy nemmel:

Igen/ Nem

Amikor jatszott, visszamegy masnap vagy roévid idén beliil,
hogy visszanyerje az elvesztett 6sszeget?

Mondta azt valaha, hogy nyert szerencsejatékon, amikor
val6jaban veszitett?

Toltott el valaha tobb 1d6t, vagy koltott tobb pénzt
szerencsejatékra, mint ahogy tervezte?

Kritizaltdk az emberek valaha szerencsejatéka miatt?

Erzett bintudatot, azért ahogy jatszik, vagy azért ami torténik
Onnel azalatt amig jatszik?

Erezte azt valaha, hogy abba szeretné hagyni a szerencsejatékot,
de ugy gondolta, hogy nem tudja?

Rejtegette valaha fogadasi vagy lottdszelvényét,
szerencsejatékos pénzét vagy a jatékra utald egyéb dolgat a
hazastarsa, partnere, gyermeke vagy mas Onnek fontos ember
elott?

Veszett valaha Ossze azzal az emberrel, akivel egyiitt €l azon,
hogy hogyan banik a pénzzel? Ha igen, ezek a vitdk a
szerencsejaték miatt voltak?

Hianyzott valaha a munkéabol vagy az iskoldbol a szerencsejaték
miatt?

Kért valaha kolcsont valakitdl, ugy hogy azt nem fizette vissza a
szerencsejaték miatt?

Vett valaha koleson a haztartasi pénzbdl, hogy szerencsejatékat
finanszirozza?

! Forras: South Oaksi Szerencsejaték Felmérés, 1992, South Oaks Foundation, Henry Lesieur and Sheila Blume.




Kért valaha kolcsont hdzastarsatdl vagy partnerétdl, hogy
szerencsejatékat finanszirozza?

Kért valaha kolcson rokonaitdl vagy partnerének rokonaitol,
hogy szerencsejatékat finanszirozza?

Kért valaha kolcsont  banktol, wvagy hitelintézettol
szerencsejatékra, vagy hogy abbdol szarmazd addssagat
visszafizesse?

Vett valaha fel hitelkartyarol (pl. Visa vagy Mastercard) pénzt,
hogy jatsszon vagy jaték miatti addssagat visszafizesse? (Az
ATM-es nem tartozik ide.)

Kapott valaha kolcson uzsordstdl, hogy jatsszon vagy jaték
miatti tartozasait visszafizesse?

Fizetette mar valaha jatékat részvénnyel, kotvénnyel vagy mas
ertékpapirral?

Adta el valaha személyes vagy csaladi tulajdonat hogy jatsszon
vagy szerencsejaték miatti tartozasait visszafizesse?

Eléfordult valaha, hogy érvénytelen csekk kiallitdsaval probalt
pénzt szerezni szerencsejatékara vagy amiatti tartozasai
visszafizetésére.

Ugy érzi, hogy volt mar problémaja fogadas vagy szerencsejaték
miatt?

Szamolja 6ssze eredményét! Minden igen valasz 1 pontot ér.

0= nem problémas szerencsejatékos

1-4= alacsony — mérsékelt rizikofaktoru szerencsejatékos
5-20= magas rizikofaktoru szerencsejatékos

Eredménye:
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3. A szerencsejaték kovetkezményei

Ahhoz, hogy megértse, hogy milyen hatdssal van a szerencsejaték életére, eldszor
gondolkodjon el azon, hogy a szerencsejatékkal kapcsolatos viselkedése milyen
pozitiv illetve negativ hatassal van Onre. Gondolja at a jaték kovetkezményeit, irja
le, hogy milyen hatassal van a jat€k Onre az aldbbi tdbldzat iires részeinek
kitoltésével!

A szerencsejatek az életemre az alabbi mddon hat ki:

Fizikai egészség

Pozitiv Negativ

Mentalis egészség

Pozitiv Negativ
Munka

Pozitiv Negativ
Pénziigyek

Pozitiv Negativ

11




Tarsadalmi hatasok

Pozitiv Negativ
Jogi hatasok

Pozitiv Negativ
Csaladi élet

Pozitiv Negativ

4. Mi torténik velem, amikor jatszok?

Azok az emberek, akik rendszeresen jatszanak, eltavolodhatnak sajat érzeseiktdl és
sajat maguktol. Agresszivebben reagalhatnak dolgokra, vagy nem a megszokott
modon, és nem figyelnek oda olyan dolgokra, mely fontosabb lenne vagy
befolyasolna jatékukat.

Gondoljon vissza az utobbi harom alkalomra, amikor jatszott, és toltse ki az alabbi

tablazatot!
Egy példat leirtunk segitségképpen:
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Hol/helyzet Erzéseim el6tte Gondolataim Pénzosszeg

eldtte és a jaték

Megalltam egy Frusztraltsag, soran 608 (veszteség)

kaszinoban, kedvetlenség, Ha sokat nyerek,

amikor munkat letortség v Ss Tl

mentem keresni a Ez megoldand a

varoskozpontba. problémdimat.

FELADAT

Készitsen a ki nem toltott tablazatrol fénymasolatot, és ennek segitségével

figyelje szerencsejatékat.

