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COTOJESTHAZARD

Hazard najczesciej kojarzy sie z kasynem, ruletka, duzymi pieniedzmi. Wysytajac kupon totolotka, SMS-a lub
kupujac kolejng zdrapke, traktujemy swoje zachowanie jak zwykla zabawe, ktéra wnosi troche przyjemnego
napiecia i adrenaliny do naszego zycia. Wiele oséb pamieta z lat mtodziericzych zaktady z kolegami o zrobienie
czegos ryzykownego, gre monetami odbijanymi o Sciane, obstawianie wynikéw meczéw szkolnych lub innych
imprez sportowych. W naszym jezyku na state zagoscity zwroty, takie jak: ,kosci zostaty rzucone”, ,zaktad stoi” czy
,do trzech razy sztuka” Trudno jednak wyobrazic sobie, Ze taka rozrywka moze sta¢ sie poczatkiem powaznego
problemu, jakim jest uzaleznienie od hazardu. Z definicji hazardu wynika, Ze jest to zaangazowanie w gre, ktorej
rezultat nie zalezy od umiejetnosci, ale czesciowo badz catkowicie od przypadku. Stawka sa pieniadze lub dobra
materialne.

Przyklady gier hazardowych

Loterie — polegajace na sprzedazy okreslonej liczby loséw, np. zdrapek

Gry liczbowe, np. lotto czy bingo

Keno - gra przypominajaca Multi Multi

Ruletka

Blackjack - gra karciana przypominajaca polskie, oczko”

Automaty - to nowoczesni nastepcy ,jednorekiego bandyty”, catkowicie sterowane elektronicznie
Wyscigi konne

Zaktady bukmacherskie — typowanie jakiegos zdarzenia sportowego lub innego; zakfady mozna
zawiera¢ w tzw. bukach naziemnych i internetowych

Hazard on-line - uprawianie hazardu w Internecie

Spekulacje gietdowe - kupno i sprzedaz papierdw wartosciowych w celu osiagniecia zysku w wyniku
réznych ich cen w réznych okresach
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Motywy grania

Wyniki badania (BOS™ pokazaty, jakie s3 motywy grania hazardowego. Na pytanie: Dlaczego gra Pan(i) w gry
na pieniadze?, otrzymano nastepujace odpowiedzi:

o 419% badanych chciato zasili¢ budzet domowy, mie¢ wiecej pieniedzy na zwykte, codzienne wydatki,

25% miato przeczucie, ze czeka ich duza/gtéwna wygrana,

22% potrzebowato pieniedzy na jakies ekstra wydatki, np. samochéd, dom, podréze,

16% polubito towarzyszace grze emocje,

14% potrzebowato pieniedzy z powodu probleméw finansowych,

dla 3% gra byta elementem ich zycia towarzyskiego.

Typologia 0s6b z problemami hazardowymi wedtug Alexa Blaszczyriskiego:

o, Zwykli”hazardzisci, u ktdrych o zaangazowaniu w gre decyduje wptyw Srodowiska i procesy uczenia sie.

o Emocjonalnie podatni’; dla ktérych hazard jest sposobem ucieczki od probleméw i zwiazanych z nimi stresow.

o ,Biologicznie ugruntowani’, cierpiacy na zaburzenia impulsow, takie jak ADHD. W ich przypadku wskazane jest,
oprécz psychoterapii, leczenie farmakologiczne.

MITY NATEMATHAZARDU

Mit: Hazard jest tylko niegrozna rozrywka i nie uzaleznia tak jak alkohol czy narkotyki.

Prawda: Hazard jest rozrywka, ale dla osob dorostych. Mimo ze nie jest substancja psychoaktywna, jak np. al-
kohol, réwniez zmienia nastrdj. Niektdrzy traca kontrole nad graniem. Konsekwencje natogu sq poréwnywalne
do innych uzaleznien. Hazard staje sie dla patologicznych graczy najwazniejszy, bez niego zycie traci sens.

Mit: Popularne jest przekonanie, ze wygrana jest w zasiegu reki. Wystarczy tylko grac i nie zniechecac sie poraz-
kami.

Prawda: Informacje w mediach albo przekazywane poczta pantoflowa na temat wygranych sugeruja, ze kazdy
grajacy moze zostac ,szczedciarzem”. Hazardzisci nie przywiazuja wagi do praw matematyki, ktére jednoznacznie
dowodza, ze wyniki gry s3 losowe, np. prawdopodobienristwo trafienia 6 liczb z 49 wynosi 1:14000000.

