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Czytajac ponizsza
publikacje, dowiem sie:

1. Czy uprawiate(@m kiedy$ hazard? Czym jest hazard?
Hazard - kiedy to wszystko sie zaczeto?

2. Natogowy hazard. Magiczne myslenie w natogowym hazardzie.
Co rézni natogowego gracza od ,,niedzielnego™ hazardzisty?
Hazard a stres. Czy hazard uwalnia od stresu?
Jaka jest skala zjawiska? Hazard a prawo w Polsce
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3. Czyjestem narazony(a) na patologiczny hazard?

: Dlaczego mtodzi ludzie sa podatni na hazard?
Mechanizm uzaleznienia od hazardu
i 4. Kilka stéw o przykrych konsekwencjach
-
S Aby nie popasé w szpony hazardu...
- 6. Mity i fakty na temat hazardu
7. Zzeszytu ¢wiczen... Asertywnie odmawiam!
— Znam swoja wartos¢! Realizuje swoje cele i marzenia!
=3
8. Hazard - reguty bezpiecznejgry
= = 9. Juzgram natogowo! Co moge zrobié?!
i
10. Gdzie szukaé pomocy?
-
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PEWNIE NIKT, KTO
NA MNIE PATRZY,
NIE POMYSLALBY
NIGDY, ZE JESTEM _—

VZALEZNIONY e

MACIEK JAKICH WIELU - 3

HAZARDZISTA i

TO MOZE SPOTKAC TEZ CIEBIE!

Na sali rozpraw -
W sprawie o hazard L

Oskarzony - Maciek, 16 lat

Z zeznan Swiadkow:
pani Krystyna K. - nauczycielka Macka

Maciek, odkad go znam, a musze powiedzieé, ze ucze go juz tadnych
pare lat, zawsze byl bystrym uczniem. Jest bardzo dobry, zwtaszcza
w przedmiotach $cistych: matematyka i fizyka. W dzienniku zauwazytam

jednak, ze coraz czes$ciej sie spdznia. Opuszcza tez ostatnie lekcje.

Boje sie, ze to moze odbi¢ sie na jego stopniach. Mam wrazenie, =
ze od jakiego$ czasu jest przygnebiony, Jjakby nieobecny. "I.l.
Moze ma problemy w domu? -
=

Krystian P. - kolega z klasy E
—

Maciek jest fajnym gosciem. Jest bardzo dobry z matmy. Jak trzeba, E 3
-

to wyjasni i pomoze. Pdjdzie na impreze. Ale ostatnio ciagle czyta
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o zaktadach i graniu w necie. Co$ obstawia i chwali sie, jak uda
mu sie wygra¢ jakie$ pieniadze. Kiedy na wycieczce siedlis$my do
gry w karty, bardzo chcial, zebysmy grali na pieniadze. Dalem sobie
wtedy spokdj, bo nie mialtem za duzo kasy, a musialo mi wystarczyé
na caty pobyt. Nie tak dawno chciat ode mnie pozyczyé¢ pieniadze.

pani Izabela W. - mama Macka

Bardzo kocham mojego syna. Nie bardzo rozumiem, co sie z nim
teraz dzieje. Wiem, ze Maciek bardzo chciatby mie¢ to, co maja
jego koledzy. Imponuja mu drogie rzeczy. My nie mozemy sobie na
nie pozwolié. Kiedy ostatnio przyszedi do domu w nowych butach,
ktérych nie chciatam mu kupié, bo byty za drogie, zapytatam, skad
je wzial? Skad mial na nie pieniagdze? Wyjasdnit mi, Ze przez miesiac
pomagat ojcu kolegi z klasy w sprzataniu posesji. Uwierzyiam.