Tekintse at minden héten, és forditson kiilon figyelmet a gondolataira és
érzéseire, melyek a jaték megkezdése elott 1épnek fel, akar nyer, akar veszit,
és hogy hogyan érzi magat utana. A mellékletben tovabbi iires tablazatokat

talal.




5. A jaték okainak azonositdsa

Toltse ki a tablazatot, jeldlje meg azt, hogy mi felel meg leginkabb jatéka

inditékanak.

Azért jatszok, hogy

Mindig Néha

Soha

Izgalmat nyujtson

Gyorsan hozzon pénzt

Nagyagyunak érezzem magam

Szocialisabb legyek, mert félénk
vagyok

Ne gondoljak a problémaimra

Erdsebbnek érezzem magam

Elnyomjam érzelmeimet

Elkeriiljem az embereket

Ne unatkozzak

Megszabaduljak a depressziotol
¢s a maganytol

Hogy 6romet okozzak magamnak
a szorakozassal

Megszokasbol

A tablazat kitoltése utan lapozzon a fejezet elejére, ahol felsorolta a legkedveltebb
szerencsejatékait, €s jellemezte, hogy mit szeret ezekben. Akar valamin valtoztatni,
vagy hozzaflizni eredeti valaszaihoz?
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6. Nyereségek és veszteségek

A problémas szerencsejatékosok jellemzden a nyereségeikre emlékeznek, €s ez jo
érzéssel tolti el Oket. Veszteségeiket azonban elfelejtik, alulbecsiilik,
bagatelizaljak.

Eljegyezte valaha is pontosan a nyereségeit ¢és veszteségeit? Nehany jatékos
eleinte megteszi, de abbahagyjak, amint veszteségeik halmozodni kezdenek.

A kovetkezd oldal kitoltésével idézze fel a mualt honap eseményeit, jatékanak
gyakorisagat, ezek kimenetelét, és hogy 0sszess€gében mennyi pénzt nyert vagy
veszitett.

Probaljon meg emlékezni arra, hogy mennyi pénze volt a honap elején, és arra
hogy hanyszor probalt meg kdlcsonkérni, vagy plusz pénzhez jutni!

Gondolja at az alabbi kérdéseket:

1. Az elmult honap atlagos volt? Mennyiben hasonlit az elmult év
ugyanezen honapjara? Vagy jatékkal toltott palyafutasanak egy atlagos
honapjara?

2. A teljes jatékkal toltott palyafutasa alatt kb. mennyi pénzt nyert vagy
veszitett?

3. A jaték anyagi koltségeit tekintve a legtobb veszteség mostanaban érte?

Pontosan mennyi pénzt veszitett?

15
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II. FEJEZET

MIT TEGYEN AZ ONGYOGYITAS ERDEKEBEN?

L Koltség és haszon

Mieldtt valtoztatna viselkedésén, fontos, hogy
negativ

dontése
A

atgondolja
kovetkezményeit.

pozitiv  ¢€s
szerencsejaték

okozott, de megvan a maga haszna is. Most

Ossze tudja hasonlitani a kettot.

Irja le jatékanak hasznait és a koltségeit!
Aztan irja le a hasznait és koltségeit
hogy nem jatszik!

Segitségiil nézze at a példakat!
szolgalhatnak.)

(Az 1l-es

gondot

annak,

fejezetben leirtak segitségiil

A jaték haszna

Ha nem jatszok, annak a haszna:

(példak)

0 Imadom érezni a nagynyeremény
utani izgalmat.

U Gyorsan tudok pénzhez jutni.

O A jaték 6romet okoz.

O A szerencsejaték segit abban,
hogy megszabaduljak
problémaimtol, és elfelejtsem
gondjaimat.

(példak)

U Pénzt sporolok.

U Tobb idom lesz mas dolgok
elvégzésére.

O Kevésbé leszek stresszes.

Sorolja fel sajat indokait!

Sorolja fel sajat indokait! .
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A jaték koltsége A koltsége annak, hogy nem jatszom.

(példak) (peldak)
o Nagy adossagom van. o Unatkozni fogok.
o Nem tudom kontrolldlni a o Elszalaszthatok egy nagy
jatékom. nyeremeényt.
o Lehangolt vagyok és nyugtalan. o Szembe  kell néznem a
valdsaggal.
Sorolja fel sajat indokait! Sorolja fel sajat indokait!

A feladat elvégzése utan allitsa indokait fontossagi sorrendbe!

Hasonlitsuk 0ssze a jaték hasznat €s koltségeit! A jaték folytatdsa egyre kevésbe
tlinik €ésszeriinek, ugye?

2. Allitsuk fel célunkat a szerencsejdatékkal kapcsolatban!

Miel6tt elkezdi megvaltoztatni a jatékszokasait, fontos hogy meghatarozza a céljat.

e Teljesen abba akarja hagyni a szerencsejatékot?
e Vagy csak csokkenteni akarja a jatekkal toltott idot, és a rakoltott pénzt?

Ha meghozta a dontést, hogy valtoztat, harom lehetdség koziil tud valasztani:

18




I. Absztinencia — onmegtartoztatas (egyaltalan nem jatszani )

Sok ember Ugy gondolja, hogy ha semmilyen jatékot nem jatszik, az a
legbiztonsagosabb megoldas.