Mit: Mimo przegranych, trzeba gra¢ dalej, bo wygrana na pewno nadejdzie.

Prawda: Hazardzisci nie wycofujg sie z gry nawet wtedy, gdy kolejny raz przegrywaja. Coraz czesciej mysla
0 odgrywaniu sie, co prowadzi do uzaleznienia. Duze znaczenie przypisuj tajemniczej sile, ktdra sprawi, ze ich
zaangazowanie w gre zostanie wreszcie docenione. Bardzo niebezpieczne jest przekonanie, ze im wiecej postawia,
tym wiecej wygraja.

"Badanie, Oszacowanie rozpowszechnienia oraz identyfikacja czynnikow ryzyka i czynnikéw chronigcych w odniesieniu do hazardu, w tym hazardu
problemowego (patologicznego) i innych uzaleznier behawioralnych” prowadzono na zlecenie Krajowego Biura ds. Przeciwdziatania Narkomanii
w latach 2011—2012. Zostato ono sfinansowane ze $rodkéw Funduszu Rozwiazywania Probleméw Hazardowych.
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Mit: Zeby zwiekszy¢ swoje szanse na wygrana, nalezy opracowac system gry.

Prawda: Hazardzistom trudno zaakceptowac fakt, ze to przypadek decyduje o wyniku gry. Mimo poswigcania
coraz wiecej czasu i energii na obmyslanie skomplikowanych systeméw, o wygranej czy przegranej decyduje
losowos¢. Niektdrzy hazardzisci, wysytajac lotka, przez lata skreslaja ten sam ciag liczb i oczekuja, ze ten system
przyniesie wreszcie oczekiwang nagrode. Hazardzisci doszukuja sie prawidtowosci w zdarzeniach losowych.

Mit: Gracze s3 przekonani, ze w hazardzie szczegdlna role odgrywa szczescie.

Prawda: Hazardzisci uwazaja, 7e zwhaszcza poczatkujacy gracz ma szczescie. Jesli wygra, jest przekonany
0 swojej wyjatkowosci. Wsr6d uzaleznionych od hazardu s tacy, ktérzy na poczatku swojej , kariery” wygrywali.
Mimo pdzZniejszych wielu strat, byli przekonani, ze szczescie do nich powréci. Niekiedy angazuje sie dzieci, aby
wylosowaty zdrapki albo skreslity kupon lotka, poniewaz przypisuje sie im wiecej szczescia.

Mit: Hazardzista ma tylko problemy finansowe.

Prawda: Oprocz strat finansowych, gracz ma wiele innych probleméw. Konsekwencje grania hazardowego
ponosza wszyscy, ktérzy maja z nim kontakt. W rodzinie dochodzi do coraz czestszych konfliktéw, niekiedy do prze-
mocy. Dzieci doswiadczaja cierpienia, strachu, wstydu i na skutek tego obniza sie ich poczucie wiasnej wartosci.
Partnerzy przejmuja obowiazki, z ktdrymi uzaleznieni sobie nie radza. Czesto pojawiaj sie powazne problemy
zawodowe i zwiazane z prawem. Jesli hazardzista skorzystat z oferty lichwiarskiej, moze to oznacza¢ zagrozenie dla
zycia jego i bliskich. Nierzadko bliscy biora pozyczki na spfate dtugéw hazardzisty, poniewaz on juz utracit zdolno$¢
kredytowa i zaufanie u znajomych.

Mit: Hazard to wytacznie kasyno. Lotek, zdrapki czy zaktady sportowe to niewinna zabawa.

Prawda: Wiele oséb uwaza, ze zaktady bukmacherskie to swego rodzaju hobhy. Podwaza sie ich losowos¢,
poniewaz wynik zalezy m.in. od wiedzy gracza na temat konkretnej dziedziny sportowej. Hazardziéci duzo czasu
poswiecaja na poszukiwanie informacji o sportowcach, ich klubach czy wynikach meczéw. Z czasem przestaje ich
interesowa¢ samo widowisko sportowe, a zaczynaja obsesyjnie $ledzi¢ wyniki meczéw. Natomiast zdrapki czy
loterie SMS-owe traktuje sie jak niewinng zabawe, czesto zapominajac, Ze moga z nich korzysta¢ tylko osoby
petnoletnie. Najbardziej niebezpieczna jest gra na automatach, ktdre poprzez dostepnosci prosty sposéb dziatania
stanowia najwieksze ryzyko uzaleznienia, zwtaszcza dla os6b mtodych.

Mit: Hazard jest sposobem zdobycia fortuny i gra sie tylko dla pieniedzy.