Bo dlaczego miatabym nie wierzy¢ swojemu dziecku? Czulam, ze co$
sie dzieje nie tak. Ale uspokajatam sie, ze miodziez w tym wieku
przechodzi trudny czas. Maciek jest dosy¢ zamkniety w sobie.
Moje pytania o to, czy co$ sie dzieje, kwitowal jednym stwier-
dzeniem: wszystko w porzadku. Chociaz ja czulam, zZe co$ sie
dzieje. Zrobit sie taki drazliwy i nerwowy..

pan Stefan M. - wtasciciel osiedlowego sklepu ,Zefirek”

Macka znam od takiego brzdaca. Coraz rzadziej zaglada do sklepu.
Wczesnie] lubit wpadaé, nawet tylko po to, zeby zamienié sitédwko.
Bardzo lubi nasze paczki z marmolada truskawkowa. Od paru
miesiecy prawie w ogdle go nie widuje. Jakies pare dni temu chcial
u mnie kupi¢ mocny alkohol. Tiumaczyi, ze to dla ojca.

Nie sprzedatem. Nieletnim nie sprzedajemy.

pani Zofia R. - sasiadka

Maciu$ to dobry chtopak. UsSmiechnie sie, powie ,dzien dobry”.

Jak trzeba to i siatki poniesie. Wczedniej widziatam go czesto

z kolegami na podwérku. Teraz na palcach jednej reki moge policzyé,
kiedy widziatam go w towarzystwie. Ale moze ma duzo swoich zajeé.

W tych gimnazjach to tyle przeciez teraz wymagaja! Mama Macka
chodzi ostatnio jakby troche zmartwiona albo zmeczona. Ale to nie
moja sprawa. Moze ma duzo pracy.. A! Maciek chcial ostatnio pozyczyé
ode mnie pieniadze. Wyjasnil mi, ze musi wplaci¢ cze$é pieniedzy na
wycieczke, a mama zapomnialta mu zostawié¢ w kuchni. Pozyczytam.

W sumie, to chyba powinnam mu o tym przypomnieé, bo on, zdaje
sie, o tym zapomnial.
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Z zeznan oskarzonego:

Maciek

Tak naprawde to sam nie wiem, jak to sie zaczelo. Kiedy

bytem mniejszy bardzo lubiltem wypeinia¢ z dziadkiem kupony
totolotka. Tata tez od czasu do czasu kupuje los. A jak
jest kumulacja to juz w ogdle - gra zawsze. Nigdy za wiele
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nie wygral, ale ciagle powtarza, ze nie powiedzial jeszcze
ostatniego siowa. Nie uwazalem, Zze to jest co$ niewtasciwego.
Tata bardzo ciezko pracuje, mama tez. I co z tego maja?
Obiecatem sobie, ze nie bede tak zy¢. Rok temu, tak dla
zabawy, poszlismy z kolegami i obstawilidmy wyniki zawododw
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sportowych w zakladzie bukmacherskim. Poprosilidmy o pomoc

n
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starszych kumpli. Nie wygratem, ale wtedy poczulem sie tak
doros$le. I ten dreszczyk.. Chyba bardzo spodobal mi sie ten
moment oczekiwania na wynik. Kiedy statem pod zakiadem,
zobaczytem, jak jeden cziowiek cieszyl sie z wygranej. Byl

mn
i

taki zadowolony i szcze$liwy! Pomy$latem, Ze chciatbym sie
czu¢ tak jak on. Kiedy mialem przy sobie wiecej pieniedzy,

postanowilem znowu sprébowacé. Znalazlem zaklady bukmacherskie j::

on-line. Kilka kliknie¢ i udato sie. Wygratem 200 zi! Nie

pamietam, zebym miat tyle pieniedzy przy sobie. To bylo super ="
i

uczucie. Zupeinie tak, jakby pienigdze spadily mi z nieba.
Nie tak jak méj ojciec, ktéry musi na kazda ziotdwke ciezko
zapracowac¢. Postanowilem za wygrana kupié¢ sobie wymarzone
markowe buty. Podobne do tych, ktére ma Kamil z rdéwnolegilej
klasy. Tylko, ze czarne. Potem pomy$latem, ze fajnie bytoby
mieé¢ iPoda.. To bytoby cos$! I tak zaczalem dos$¢ regularnie
zaglada¢ na strone zakladdw. Udawalo mi sie co$ wygrac,
czasami przegrywatem. Skoro udawato mi sie wygrywaé, to
wystarczyto tylko wiecej gra¢. Logiczne. No wiec, zeby wiecej
gra¢, zaczalem pozycza¢ pieniadze. Na samym poczatku bylo
to proste. Wyjasniatem rodzicom, ze potrzebuje na ksiazki,
a to na basen czy angielski (na ktére dawno juz przestaitem