II. Egy meghatarozott jaték (vagy jatékok) abbahagyasa

Néhany ember azt csindlja, hogy abbahagy egy bizonyos fajta jatékot, mely
problémas volt szamara, de mas jatékokat folytat. Példaul nem jatszik mar
jatékautomataval, de tovabbra is lottozik.

Ez a valasztas folyamatos odafigyelést igényel. Folyamatosan kell figyelni arra,
hogy a masik jatéknal kialakul-e a probléma. Ez a mddszer nehezebb lehet, mint
amikor teljesen abbahagyja a jatékot, mert a probléma gyakran hamarabb kialakul,
mint azt észrevenné.

Ha ezt valasztja, dontse el, hogy melyik jatékokat hagyja abba, és melyeket
folytatja!

III. Visszabb venni a jatékbol

Sok ember probalja meg csokkenteni, de nem teljesen abbahagyni a
szerencsejatékot. Ez a legnehezebb valasztasi lehetdség, mert eldtte pont a jatek
kontrollalasa okozott nehézséget szamukra.

Azt tanacsoljuk, hogy a végsd dontés meghozatala eldtt 3-4 hétre teljesen hagyja
abba a szerencsejatékot.

Ezalatt az 1d6 alatt latni fogja, hogy hogyan boldogul a jaték iranti kényszer
érzésével, a kisértéssel.

Ha ugy dont, hogy csokkenti a jatékot, fontos, hogy a kovetkezdket vegye
figyelembe:

e Allitson fel egy koltségvetést maganak arrol, hogy mennyi pénzt fog kolteni
egy alkalommal, egy hét alatt!

e Gondoljon ki megoldast ,veszteségei kergetésének™ elkeriilésére (ez az
amikor megprdbalja visszanyerni, amit veszitett)!

e Korlatozza a jatékkal toltott 1dot!
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e Naponta vezessen naplot a jatékarol (készitsen jegyzetet) arr6l, hogy mennyi
1dot toltott jatékkal, az események szamardl, veszteségeirdl, nyereségeirdl,
stb.!

e Ha tallépi a jatéklimitet, gyakorisadgban vagy 0Osszegben, €¢s még mindig
problémat tapasztal, akkor teljesen abba kellene hagynia a jatékot.

3. Kotelezze el magat célja mellett!

Valassza ki a kovetkezd lehetdségek koziil a sajat céljat, karikdzza be és irja ald a
nevét!

Ez egy személyes kapocsként fog szolgalni - sajat magahoz, mely eldsegiti, hogy
elkotelezett legyen a célja irant.
I. A jaték teljes abbahagyasa

II.  Bizonyos fajta jaték(ok) abbahagyasa

Megengedett jatékok listaja

Tiltott jatékok listaja

III. Visszafogni a jatékot

A napok szadma, hogy egy héten hanyszor jatszhat:

Egy alkalomra szant maximum id0:
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Egy alkalomra szdnt maximum pénzdsszeg (limit)

Egy hétre szant maximum pénzosszeg:

Alairas: Datum:

4. Stratégiak a jaték korlatozdasara
Koltségvetést késziteni a jatékra szant pénzrol

Kutatasok azt mutatjak, hogy ha valaki éves fizetésének tobb mint 2 %-at kolti
szerencsejatékra, az a problémas szerencsejaték jele lehet.

Ha ugy dont, hogy csokkenti a szerencsejatékot, vagy azzal korlatozza magat, hogy
csak egy bizonyos fajta jatékot jatszik, kérjuk, toltse ki az alabbi részt!

A.  Teljes éves jovedelme:

B. Teljes éves jovedelmének 2 %-a (szorozza meg éves jovedelmének
osszegét 0,02-vel). Ez lesz az éves jatékra szanhato koltségkerete:

C. Szerencsejatékra szant koltségkeret havonta (eloz6 Osszeg osztva 12-
vel):

D. Az elmult évben szerencsejatékra koltott 6sszeg:
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A jatékhoz valo hozzaférés csokkentése

Ezek azok a 1épések, melyeket a jatékosok afelé tesznek, hogy visszanyerjék a
kontrollt a jaték felett.

Kérjiik, nézze meg, hogy eddig melyiket probalta, és jelolje meg azt/azokat,
melyeket most probal meg!

Onkizaras (pl.: kitiltja magat a kaszindbol vagy az on line
szerencsejatékos oldalakrol)

Utvonaldnak megvaltoztatisa
A jatéklehetdségtol valo messzebb koltozeés

Internet elérhetdség megsziintetése

Nevének torlése, tordltetése a kaszino tagsagi listajarol

Kevesebb 1d9 eltoltése azokkal a baratokkal, vagy kollégakkal, akik
jatszanak

Egyéb

A pénzhez valo hozzaférés korlatozasa

Sok ember gondolja azt, hogy ha van pénz nala, valdsziniibb, hogy jatszani fog.
Azok, akik sikeresen abbahagytdk a szerencsejatékot, azt allitjak, hogy nagyon
nehéz kontroll alatt tartani a pénziiket.

Pipalja ki azokat a stratégidkat, melyeket fontolora vett!

Megsziinteti hitelkartyajat vagy odaadja egy csaladtagjdnak megdrzésre.