Prawda: Dla wielu granie jest sposobem ucieczki od codziennych probleméw albo przyjemna odskocznia
od rutyny dnia codziennego. Pobudza i dodaje energii, a czasem stwarza iluzje kontrolowania swojego zycia. Wy-
grana wzbudza podziw u 0sdb obserwujacych gre i wzmacnia samoocene gracza. Hazardzisci fantazjuja o wielkich
pieniadzach, bo dzieki nim zyskaja podziw i stawe. Dla niektdrych gra jest jedynym sposobem kontaktu z ludZmi.

Mit: 0d hazardu moga sie uzaleznic tylko dorosli.

Prawda: Tak jak w przypadku alkoholu, mtodzi ludzie s3 szczeg6lnie narazeni na uzaleznienie od hazardu.
Iwhaszcza automaty stanowig dla nich zagrozenie. Poczatkowo gra kojarzy im sie z rozrywka w towarzystwie
znajomych, z czasem gtdwnym powodem staje sie sama gra. Pieniagdze na automat zdobywaja, okradajac bliskich
albo sprzedajac cenne przedmioty, np. gry komputerowe, stuchawki, sprzet sportowy itp.



®
CZYNNIKI RYZYKA

Hazard jest rozrywka, jednak dla niektérych oséb moze skoriczy¢ sie bardzo powaznymi
problemami. Ryzyko uzaleznienia wzrasta, gdy osoba:

© na poczatku uprawiania hazardu miafa duza wygrang (w jej subiektywnym odczuciu),

o w grze szuka rozwiazania swoich ktopotéw finansowych,

® uwaza, Ze ma magiczny sposéb na wygrang (skuteczny system),

® gra, zeby poradzic sobie ze strata, np. zawodem mitosnym, rozwodem, utratq pracy, zdrowia, Smiercia bliskiej
osoby czy przejéciem na emeryture,

o upatruje w hazardzie sposobu na samotnos¢, cierpienie czy brak celu w zyciu,

o gra, aby poradzic sobie z nuda, monotonia, chce przezy¢ ekscytacje, przygode,

o doswiadcza przemocy, ma objawy depresji (czesto nierozpoznane i nieleczone),

o pije alkohol, zazywa narkotyki, uprawia hazard, aby poprawic sobie samopoczucie,

o pochodzi z rodziny, w ktdrej byty problemy z alkoholem, narkotykami, hazardem czy rozrzutnoscia.

Kiedy hazavd staje sie problemem?
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Hazard niskiego ryzyka Hazard szkodliwy
Osoba nie przekracza ustalonego limitu czasu
i pieniedzy przeznaczonych na gre.

Nie odgrywa sie, akceptuje strate.

Rozumie wptyw przypadku na wynik gry.
Hazard nie jest forma zarobkowania ani sposo-
bem na spfate dtugéw.

Nie pozycza pieniedzy na gre.

Hazard nie jest sposobem radzenia sobie ze
stresem ani ucieczkq przed problemami.

Nie odstepuje od swoich wartosci i zobowigzan.
Hazard nie jest przedktadany ponad inne
przyjemnosci.

Osoba ktamie na temat swojego grania lub
trzyma to w tajemnicy.
Przeznacza na gre wiecej czasu i pieniedzy, niz
sobie zaplanowata.
Pozycza pienigdze na hazard, narusza domowe
finanse.
Odczuwa przygnebienie lub zto$¢ po graniu.
Obsesyjnie mysli o odegraniu sie.
Wierzy, ze w koricu wygra.
Hazard staje sie najwazniejszy w zyciu.
Ucieka przed problemami w hazard.
Z powodu grania ma problemy rodzinne, zawo-
dowe, towarzyskie.

o Zaniedbuje swoje zdrowie.

©)

SYGNALY OSTRZEGAWCZE
SWIADCZACE O PROBLEMIE
Z HAZARDEM

Rozpoznanie problemu z hazardem nie jest fatwe. Zwlaszcza ze funkcjonuje na ten temat wiele fatszywych prze-
konan. Wygrana w lotka czy na automacie moze by¢ wiekszym powodem do dumy i podziwu dla gracza, anizeli
do niepokoju. Dopiero pojawiajace sie ktopoty uswiadamiaja mu, ze hazard nie jest tylko rozrywka. Z czasem moga
sie pojawic sygnaty $wiadczace o narastajacym problemie:

o zaniedbywanie obowiazkéw szkolnych, zawodo- e reagowanie agresja na pytania o przyczyne zmiany

wych czy spotecznych, zachowan,

e rezygnacja z dotychczasowej aktywnosci sportowej e hustawka emocjonalna, od ekscytacji do przygne-
czy hobby, bienia czy depresji,

o czgste nieobecnosci w domu, nieodbieranie lub e brak pienigdzy, zaciaganie pozyczek, kredytéw,
wylaczanie telefonu, unikanie ich spfaty,

o unikanie kontaktéw z bliskimi, brak zaangazowania e ktamstwa, takze na temat probleméw finansowych,
w Zycie rodzinne, o zaniedbywanie zdrowia,

naduzywanie substandji psychoaktywnych.