chodzi¢). Ale w pewnym momencie rodzice zaczeli co$

podejrzewac. Tata sprawdzil, Ze nie chodze juz na angielski. ::
Wymy$litem co$ na poczekaniu i obiecatem, ze wrdce na lekcje. =
Uwierzyli. Nawet ja sam w to uwierzyiem. Do czasu. Chodzilem -
przez miesiac, ale znowu potrzebowatem pieniedzy na zaktady. 'i
Nie widziatem w tym nic zlego. Kiedy ukradiem w tym sklepie, L
nie mys$latem o tym, ze kradne. My$lalem tylko o tym, ze =

-

potrzebuje pieniedzy na obstawienie kolejki.. Naprawde.
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1. Czy uprawiale(a)m kiedys hazard?
T Alez skqd! Przeciez nie byle(a)m
i nigdy w kasynie!

= |

awiate(a)é sig kiedyS nad tym
E %%’g ienia bekawioraline?-tazard:

3

!
== |
E_"i A) nie grate(@)s$ nigdy w kasynie (w koricu wstep jest tylko dla dorostych)
- B) nie obstawiate(a)é na wyscigach konnych (z podobnych powodéw), to znaczy, ze nie
Ea uprawiate(@)s hazardu. Sprawdz to koniecznie, odpowiadajac na 5 ponizszych pytan!
== |

=
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By¢ moze, podobnie jak wielu mtodych ludzi, uznajesz, ze jezeli:

CZY UPRAWIALE(A)M KIEDYS HAZARD?
7. Czy kupite(a)$ kiedys los na
jakiejkolwiek loterii? Tak/Nie

2. Czy brate(a)$ kiedykolwiek udziat

w losowaniu totolotka? Tak/Nie

3. Czy zatozyte(a)s sie kiedykolwiek

z kolegami/kolezankami o wynik jakiego$
wydarzenia (np. meczu pitkarskiego),
stawiajac na to pieniagdze (przynajmniej
1grosz) lub jakas rzecz? Tak/Nie

4. Czy postawite(a)$ swoje pieniadze

lub jakas rzecz w grze w karty

(lub jakiejkolwiek innej)? Tak/Nie

$. Czy grate(a)$ w Jednorekiego
Bandyte? Tak/Nie

Jezelinaktores zpowyzszych pytan
odpowiedziate(@)s twierdzaco

- uprawiate(@)$ hazard.
=
) r Bank stowek:  ~
- Uzaleznienia behawioralne
=3 To przymus wykonywania pewnej czynnosci, kté-
— ry wptywa niszczgco zaréwno nafunkcjonowanie
== osoby uzaleznionej, jakijej otoczenia. Skutki

uzaleznienia moga dotykac wszystkich sfer zycia.

Moznasie uzalezni¢ m.in. od hazardu, Internetu,
komputera, gier komputerowych, zakupéw,

L. seksu, jedzenia. .J




HAZARD

Czym jest hazard?

Wszystkie gry i zaktady (takie jak: gry liczbowe,
internetowe, naautomatach, w karty, kosci, bingo,
telebingo, ruletka, loterie pieniezne, promocyjne,
fantowe lub inne, zaktady wzajemne polegajace
na odgadywaniu wynikéw réznych zdarzen

- bukmacherstwo, kupony do zdrapywania),

w ktérych stawka sa pienigdze lub inne dobra
materialne, sa hazardem. Za kazdym wiec razem,
kiedy postawisz na co$ pieniadze lub jakakolwiek
rzecz (ktéra nalezy do Ciebie lub Twojej rodziny)

i nie jeste$ w stanie przewidzie¢ rezultatu -
uprawiasz hazard. Wynik znajduje si¢ bowiem

e

&
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w rekach przypadku, ktéry decyduje o tym, NALDGOWY HAZARDZ5T4 WIERZY, Zg Mpz 1'-:
czy stracisz-przegrasz, czy zyskasz-wygrasz. 7 ESTKOZP%QOWAA//ESVJTEMU/ DZIEK] k%%,vwgu
204 PRZEWIDZIEZ wyig

URZADZENIA |

O co ludzie si¢ zaktadaja?