Megsziinteti bankkartyajat vagy korlatozza az ATM-es hozzaférését.
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Csak annyi pénzt vesz ki, amennyi egy nap kiadasait fedezi.
A csekkjeit automatikusan atutalja a bankszamlajarol.
A bérét a hazastarsa, partnere kezeli.

Korlatozza a pénzosszeget, melyet a bankbodl fel tud venni egy héten
(megbizast ad a banknak).

Megmondja csaladjanak és baratainak, hogy ne adjanak Onnek kélcson
pénzt.

Valaki mas fizeti be szamlait.
Vezeti, hogy mennyi pénzt keres, €¢s mennyit kolt (koltségvetés készitése)

Megaéllapodik valakivel, hogy csekkjeit tarsalairoként ala kelljen irnia.

23




I1I. FEJEZET

REGI SZOKASOK MEGVALTOZTATASA

L Azonositsuk a kényszerito tényezoket!

A kényszeritd tényezOk megjelenése soran kényszert (vagy vagyat) érezhet arra,
hogy jatsszon. Ennek alapvetden két fajtaja van:

(1) Belsé (gondolatok és érzések)
(2) Kiilso (helyzetek)

A bels6 kényszert valosziniileg az aldbbiak egyike okozza:

(1) Bizonytalansag és gyamoltalansag

(2) Bflntudat és szégyenérzet

(3)  Erds negativ érezések pl. depresszid, diih és aggodas
(4) Szemelyes elvarasai onmagaval szemben

A jaték csak vélt modja lehet annak, hogy menekiiljiink kellemetlen vagy fajo
¢rzelmeinktol.

Emlékezzen vissza egy mostanaban atélt helyzetre, ami olyan érzelmeket valtott ki,
melynél kényszert vagy vagyat érzett jatékra! (Kérjik irja le ezt a helyzetet!)

A kiils6 kényszerek targyak, szavak vagy képzetek, melyek egy korabbi jatékra
emlékeztetik. Ilyen lehet példaul egy kaszindt rekldmozd hirdetétabla, TV-s
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pokerjaték, vagy az autopalydn egy lehajtdo a loversenypalydhoz. Ide tartoznak
olyan helyzetek is, melyeket a jatekkal hozunk Osszefiiggésbe. P1. Van egy nd, aki
altalaban szerencsejatékozik, amikor a lanya tancérdn van, vagy amikor a férje
nincs a varosban.

Emlékszik olyan dolgokra, amiket tapasztalt, latott vagy hallott, és amitdl
mostanaban kényszert vagy vagyat érzett jatékra?

A fenti két fajta kényszer koziil melyik valtja ki Onnél a jatékot?
Ezt hogyan kezelte?

2. Kezelni a sovargast

A sovargas elég gyakori érzés, foleg amikor az ember megprobalja a
szerencsejatékot abbahagyni. Ez egy fizikai reakcid, vagy vélasz, mely ahhoz
vezet, hogy kényszert érziink a jatékra. Minden alkalommal, amikor ellen tud
ennek allni, teljesit valamit. Majd egyre kisebb lesz a sovargas, mind az
intenzitasat, mind a gyakorisagat illetden. Csak azért mert €érzi a sdvargast, és
jatszani akar, az nem jelenti azt, hogy jatszani kell.
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Sok technika segithet a sovargas legy6zésében:
1-es modszer AZONOSITAS

El6szor is fel kell ismerni, hogy éppen ez a kényszer érzése. Ez az els6 1épés a
sovargas kezelésere.

Az emberek ezt kiilonb6zd mddokon élhetik meg. A sévargas allhat abbol, hogy
egy gondolat afel¢ iranyitja, hogy jatsszon vagy beugrik egy vizudlis kép arrol,
amint latja magat jatszani, vagy lehet egy hang, vagy egy szag, amit a jatékkal
kapcsol Gssze.

A sovargés fizikai tiinetekkel is jarhat, pl. erds szivdobogas, izzadt tenyér, vagy
hanyinger.

Jellemezze, hogy On mit érez a sovéargas alatt, mi kényszeriti Ont jatékra?

2-es médszer POZITIiV HELYETTESITES

Ez a modszer arrol sz6l, hogy egy gondolati képet helyettesitsen egy masik képpel.
Példéaul ahelyett, hogy azt idézi fel, ahogy jatszik, képzelje azt, hogy horgészik
vagy golfozik. Vagy ténylegesen helyettesitse a jatékot egy egészségesebb
tevékenységgel, példaul horgaszattal vagy golffal.

Mivel tudna helyettesiteni a jatékot, amikor kényszert érez ra?

26




3-as médszer ,VEGIGJATSZANI A FORGATOKONYVET?”

Ha latja magat a kartyaasztal vagy a jatékautomata el6tt lilni, gondolja végig, hogy
mi fog torténni. A kezdeti gondolat nyilvan az, hogy nyerni fog. De a valosagban
mi torténik? Addig jatszik, amig el nem veszit mindent. Aztan mi lesz? Kint 4ll a
parkoloban, undort érez, mérges €s szégyenkezik.

Es aztdn haza kell mennie. Mit érez? Mi torténik, amikor hazaér, és meglatja
hazastarsa arcat és 6 megtudja, hogy On jatszott?

Kérjiik, irja le, hogy mi torténne, ha jatszana és vesztene?