FAZY UZALEZNIENIA OD HAZARDU

Gry hazardowe stajg sie coraz bardziej populare dzigki fatwemu dostepowi oraz skutecznej reklamie. Nie kazdy
uzaleznia sie od hazardu. Wiekszos¢ oséb nie ma probleméw z graniem, ktdre traktuje jak dobry sposéb spedzenia
wolnego czasu lub rozrywke. Dla niektdrych jednak gra jest sposobem ucieczki od probleméw zyciowych, na-
dzieja na wielka wygrana czy lekarstwem na nude i monotonie. Warto pamietac, ze uzaleznienie od hazardu jest
procesem. Poczatkowo dostarcza wiecej przyjemnosci niz strat. Zmiany, ktdre zachodza w réznym czasie, opisuja
przedstawione ponizej fazy.

Faza zwyciestw

Charakteryzuje ja granie okazjonalne, fantazjowanie na temat wielkich wygranych. Oczywiscie taka osoba nie
widzi w tym nic niebezpiecznego. W czasach nastawionych na posiadanie réznych débr, sciganie sie, rywalizacje,
podnoszenie poprzeczek — oczekiwanie ,szybkich pieniedzy” nie budzi obaw. Niewielkie kwoty od czasu do czasu
przeznaczane na hazard sq traktowane jak $rodki na rozrywke. Kiedy jednak zdarzy sie duza wygrana, w zasadniczy
sposéb zmienia ona u niektdrych podejécie do hazardu. Osoby te zaczynajq wowczas wykazywac nieuzasadniony
optymizm. Wierza, ze zawsze beda ,gora” i czesciej ryzykuja coraz to wieksze kwoty. Przekonuja swoich bliskich,

_ Zenie traca pieniedzy, a raczej znalezli dodatkowe Zrddto dochodu.




Gracz zaczyna mysle¢, ze korzystniej jest obstawia¢ wysokie zaktady, bo i nagroda bedzie wyzsza. W razie po-

wodzenia sptaca dtugi, ale najczesciej ponosi coraz wigksze straty. Zdobywa pieniadze z réznych Zrédet, czasami
nielegalnych. Unika wierzycieli i caty czas wierzy, ze wkrétce nastapi kolejna wielka wygrana”. Gra kosztem czasu
spedzanego z rodzina. Ktamie i zaczyna ukrywac swoje uzaleznienie. Nieustannie koncentruje sie na rozmyslaniu
o sposobach gry, moze réwniez rozwaza¢ zmiane rodzaju uprawianego hazardu. Straty oczywiscie nie dotycza tylko
finanséw. Natogowy gracz coraz czesciej narusza swj system wartosci.

Hazardzista zaczyna doswiadczac negatywnych konsekwencji grania — izolacji od rodziny i przyjaciét, moze nawet
utraty pracy. Presja wierzycieli popycha go czesto ku przestepstwom (np. wytudzanie kredytow bankowych, okra-
danie bliskich, znajomych, obcych). W konsekwencji powoduje to psychiczne wyczerpanie, pojawiaja sie wyrzuty
sumienia, poczucie winy, bezradnos¢ i depresja. Desperacko probuje sptaca¢ dtugi, wikta w to rodzine, przekonujac
ich, ze jesli zwr6ca dtuznikom pieniadze, to on przestanie graci problem zniknie. Zrozpaczeni bliscy czesto tak robia,
majac nadzieje, ze to rozwiaze ktopotliwa sytuacje. Niestety, obie strony jeszcze bardziej pograzaja sie w destrukgji.

e

aza utraty nadziei

Hazardzista wskutek negatywnych konsekwencji swoich zachowan traci wiare w mozliwos¢ wyjécia z tej sytuagji.
W zwiazku z tym moga pojawic sie mysli i préby samobéjcze oraz naduzywanie alkoholu i innych substangji
psychoaktywnych. Zostaja wowczas cztery drogi wyjscia: wejécie na droge przestepcza i wiezienie, ucieczka,
np. w inne uzaleznienia, w skrajnych przypadkach samobdjstwa lub tez zwrdcenie sie z prosha o pomoc, co dla
wielu okazuje sie bardzo trudnym zadaniem.