DZE TECRNICZNE -
P’EN% (TEICfOM! wmp3, -
(UZYWK, MA’KI;}O%F iPod itp. L
ierosy, g -

PRI ZEGARK  gsyees  VERAN |

Hazard — kiedy To wSZystko Sig zaczeto?

Stowo hazard pochodzi z jezyka arabskiego 4 ) I\
»az-zahr”. Oznacza kostke, gre w kosci. CZY WIESZ, ZE...
O hazardzie wspominaja zrédta dokumentujace Kaligula przegrana gre

w kosci rekompensowat sobie

czasy starozytne: - "
aresztowaniami lub egzekucja
e prawdopodobnie 4000 lat p.n.e. w Babilonie bogatych obywateli oraz
organizowano wyscigi konne, konfiskataich débr.
. .5 . * k%
® 2300 lat p.n.e.grano o niewolnikéw w Chinach, -
odobny proceder uprawiano w Egipcie PO RS LT el -
P YP P &P kréla Norwegii Olafall =
1500 latp.n.e., Swietego z krélem Szwecji .
e pierwsze kasynow Europie otwarto Olafem Skotkonungiem rzuty =
. - kos$¢émizadecydowaty =
w XVII wieku w Wenecji, . .
o spornych granicach powiatu !
® w Polsce pierwsze wzmiankio graniu w kosci Hising (przypadt Norwegii). 2
-

datujemy na czasy piastowskie, czyli X wiek n.e.
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Nalogowy hazard

Chwile wczesniej dowiedziate(2)s sig, ze wszystkie gry i zaktady, w ktérych stawka s3
pienigdze lub dobra materialne,a wynik gry/zaktadu jest zalezny od przypadku, sg hazardem.
To, ze uprawiate(@)$ hazard, nie oznacza, ze jeste$ w szponach natogu. Musisz jednak
pamietac, ze kazdy, kto uprawia hazard, moze popas¢ w powazne ktopoty. Jakie sa wiec
sygnaty Swiadczace o tym, ze cztowiek traci kontrole nad grami hazardowymi?

TRACISZ KONTROLE NAD SWOIM ZACHOWANIEM, GDY:
w okresach, gdy granie nie jest mozliwe, odczuwasz silng potrzebe grania,

e tracisz kontrole nad limitem czasu poswigconego na granie oraz nad swoimi finansami,

® odczuwaszsilne wahania nastroju: euforie i ekscytacje, kiedy grasz, oraz niepokdj,
rozdraznienie, kiedy ograniczasz granie lub prébujesz nie gra¢,

® traciszzainteresowanie rzeczami, ktére do tej pory sprawiaty Ci przyjemnos¢,

e twoje mysli koncentruja sie wokét grania.

iczne wy&lenic w natogowyw nazarazie

Niezaleznie od tego, jak bardzo chciat(@)bys r B an k S.fé ch: '\
wierzy¢ w to, ze mozesz przewidzie¢
wygrana lub, ze jest ona zalezna od Twoich Btedy poznawcze
dziataf - nadal znajduje siq ohaw quach Tonieracjonalne przekonaniaorzeczy-
; q q wistosci. Wptywajg one naformutowanie
przypadku. Natogowi gracze znieksztatcaja A . N
SRR . LT pogladéw i podejmowanie decyzji. ,,Zaosz-
swoje widzenie rzeczywistosci. Dajg sig czedzajg” czasienergie, ktére trzeba poswie-
omamic swoim ztudzeniom, ktére popychaja ci¢ narozeznanie sie w sytuacji, doktadnejej
ich w coraz wieksze ktopoty. Nazywamy to przeanalizowanie. Niestety, majg niewiele
L wspolnego zrzeczywistoscia.

btedami poznawczymi.