27




4-es médszer AZONNALI NEGATIV KAPCSOLAS

Ez egy egyszerl technika, 1ényege hogy a legrosszabbra kell gondolni, amit a jaték
soran tapasztalt. Az el6z0 példa szamos lehetdséget biztositott: azt tapasztalta,
hogy messze van a parkolo, ongyilkos érzések kergették, amig hazafelé vezetett,
vagy amikor meglatta a hazastarsa arcat.

Most ezt kosse 0ssze gondolatban azzal az érzéssel, amikor kényszert érez a
jatékra, igy minden alkalommal, amikor a jatékra gondol, nem az fog eszébe jutni,
hogy mennyi pénzt fog nyerni, vagy milyen 6rom fogja érni, hanem a legrosszabb
gondolat, tapasztalat ugrik be automatikusan.

Mik a legrosszabb jatékkal kapcsolatos élményei?
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Ezeket a gondolatokat és érzéseket kell Osszekapcsolni a 3-as mddszernél leirt
kovetkezményekkel. Minden egyes alakalommal, amikor a jatékrol gondolkodik,
idézze fel ezeket a negativ kovetkezményeket, mieldtt eldonti, hogy jatszik-e
avagy sem!

5-6s médszer ELHALASZTOTT JATEK
Mondogassa magdban, hogy ha kényszert is érez a jatékra, nem fog jatszani a
kovetkezd ordban, 10 percben vagy 1 percben, €s ezt varja is meg! A sziikséges

legkisebb id6egységre bontsa le, €s halassza el a jatékot!

Irja le, hogy mit tud tenni jatékanak elhalasztasa érdekében!

6-0s modszer TAMOGATAS

Az 1s segit, ha felhiv valakit, féleg akkor, ha
ennek a személynek hasonld problémai voltak.
Sok gybdgyult jatékost vallasos és spiritudlis hite,
meggy0zddése segitette a sovargas kezelésében.
Fontos, hogy hatarozottan kezelje a kényszer és a
sovargas €rzését! Probalja ki az 6sszes lehetséges
eszkozt, technikat!

Barmikor, amikor fellép a jatekkényszer €rzése,
probaljon meg egy barattal vagy egy csaladtaggal
besz€élni. Egy masik lehetdség, ahol tobb
segitséget kaphat a sovargas legydzésében, az a
Nevtelen Szerencsejatékosok Egyesiilete. Menjen
el egy Osszejovetelre, és nézze meg, hogy mas
tagok mit tesznek a sovargas kezeléséért.
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3. Mit tegyiink a jatékkal kapcsolatos téves gondolatokkal?

Egy kényszerhelyzet, a jaték iranti sdvargas, és maga a jaték miivelése kozott a
jatékosok hamis megallapitasokat tehetnek, hogy igazoljak azt, hogy a jaték mellett

dontottek.

Az aldbbiakban példat mutatunk be ezekre a jatékkal kapcsolatos téves

gondolatokra.

Tegyen pipat ahhoz az Allitashoz, amivel mar On indokolta azt, hogy

szerencsejatekot jatszik!

Csak egy kicsit jatszom.

Megérdemlem, hogy jatsszak.

Egy fogadasb6l még nem
lehet bajom.

Most talan tényleg nyerek. Hogy is
nyern€k, ha nem is jatszom.

A jatetk egy  konnyl
pénzkereseti lehetdség.

En irnyitom a jatékomat. Csak
most  €ppen  nagyon  nincs

legydzésére.

szerencsem.
Okos vagyok, van egy A jatek megoldas lehet a
modszerem az odds mesterek problémamra.

Vissza fogom fizetni.

A jatéktdl jobban érzem magam.

Egyszer lesz egy igazan nagy

Vissza tudom nyerni.

nyeremeényem.

Nem veszithetek a Okosabb vagyok, mint a tobbi
sziiletésnapomon. jatekos.

Egyéb: Egyéb:

4. A pénz kergetése

A pénz kergetése azt jelenti, hogy a jatékosok eltérnek kordbbi jatékstratégidjuktol,
novelik a tétet, azért, hogy visszanyerjek, amit veszitettek. Vissza fognak menni,
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hogy jatszanak masnap, vagy tobbszor is visszatérhetnek azért, hogy
veszteségeiket potoljak.

Habar ezek gyakorlatias, racionalis okok, ez a viselkedés altaldban irracionalis. Ez
az 1ldozés egyre nagyobb veszteségekhez vezet, a jatékos pedig egyre rosszabb
helyzetbe hozza magat.

Hérom éaltalanos séma vagy magyarazat van a pénzkergetésre. Nézze meg, hogy
valamelyik jellemz6-e Onre!

1) Néhany jatékos rendkiviill versengd. A veszteséget személyes kudarcnak
értekelik, €és ezt nem tudjak elfogadni. Valgjaban elképzelhetetlen szdmukra. A
jatékgépben az ,,0” pénziik van, és ezt vissza kell szerezniiik.

2) Néhany jatékos arra szanja magat, hogy potolja elveszitett pénzét, mieldtt
lebukna. Meg vannak arrol gy6zO6dve, ha szégyenletes titkuk kideriilne,
hazastarsuk elhagyna, csaladjuk elkeriilné 6ket, elfordulna toliik.