Kwestionariusz zachowari hazardowych (KFG, Petry & Baulig)

Aby ustali¢, czy granie hazardowe jest dla ciebie problemem, przeczytaj ponizszy kwestionariusz i zakres| tylko
jedna z podanych mozliwosci odpowiedzi. Jesli obecnie nie grasz, odnies sie do minionych okreséw grania (odpo-
wiedzi: w og6le mnie nie dotyczy — 0 pkt; raczej mnie nie dotyczy — 1 pkt; raczej mnie dotyczy — 2 pkt; doktadnie
mnie dotyczy — 3 pkt).

1. Przewaznie gratem, zeby sie odegrac.

2. Nie potrafie juz kontrolowac mojego grania.

3. Moi bliscy i przyjaciele nie moga si¢ dowiedzie, ile przegrywam.
4, W poréwnaniu z graniem — codziennosc jest nudna.

5. Po grze mam czesto wyrzuty sumienia.

6. Uzywam wymowek, zeby méc zagrac.

7. Nie udaje mi sie przerwac grania na dtuzszy czas.

8. Prawie codziennie gram na pieniadze.

9.Z powodu grania mam ktopoty w pracy.

10. W grze szukam dreszczyku emogji.

11. Ciagle mysle o graniu.

12. Zeby méc gra¢, czesto zdobywatem(am) pieniadze nielegalnie.
13. Wigksza czes¢ mojego czasu wolnego poswiecam na gre.

14. Przegratem(am) juz czyjes lub pozyczone pieniadze.

15. Leczytem(am) si¢ juz z powodu moich probleméw z hazardem.
16. Czesto musiatem(am) zaprzestac grania, bo nie miatem(am) juz wiecej pieniedzy.
17. Poniewaz tyle gram, stracitem(am) juz wielu przyjaciét.

18. Zeby méc grac, czesto pozyczam pieniadze od innych.

19. W moich fantazjach czesto wygrywam.
20.Z powodu grania bytem(am) juz czesto tak zrozpaczony(a), ze chciatem(am) odebrac sobie zycie.

Interpretacja wynikow:

16-25 pkt — mozna méwic o rozpoczynajacym sie problemie uzaleznienia od hazardu
2645 pkt — wskazuje na $rednio zaawansowane uzaleznienie od hazardu

Powyzej 45 pkt — wskazuje na zaawansowane uzaleznienie od hazardu

Szkody zwigzane z nadmiernym graniem

o Hazardzidci czesto siegaja po substancje psychoaktywne: narkotyki, alkohol czy papierosy, co moze prowadzi¢
do dodatkowego uzaleznienia.

o Zaburzeniu ulega cykl dobowy. Po wielu godzinach (nieraz dniach) grania natogowi hazardziéci maja trudnosc
z zasypianiem czy odzywianiem. Czesto pija alkohol albo zazywaja leki, zeby mdc zasna¢. Zaniedbuja podsta-
wowe potrzeby.

o Stres zwiazany z graniem, dtugotrwate wydzielanie adrenaliny uszkadza serce, powoduje nadciénienie.

o W trakcie grania oraz po nasilajg sie bdle brzucha, nudnosc, wymioty, béle gtowy, dusznosci, objawy leku,
paniki lub apatii.



o Wzrasta ryzyko wystapienia choroby wiericowej i owrzodzenia zotadka.

o Hazardzisci po przegranej maja poczucie winy, boja sie utraty rodziny, pracy czy prawnych konsekwendji.
Obniza to ich samooceng i wzmacnia poczucie beznadziejnosci. Ciagte doswiadczanie upadkéw i niepowodzen
prowadzi do mysli i préb samobéjczych.

o Natogowe granie nasila konsekwencje we wszystkich waznych obszarach. Coraz trudniej hazardziscie dosto-
sowac sie do obowiazujacych norm spotecznych. Impulsywno$¢ i dtugotrwate napiecie wywotuja agresje,
przemoc, a takze popychaja do przestepstw.

ETAPY ZMIANY

Podejmowanie decyzji, zwtaszcza trudnych, takich jak zaprzestanie grania hazardowego, jest procesem, wymaga
czasu i dotyczy osobistych wyboréw miedzy zyskami i stratami zwigzanymi z dotychczasowym zachowaniem.
Duzy wptyw na przebieg tego procesu ma system wartosdi, ktdry ostatecznie moze przechylic szale ,za" podjeciem
decyzji o konstruktywnej zmianie dotychczasowego zycia.