Sprawdz, czy i Ty nie dajesz sie zwie$¢ magicznemu mysleniu!
NALOGOWY HAZARDZISTA:
e ignorujelosowy charakter (przypadkowos¢) wygrane;j,
e dopatruje sie magicznego porzadku oraz powigzan pomiedzy réznymi zjawiskami,
e wierzyw przesady, np. wto, ze jaki$ przedmiot, rytuat moze przynie$¢ przegrang lub wygrana,
e mysli,ze mozliwe jest rozpracowanie systemu, dzieki ktéremu mozna przewidzie¢ wynik,
® jegopamiec staje sie wybidrcza: pamieta o swoich wygranychi ,,zapomina” o przegranych,
e nadaje cechy ludzkie urzadzeniom hazardowym: maszyna nagradza go i karze,

® pomniejszaznaczenie przegranejjako ,,prawie wygranej” - dalsze granie
tylko przybliza go do wygranej.
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Co rézni natogowego 9racza

od ,,nicdziclncgo” Wazardzisty? £
HAZARDZISTA Z PRZY PADKV

e chcesierozerwaé

ZEBY ZJADLEM
(A GRZE W POKERA!
ALE NICZEGO SIENIE
DOROBILEM. TO CHYBA

PRZEREKLAMOWANE!

® |ubiesie zabawi¢

® moiznajomifrodzinatez czasem graja
-robig to dlatowarzystwa

e |ubigtendreszczyk emociji, gdy nie wiem,
czy wygram, czy przegram

® czasaminie mam nic innego do zrobienia

® anuz wygram?

® |ubige wyzwania

NALOGOWY HAZARDZISTA

hazard poprawia mi nastrd;

e zapominam wtedy o okropnej, szarej
rzeczywistosci

® granie pomaga minie mysle¢ o tym,
od czego chce uciec

Hazard a stres.
Czy hazard uwalnia od stresu?

Kazdy z nas w rézny sposdb radzi sobie ze stresem. Stres dopada nas w réznych sytuacjach:
przed randka, egzaminem, zawodami sportowymi, w kontaktach z ludZmi, podczas wystapieh
publicznych, w nowych dla nas sytuacjach. W zwigzku z tym, ze tak wiele réznych sytuacji wy-
zwala napiecie, warto zastanowic si¢ nad tym, jak sobie z nimi radzi¢. Hazard przez niektdre oso-
by moze bowiem by¢ traktowany jako $wietny, bo przynoszacy natychmiastowa ulge, sposéb
radzenia sobie z trudnosciami. W rzeczywistosci jest to destrukcyjny i w dtuzszej perspektywie
mato skuteczny sposéb na stres! Uprawianie hazardu, jak sam(@) doskonale wiesz, niesie za sobg
szereg przykrych konsekwencji. Stres pojawia sie wéwczas, kiedy stajemy oko w oko z sytuacja,
ktérejjest nam trudno sprostaé, np. ktos, kto chce byé bardzo dobrym uczniemijednocze$nie
chce uzyskiwac znaczace sukcesy sportowe wymagajace codziennych treningdw. Stres pojawia
sie w obiektywnie trudnej sytuacji oraz w sytuacji subiektywnie ocenianej jako bardzo trudna.
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JAK MOZE NA NAS WPtYWAC DLUGOTRWALY STRES?

e ciatoifizjologia: poceniesig, przyspieszone bicie serca, napiecie migsni,zmiany cisnienia
krwi, sucho$¢ w ustachi gardle, czeste oddawanie moczu, bél plecéw, szyi i innych czesci
ciafa, zaburzenia menstruacji, niestrawnos¢, bdle gtowy, obnizenie odpornosci, skutkujace
na przyktad czestymiinfekcjami, problemy z zasypianiem, a nawet bezsenno$¢

e myslenie: trudnosci w koncentracji uwagi, czeste zapominanie, rozkojarzenie

e emocje: niepokdj, lek, rozdraznienie, nerwowos¢, ztos¢é

e zachowanie: drzenie, tiki nerwowe, nerwowy $miech, zgrzytanie zebami, trudnosci
zmowieniem, pobudzenie i nerwowos¢, czestsze uleganie wypadkom, palenie
papieroséw, sieganie po substancje psychoaktywne, objadanie sie