3) Néhany jatékos egyaltalan nem érez biintudatot. Ugy gondoljak, hogy ha
visszanyerik pénziiket, amit elveszitettek, nemcsak addssagaik szlinnek meg,
hanem az olyan mintha sosem a jaték allt volna szamukra az elsd helyen.

igen nem

A pénzkergetés része volt valaha
szerencsejatékanak?

Ugy gondolja, hogy ez kozrejatszik abban,
hogy elveszitette a kontrollt?

Mondhatjuk az Onre, hogy elszant, amikor
kergeti a pénzet?

A harom variacid kozil illett Onre
valamelyik?

5. A pénz a probléma, és a pénz a megoldas is
A problémds szerencsejatékosoknak gyakran rogeszméjiik a pénz. Eldszor is azt

hiszik, hogy a pénz minden problémdajukra megoldast jelent. Masodszor pedig azt,
hogy a jatek a pénzszerzeés egyik formaja.
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»A pénz minden problémara megoldast jelent.”

Ez plane igy van, ha elfogyott a fizetése, hitelez6i hivogatjadk, vagy adossagai
vannak a jaték miatt.

»A jaték a pénzszerzés egyik modja.”

Nem veszitett tobbet annal, mint amennyit nyert? Es nem a jaték kergette
adossagba, ¢és okozta legtobb aktualis pénziigyi probléméjat? Ha tudna
fegyelmezettebben jatszani, nem kockéztatni feleslegesen, €s amikor mar jol all,
abba tudna hagyni a jatékot, akkor miért nem tudja az egész idd alatt ezt igy
csinalni?

Honnan tudja, hogy mikor van eleég penze?
Kéryjiik, irja le, hogy mit jelent Onnek a pénz!

6. Onbecsapds

Az agyunk Ugy mikodik, hogy mintdkat keres a multbol ahhoz, hogy
eldrejelzéseket készitsen.

Ez nem mikodik a szerencsejatek esetében. Nehéz azt nem elhinni, hogy a
jatekgép kovetkezetes, habar minden jaték egy fiiggetlen esemény. A
nyer6automatanak, a kockanak vagy a kartydnak nincs memoriaja. Ha fej vagy iras
jateknal mar nyolcszor volt fej, a kilencedik nem biztos, hogy irds lesz. Nehéz azt
elfogadni, hogy az esély még mindig 50-50%.

Gyakran tulbecsiilik a megérzések szerepét a jatékban, mig ugy gondoljék, hogy a
szerencse olyan dolog, amit befolyasolni lehet, vagy meg lehet valtoztatni. Sok
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jatékos rendkiviil babonas. Példaul elhiszik, hogy irdnyitani tudjdk a kockat, de

nem jatszanak tizenharmadikan.

Milyen babonai vannak Onnek? Kérjiik, irja le és probaljon bizonyitékot talélni
arra, hogy a végeredményt ezek befolyasolhatjak.

Babonaim a jatékkal kapcsolatban

Bizonyitek
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IV. FEJEZET

UJ SZOKASOK KIALAKITASA

L Menekiilés a problémadk elol

Gyakran azért jatszunk, hogy elkeriiljiink kiilonosen fajo érzéseket vagy
megszabaduljunk téliik (szégyen, blntudat, tehetetlenség, depresszid), vagy
problémaktol, melyek megoldhatatlannak tlinnek szdmunkra.

A jaték alatt érezte azt valaha, hogy a stressz eldl probalt meg menekiilni? Erezte
ugy valaha, hogy nem kell semmire sem gondolnia, hogy semmi mas nem létezik?

A jaték természetesen mas problémakat is sziil (anyagi, érzelmi, munkahelyi,
csaladi), de ezek is csak eltéritik az embert az eredeti problémaktol.

Milyen probléma eldl probalt On menekiilni a jaték segitségével, és ez hogyan
sikertilt?

Ami eldl probaltam menekiilni Ennek eredménye

Az elkeriilés, mint egyfajta problémamegoldas, viselkedés-formalo lehet.
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Az emberek kiilonb6z6 modszereket fejlesztenek ki arra, hogy a kényelmetlen és
nehéz helyzetekkel ne kelljen foglalkozniuk.

Az alabbi listaban pipalja ki, ami illik Onre!

Alkoholfogyasztas

Drogfogyasztas

Talevés

TV nézés

Interneten szorfolés

Szexualis problémak

Halogatas Hazudni masoknak
Videogjatekozas Konyv, magazin vagy
ujsagolvasas

Beszélni  valakivel, akiben
megbizik

Tobb 1do toltése munkaval

Hasonlo problémakkal Testmozgas
rendelkezdk gytliléseire jarni

Templomba menni Naploiras
Kitakaritani a hazat Meditalas
Egyéb Egyéb

2. Megtaldlni a valtozds modjait

Ha azért jatszik, hogy menekiiljon valamilyen problémaja eldl, €s abbahagyta vagy
csokkentette jatékat, vannak vélasztasi lehetOségei. Lehet mas modokat talalni,
arra, hogy problémaitol megszabaduljon, vagy szembe is nézhet veliik, és
megtaldlhatja a megfeleld modot, hogy hogyan oldja meg gondjait.