Brak zainteresowania zmiang

Jest to etap zaprzeczania problemom zwiazanym z graniem. Hazardzista zbudowat tak szczelny mur iluzji,
e w znacznym stopniu utrudnia mu on dostrzezenie konsekwendji grania w réznych obszarach zycia. A jak nie
ma szkdd, to po co cokolwiek zmieniac? Bliscy s3 rozczarowani, bo gracz nie podejmuje leczenia — i jak mowi
— weale nie zamierza. Na tym etapie wazne jest informowanie o skutkach uprawiania hazardu i wzbudzanie
watpliwosci co do sposobu grania.

Rozwazania dotyczgce zmiany

Wzbudzanie niepokoju i watpliwosci odgrywa duza role w rozwazaniach na temat aktualnej sytuacji. Na tym
etapie osoba rozwaza pozytywne i negatywne konsekwencje grania. Ragjonalne myslenie podpowiada, ze wstyd

i poczucie winy wobec bliskich i znajomych wynika z ciagtego ich oszukiwania. W konsekwencji hazardzista bierze
pod uwage zaprzestanie grania.

" Przygotowanie zmiany

Jest to etap, gdy hazardzista juz wie, ze jego problemy zyciowe wynikaja z nadmiernego grania i same nie znikna.
Nadal zdarza sie, ze podejmuije granie, ale juz nie ma komfortu charakterystycznego dla wezesniejszych faz, gdy
zaprzeczat istnieniu problemu i powstatym w jego wyniku szkodom. Zastanawia sie nad rodzajem pomocy: moze
mityngi Anonimowych Hazardzistéw albo indywidualny kontakt z psychologiem, psychiatra, terapeuta? Moze
terapia na oddziale stacjonarnym, bo chciatby wyjechac z domu, wszystko przemyslec i przez jaki$ czas catkowicie
nie gra¢, co w ostatnich miesigcach nie byto mozliwe. Na tym etapie niektorzy beda tez rozwaza¢ zaprzestanie
\ grania bez udziatu profesjonalistow czy grup samopomocowych.

Dzialanie

Osoba, ktéra ma za soba poprzednie etapy procesu motywacyjnego, teraz zaczyna wprowadzac plan zmiany w zycie.
Informuje bliskich o swojej decyzji zaprzestania uprawiania hazardu, czesto podejmuje rozmowy na temat spfaty
dtugéw. Na tym etapie potrzebuje wsparcia innych, ale bez wyreczania go w robieniu réznych rzeczy. Hazardzista
potrzebuje doswiadcza poczucia whasnej skutecznosci, ktére wzmocni wiare w siebie, we wiasne mozliwosci
i zwigkszy motywacje do realizacji planowanej zmiany. Regulujac samodzielnie zobowiazania finansowe, bedzie

on doswiadczat wptywu na wtasne zycie i przez to odbudowywat szacunek dla siebie.

Wskazoéwki do zmiany

Jesli zauwazasz u siebie problemy z nadmiernym hazardem:

o Powiedz o tym osobie, ktérej ufasz — utrzymywanie tajemnicy spowoduje, Ze zostaniesz sam(a) ze swoim
problemem.

o Unikaj miejsc, w ktdrych zazwyczaj grates(as), nie przygladaj sie osobom grajacym, poniewaz bedzie to wyzwa-
la¢ w tobie chec¢ do hazardu.

o Zaprzestan spotkan z osobami, z ktérymi grates(as). Zacznij sie spotykac z tymi, z ktdrymi zaniedbates(as)
kontakty z powodu hazardu.

o Jedli zaczniesz fantazjowac o zagraniu, np. tylko za 10 z¢, przypomnij sobie konsekwencje grania.

o Nos przy sobie niewielkg ilos¢ gotowki, karty ptatnicze i kredytowe zostaw w domu. Popro$ zaufang osobe
0 pomoc w zarzadzaniu twoimi finansami (dopdki sam(a) sie tego nie nauczysz).

o Mysl czesto o tym, co cie motywuje do rezygnadji z grania.

o Wrd¢ do zainteresowan, ktdre lubites(as) w przesztosci, ale zarzucite$(as) w zwigzku z graniem.

o Nie unikaj rozméw o dtugach — porozmawiaj z pracownikami w bankach i z osobami, od ktdrych pozyczates(as)
pieniadze, o formie spfaty. Tym osobom zalezy gtéwnie na odzyskaniu pieniedzy, a nie na ukaraniu ciebie.



o Pamietaj o tym, ze kiedy bedziesz gtodny(a), zty(a), samotny(a), zmeczony(a), znudzony(a), bedziesz miat(a)
wieksza ochote zagrac.

o Wyznaczaj sobie krtkie cele, np. jeden dzieri bez grania. Jedli zrealizujesz go, wyznacz sobie nastepny (np. jesz-
(ze jeden dzieri bez grania).

o Skonsultuj sie ze specjalista terapii uzaleznien.