® postawa: bezradnos$¢, manifestowanie postawy ,,na niczym mi nie zalezy”

Ludzie w rézny sposdb radza sobie z sytuacjami, ktére spotykaja ich w zyciu. Ty zapewne
réwniez masz swoje sposoby natres. Psychologowie sprébowali poszukaé wsréd naszych
ludzkich zachowar pewnych prawidtowoscii doszli do wniosku, ze ludzie najczesciej wykazuja
trzy tendencje (style) radzenia sobie z napigciem:
A. unikanie - odwracanie uwagi od sytuacji trudnej, poszukiwanie sposobdw,
aby o trudnosciach jak najszybciej zapomnie¢,
B. koncentracjana emocjach - koncentrowanie sie nasobie i swoich przezyciach,

C. koncentracja nazadaniu - poszukiwanie i planowanie rozwigzan dla sytuacji trudne;j,
podejmowanie wysitku, zeby ja zmienic.

Jak myslisz, ktéry z powyzszych sposobéw jest najskuteczniejszy? Dlaczego?
Odpowiedz: najlepiej radzimy sobie ze stresem wéwczas, kiedy potrafimy, w zaleznosci od
sytuacji i swoich potrzeb, w sposéb elastyczny korzystac ze wszystkich trzech styléw radzenia
sobie. Za najefektywniejszy sposéb radzenia sobie ze stresem uznaje sie koncentrowanie sie
narozwigzywaniu sytuacji trudnej.
Sposréd rozsypanki wyrazowej zaklasyfikuj rézne sposoby zachowania sie do wspomnianych
stylow:
e NAZIELONO - unikanie
e NACZERWONO - koncentrowanie sie naemocjach
e NANIEBIESKO - koncentrowanie sie nazadaniu
ZAKUPY, KINO, SL,UCHANIE MUZYKI,
ROZMOWA Z PRZYJACIOLKA /PRZYJACIELEM,
SPACER, SZUKANIE PORADY,

SZUKANIE POMYStU, CO ROBIC,
ROZMYSLANIE O SWOICH UCZUCIACH

Czy zastanawiate(2)$ si¢ kiedys nad tym, jak Ty radzisz sobie ze stresem?
Po ktére zwyzej wymienionych lub im podobnych sposobdw zwykle siegasz?
Jak myslisz, dlaczego unikanie jest najmniej efektywnym sposobem
radzenia sobie ze stresem?
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Jaka jest Skala zjawiska?

Szacuije sie, ze w Polsce 3,7% oséb dorostych gra W POLSG E
w sposob, ktéry moze prowadzi¢ do uzaleznienia
(wtym 0,2% juz ma powazny problem
zhazardem). Co czwarty Polak w wieku 15 lat

i wiecej w ciggu ostatnich 12 miesiecy gratw gry na

HAZARD A PRANO

1. Od ktérego roku zycia
uprawianie hazardu,
w tym hazardu on-line,
jestzgodne zprawem?

" I

mAmmn
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pienigdze. Osoby do 34. roku zycia sg najbardziej 1P ) E;"
zagrozone uzaleznieniem od hazardu (62,2%). a. od15. roku zyciapod opieka -
W3rdd graczy w wieku 15-18 lat 12,3% ma problem o el :__I.
zhazardem'. b. tak jak prawo j?zdy, ﬁ__ —
od 17.roku zycia '
c. od18.rokuzycia -
=
. 2. Hazard on-line w Polsce:
CZy J estem a. jestlegalny 1_-:
0 b

. dozwolonyjestw

HaraZOIly<a> na okreslonych warunkach g‘-’
patologiczny el |
hazal'd? ' uprawianigenielegalnego T