Az alabbi stratégiak koziil melyik segithet Onnek?
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Nézze meg, hogy az alabbiak mennyire hasznosak az On szamara?

Egyaltalan | Valamennyit Nagyon
nem segit segit segit

Beszélni egy barattal, csaladtaggal
vagy terapeutaval

Naploiras

Relaxaciot tanulni, joga vagy
1égzéstechnika segitségével

Rendszeresen sportolni

A Neévtelen Szerencsejatékosok
Egyesiiletének talalkozoin  részt
venni

Programokat szervezni, célokat
felallitani

Megtanulni a stressz kezelését

Meditalni

Tobb 1d6t hagyni 6nmagéra

Emlékezzen arra, hogy az 0j, megvaltozott készségek kifejlesztése egy folyamat, és
nem lehet azonnal megcsinalni! A legtobb probléma nem oldodik meg azonnal. A
gyogyulas elején sok ember irrealis elvarasokat allit fel magaval szemben.

36




3. Uj elfoglaltsagok taldldsa

Sok jatékosnak okoz problémat az
unalom, féleg amikor nemrég hagytak
abba vagy csokkentették a jatékot.

o Neéhanyuknak a jaték volt életiik
értelme. Ha kevésbé vannak
lekotve, tobb idejik van, Ugy
¢rezhetik, hogy kevés inger ¢éri
oket.

o Az unalom azt is jelentheti, hogy
az ember kellemetleniil érzi magat
a sajat tarsasagaban (és foként a
sajat érzéseivel).

Ezek miatt fontos, hogy 0 hobbit és U
elfoglaltsagot talaljanak, hogy értelmet
¢s celt adjanak  életiiknek. Ez
onmagaban is izgalmas feladat. Ellenben
furdan  ¢és  kellemetleniil  érezhetik
magunkat az ,,atallas™ alatt.

Készitsen egy listat azokrol a
tevékenységekrol és hobbikrol,
amelyeket On szeret, és j6 1d6toltés, de
nem a szerencsejatékhoz kapcsolodnak!
Ezek lehetnek olyan hobbik, melyeket
valaha szeretett, de felhagyott veliik, és
lehetnek 1) tevékenységek, melyeket
mindig i1s meg akart tanulni vagy ki
akart probalni.

Régi tevékenységek:

1. 4.

2. 5.
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Uj tevékenységek:

1 4.
2. 5
3 6.

Ha fontosnak tartja, hogy meggyogyuljon, masképp fog az emberekhez
viszonyulni, 4j élményekkel fog gazdagodni, és minden nap 11j dolgot fog tanulni.

A manak ¢€ljen, ne a multnak, és ne a jovonek. A Névtelen Szerencsejatékosok
Egyesiilete azt javasolja, hogy egyik naprol a masikra €ljen. Ez nem olyan konnyti,
mint amilyennek hangzik. Lehet, hogy On ennél kisebb intervallumban probélja
meg, példaul egy orara koncentral.

4. Megbocsdtani sajat maganak

A szerencsejatékkal kapcsolatos probléma nagyon fontos része az, hogy a szégyen
¢és a biintudat érzete sokkal a jaték abbahagyasa utan is megmaradhat. A Névtelen
Szerencsejatékosok Egyesiilete vagy egy egyéni terapeuta hasznos lehet, hogy
segitsen javitani a kapcsolatot csaladtagjaival, vagy masokkal, akiket megsértett.

Gyakran elhanyagoljak, de az is nagyon fontos a gyogyulds folyamata alatt, hogy
onmaganak megbocsasson. Ez szamos 1épésbdl all, de most elkezdOdhet a
folyamat.

o Az els6 Iépés az, hogy megbocsasson Onmaganak, Iépjen tal a
szerencsejatékon vagy mas artalmas viselkedésen, €s tudja azt mondani,

hogy ,,valaha ezt és ezt csindltam, de tobb¢é mar nem teszem”.

o A masodik 1épés az, hogy probalja meg érezni, hogy mi volt irracionalis,
Onpusztitd vagy artalmas viselkedésében, ,,Sértd volt, hiilyeség volt, de
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megprobalom megérteni, hogy miért gondoltam gy, hogy sziikségem van
azt tenni, amit tettem:”

Remélhetdleg a kézikonyv elolvasédsaval, a feladatok kitoltésével, és azzal, hogy
elgondolkodik a valaszokon, megkezdddik a folyamat, hogy meg tudjon
onmaganak bocsatani €s el tudja fogadni 6nmagat.

Emlékezzen arra, hogy a valtozashoz 1d6
kell!
A kézikonyv kitoltésével mar fontos
1épést tett, hogy ismét kézbe tudja venni
¢letének iranyitasat!

Adjon maganak j6 pontot, minden
eredmény elérése utan!

Tanuljon hibaibol!

Elvezze az elért sikereket!
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V.FEJEZET

VALTOZASANAK, FEJLODESENEK ATTEKINTESE

1. Céljai és tervei

A 3. fejezetben célokat allitott fel maga elé, hogy kontrollalja a jatékot példaul
azaltal, hogy limiteket allit fel, bizonyos fajta jatékokat abbahagy, vagy teljesen
felhagy a szerencsejatékkal.

Mi most a cé€lja?