.. TERAPIA...?

% MITYNGL...2

WPLYW HAZARDU NA RODZINE

Faza wypierania

Imiany w rodzinie nie pojawiaja sie nagle. Nawet jesli partnerka czy partner od poczatku zwiazku wiedzg o ha-
zardzie, to zaprzeczaja powadze problemu, czesto go bagatelizujac. U bliskich, podobnie jak u gracza, tworza sie
mechanizmy, ktdre znieksztatcaja postrzeganie rzeczywistosci. Rodzina, gdy zauwazy pierwsze niepokojace sygna-

" "

ty, racjonalizuje: ,to tylko zabawa”, ,to nic powazneqgo’, ,przegrat — to bedzie nauczka, juz tego nie zrobi’, , obiecat,
ze nie bedzie grac”. Nie wiedza, w jaki sposob rozmawiac o swoim leku, obawiajg sie, ze partner sie rozztodci,
obrazi i wtedy wtasnie moze p6js¢ grac albo pi¢, czy co gorsza — jedno i drugie. Dopdki nie ma konkretnych szkdd,
takich jak dtugi, to zardwno graczowi, jak i jego bliskim fatwiej ttumaczy¢ badz bagatelizowac uprawianie hazardu.
Mechanizmy te s3 skutecznie wzmacniane przez powszechne mity na temat hazardu.

PSYCHOLOG...2

[ recaohcigionia

‘aza obcigzenia

Zaprzeczanie problemom nie zatrzymuje natogu, wrecz przeciwnie — nasila objawy. Hazardzista coraz wiecej czasu
poswieca na gre, a co za tym idzie — przegrywa wiecej pieniedzy. Narastajacy brak zaufania, poczucie zagrozenia
podsuwaja pomyst, ze trzeba go kontrolowac. Wielokrotne telefony w ciggu dnia: czy dojechat do pracy, czy jest
juz w drodze do domu, wstuchiwanie sie w jego gtos: czy jest pobudzony, czy moze przygnebiony (bo w takich
sytuacjach zazwyczaj grat), takze wypytywanie jego kolegow z pracy, znajomych o to, co sie z nim dzieje, przeszu-
kiwanie odziezy, torby, portfela, sprawdzanie komdrki, komputera, to jedne z wielu sposobdw kontroli. Obserwacja
hazardzisty zaczyna pochtaniac bliskich tak mocno, jak jego granie. Coraz trudniej radza sobie z emocjami. Ztos¢,
wstyd, poczucie winy czy krzywdy s3 albo ttumione, albo impulsywnie roztadowywane. Bardzo czesto dochodzi
do przemocy.

Faza wyczerpania

Poziom stresu wzrasta, wiec u poszczegdlnych 0s6b pojawiaja sie rézne dolegliwosci: béle (gtowy, miesni, krego-
stupa), czeste choroby, zaburzenia snu, ktopoty z apetytem. Przyttaczajacy stan zagrozenia, wstyd, ktéry wzmacnia
izolacje, niemozno$¢ wykrzyczenia tego, co lezy na sercu, powoduje ogromne osamotnienie. Pilnie przestrzegane
zasady: ,nie méw’, ,nie czuj’, ,nie ufaj” utrudniaja zwrdcenie sie o pomoc do spegalisty. Bliscy szukaja winnego
takiej sytuadji, traktuja hazardziste jak mate, nieodpowiedzialne dziecko, stosuja rézne kary, aby powstrzymac
go od destrukgji. Jego dtugi uwazaja za swoje i zaciagaja pozyczki, aby je sptacic. Po jakims czasie orientuja sie,
ze catkowite wziecie odpowiedzialnosci czy kontrolowanie gracza jest nieskuteczne. Ogarnia ich rozpacz.

Faza beznadziejnosci

Nasila sie stan zagrozenia, leku o przysztos¢ swoja i dzieci. Nie ma dnia, Zeby bliscy nie mysleli o skutkach grania.
Nie pozwalaja o tym zapomniec telefony (nie zawsze mite) z bankéw, firm windykacyjnych, komornikdw, rodziny
czy znajomych, od ktdrych hazardzista pozyczyt pieniadze. On sam boi sie otwierania drzwi, odbierania telefo-
ndw. Napiecie jest nie do wytrzymania, wydaje sie, Ze z tej sytuacji nie ma wyjscia. Jedynym pragnieniem jest
doswiadczenie chociazby chwilowej ulgi. U cztonkéw rodziny obserwuije sie objawy depresyjne, mysli rezygnacyjne
czy samobdjcze. Osoby takie czasami siegaja po alkohol lub leki, a niekiedy ida zagrac, bo moze uda im sie wreszcie
wygrac i sptaci¢ dtugi. Taki sposéb radzenia sobie ze stresujaca sytuacj jest nieskuteczny (podobnie jak nadmierna
kontrola czy odpowiedzialno$¢ za hazardziste) i moze sie skoriczy¢ uzaleznieniem.




GDZIE SZUKAC POMOCY

Hazard jest choroba, wymaga wiec jak kazda inna choroba stosownego
leczenia i terapii. Pierwszym krokiem jest uswiadomienie sobie, ze problemy
Zaufaj i uwierz swoim obserwacjom i odczuciom. Z graniem nie rozwiaza sie same i ze nie mozna zwlekac z udaniem sie

Szukaj informacji na temat uzaleznienia od hazardu. do spedjalisty. Po rozmowie ze spejalista (psychologiem, psychoterapeuta czy
specjalista terapii uzaleznienia) mozna ustali¢ wtasciwy tryb postepowania.

Wskazowki dla bliskich hazardzisty

Przerwij milczenie, szukaj porady/pomocy u profesjonalisty (np. psychologa, specjalisty terapii
uzaleznienia), w grupie wsparcia dla rodzin hazardzistow.

Nie ktam, zeby chroni¢ hazardziste. Na stronie www.uzaleznieniabehawioralne.pl mozna skorzystac z wyszukiwarki, aby

znalez¢ placéwke terapii uzaleznienia najblizej twojego miejsca zamieszkania. Funkcjonuje
na niej réwniez poradnia on-line. Ekspertami udzielajacymi porad sa: terapeuta, psycholog,
prawnik, pedagog.

Zaakceptuj, ze nie bedziesz mégt/mogta kontrolowac grania uzaleznionego.

Nie chodz za hazardzista do lokali, w ktérych gra.

Dbaj o swoje potrzeby i uwazaj na swoje granice.

L e Bl A RS T R o Warto takze zajrze¢ na www.anonimowihazardzisci.org, gdzie mozna znalez¢ spis

Pielegnuj swoje zainteresowania i krag przyjaciot. mityngéw Anonimowych Hazardzistow z podziatem na wojewddztwa.
Chron sie (zaréwno finansowo, jak i uczuciowo).
Sprawdz, czy niechcacy nie wspierasz grania hazardzisty.

Skl L L R Telefon Zaufania - uzaleznienia behawioralne 801 889 880, to telefon skiero-

wany do 0s6b cierpiacych z powodu uzaleznieri behawioralnych, tj. hazardu, uzaleznienia
od jedzenia, Internetu, seksu, zakupdw, pracy itp.
Telefon jest czynny codziennie w godz. 17.00-22.00, z wyjatkiem Swiat panstwowych.

Skoncentruj sie na, tu i teraz” i zastanow sie, co mozesz zrobi¢ w tym momencie.

Osoba uzalezniona od hazardu zwykle nie potrafi odpowiedziec na pytanie, dlaczego gra, przewaz-
nie sama szuka na nie odpowiedzi.

Poszukiwanie winnego nie pomoze, szukaj konkretnych rozwiazan na teraz.
Poszukaj pomocy najpierw dla siebie samego/samej.

Skorzystaj z kazdej mozliwej pomocy.

Motywuj do terapii lub wspieraj hazardziste w szukaniu pomocy (porady, terapii).

Nie zniechecaj sie ewentualnymi nawrotami gracza, szukaj kontaktu z innymi bliskimi uzalez-
nionych hazardzistow, bierz udziat w grupie wsparcia dla rodzin uzaleznionych hazardzistow czy
spotkaniach z terapeuta.

Badz cierpliwy(a), daj hazardziscie i sobie czas — trwate zmiany wymagaja czasu.
Zrob cos dla siebie.

Dziataj!



http://www.uzleznieniabehawioralne.pl/
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