Nézze at az el6z0 négy fejezetet! Mi a legnagyobb kiilonbség? Hogyan foglalna
Ossze a tanultakat?

Van terve arra, hogy hogyan valtoztassa meg a szerencsejatékat? Mi ez?

A legt6bb ember altalaban hasznosnak tartja, ha terveir6l masoknak beszelhet.
Milyen fajta segitség kell Onnek? Honnan fogja ezt megkapni?
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Mik még azok a dolgok életében, amelyen dolgoznia kell jatékanak kontrollalasa
érdekében?

Milyen lehetséges problémakkal kell szembenéznie? Eletstilusan mit kell
valtoztatnia ahhoz, hogy elkeriilje azokat a helyzeteket, melyek jatékra
kényszeritenék?

Baratai tamogatni fogjak abban, hogy ne jatsszon? Vagy ha On sportfogadé volt,
fogja nézni ezekutdn a sporteseményeket, olvasni az 0jsadgok sportrovatat, vagy
hallgatni a sportriportokat?

2. A botlasok és visszaesések kezelése
Arra szamitania kell, hogy a problémdk id6rél idére eldjonnek. Ha hibazik,

megbotlik, enged a csdbitdsnak és Gjra jatszik, tudja, hogy nem vallott kudarcot.
Emlékeztesse magat a régebben elért eredményeire!
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o Gyakran On elére is meg tudja josolni, hogy mikor jon el Gjra a problémas
szerencsejaték. Ha az élet mas teriiletein hullamvolgyben van, valdsziniibb,
hogy nem tudja majd kontrollalni a szerencsejatékot.

o Botlasaibdl ¢€s visszaeséseibOl tanulhat is, ha felismeri, hogy mik
kényszeritik a jatékra, mik a kockazatos helyzetek.

o Gondolja at, hogy mi tortént, nézze meg, hogy legkiézelebb hogyan tudja
megallni a jatekkényszert, és elkertilni a kockédzatos helyzeteket.

o Olvassa at Gjra a kézikonyvet, és irja le ijabb gondolatait!

Tanuljon a hibaibdl, nézze meg, hogy mik a hasznosithaté otletek, talalja ki,
hogy a jovoben ez mitdl lesz j0 Onnek!

(példak)
Elmentiink a kollégakkal ebédelni, ¢€s
egy kartyaklub utba esett.
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FUGGELEK

I.

FORRASOK

A jatéknaplo iires oldalai

KOSZONETNYILVANITAS

Hol/helyzet

Gondolatok és
érzések a jatek
elott

Gondolatok és
érzések a jatek
alatt

Megnyert vagy
elveszitett pénz
0sszege

Gondolatok és
érzések a jaték
utan
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TOVABBI FORRASOK

Ha tovabbi segitségre lenne sziiksége, vagy ugy érzi, hogy a kézikdnyvben leirt
technikdk nem voltak sikeresek az On szamara, vannak egyéb lehetdségek is.

1. Névtelen Szerencsejatékosok Egyesiilete

www.gamblersanonymous.org  vagy  http://www.gamblersanonymous.hu/

2. Problémas szerencsejatékosok segitoi

A Névtelen Szerencsejatékosok Magyarorszagi Csoportjanak elérhetoségei:

G.A. INFO: 1447 Budapest, Pf. 535.
Telefonugyelet : +36-20/462-83-04
Gam-Anon (Hozzatartozéi csoport) telefon: +36-30-246-9327

E-mail : ga@gamblersanonymous.hu

Dr.Info*— Lakossagi egészségligyi informacidés szolgalat telefonon és interneten

Telefonszam: 06 40 374-636
A telefonos informacids szolgaltatas minden nap éjjel-nappal (0-24 6raig) elérhetd.

Internetes cim: www.dr.info.hu
A ,Segélyvonalak” menupont alatt az adatbazisban szerepl6 segélyvonalak kozott
tud keresni.

3. Forrasok:

Berman, Linda, M.S.W. and Mary-Ellen Siegel, M.S.W. Behind the 8-Ball:
A Guide for Families of Gamblers. iUniverse, Inc., San Jose, 1998.

Estes, Ken and Mike Brubaker. Deadly Odds: Recovery from Compulsive
Gambling. A Fireside/Parkside Book. Simon &Schuster, New York, 1994.

Lee, Bill. Born to Lose: Memoirs of a Compulsive Gambler. Hazelden.
Hazelden Foundation, Center City, 2005.
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. Petry, Nancy M. Pathological gambling: etiology, comorbidity and
treatment. American Psychological Association Press, Washington DC,
2005.

KOSZONETNYILVANITAS

Ez a munkafiizet specialisan egy tanulmany részeként irodott, melyet a Problémas
¢s Koros Szerencsejaték-fliggdk Hivatala, Kaliforninai Alkohol ¢s Drogellenes
Program keretén beliil hoztak létre.

Koszonetet mondunk Timothy W. Fongnak, hogy engedélyezte az eredeti amerikai
kiadvany magyar nyelven torténd megjelentetését!

Tovabbi informacioért kérjiik vegve fel a kapcsolatot:

tessenyi.judit@szerencsejatek.hu

Szeretettel varjuk a sikertorténeteket és az alkoto kritikai észrevételeket is!
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