(g}

hazardu w sieci? L=
Wieszjuz, czym jest hazard i natogowy hazard. a. karadotrzechlat | o
Wiesz, jakiego rodzaju symptomy towarzysza pozbawieniawolnosci
osobie uzaleznionej od niego. Nadszedtzatem b. karadodwdch lat
czas, aby$ sprawdzit(@), czy jestes w jakikolwiek pozbawienia wolnosci
sposéb narazony(@) na to, aby stac sie natogowym c. karadotrzech lat
hazardzista! pozbawienia wolnoci
Zapozna Sig doktadnie z listq czynnikbw ikaragrzywny

ryzyka, Ktbre mogq sprawiaé, ze Ty
lub ktos z Twoich znajowych wmoze byé

podatny na hazard.
3¢
. *Ayerdo [sumosoisejuazozsin | | -
r_ Bd”k S'deCk- j mosueuly eaisiui po Apo3zejueysAzn d:
T0 wapjuntem pod ‘suwsfezm Apepjez
Czynnlkl ryzyka a1ukpalesaujeda|apaulauim-q-g =
< To ?echy, .nawykl, warunki :sr?dowskowe, I.<to.re } je1u3ajoutad eqoso oA} ﬂJ
zwiekszaja prawdopodobieristwo wystgpienia seimeldn 370w pezey 23sj0d M—3°|
u osoby danego problemu czy choroby.
Istniei A p . L 1ZA3IMOddO INMVYHdOd
stnieja czynniki ryzyka, ktére mozemy zmienic ite,
naktére nie mamy wptywu. _J K J
'Dane pochodza z badar zrealizowanych przez Fundacje Centrum Badania Opinii Spotecznejw latach 2011-2012. .
-

Wiecejinformacji naich temat znajdziesz na stronie www.narkomania.gov.pl w zaktadce Hazard.
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NA PROBLEMY Z NAtOGOWYM HAZARDEM NARA20NY(A) JESTES, JESLI:

® zaczynasz uprawia¢ hazard w mtodym wieku (przypomnij sobie, czy nie stawiate(a)$
kiedys chociazby symbolicznych kwot w grze w karty),

e kiedywygrate(a)sjuz cos$ wartosciowego w grach hazardowych i zwiekszyto to tylko
Twoj apetyt na wiecej,

e lubiszryzyko, czyli robisz rzeczy, ktére sg niebezpieczne, po to, by poczu¢ ten ekscytujacy
dreszczyk emocji,

® potrzebujesz pieniedzy,

® przezyte(a)s ostatnio silny stres spowodowany stratami, trudna sytuacja osobista
(8mier¢ kogo$ bliskiego, rozwdéd rodzicéw),

e kiedy grasz, masz poczucie, ze mniej odczuwasz napiecie, bdl, troske,

® corazczesciej odczuwasz samotnos¢, nude oraz nieprzyjemne odczucia,
jak niepokdj czy frustracje,

® masz poczucie, ze Twoje zycie dostarcza Ci tylko samych rozczarowan,

e Tylubktosz Twoich bliskich ma lub miat problemy z alkoholem, narkotykami, hazardem,
innymi uzaleznieniami,

e wydaje Cisie, ze moznarozpracowacé system i wymysli¢ metode, ktéra pomoze Ci wygraé,

e doswiadczyte(a)s, chociaz raz w swoim Zyciu, ze prébujac odzyskac to, co stracite(a)s,
podejmowate(a)s ryzyko i dziatate(a)$ bez zastanowienia.

Czy przychodzq Ci do gtowy jeszcze inne czynniki ryzyka?

Ktére zwymienionych powyzej czynnikéw ryzyka sg, Twoim zdaniem, najbardziej
zagrazajgce? Zakresl trzy z nich.

Dlaczeqo miodzi Iao!zlc 54
podatni na hazard?

Okres dojrzewania wigze sie zduzymizmianami w Twoim zyciu nastolatka. Nagle
najblizsze otoczenie zaczyna wymagac od Ciebie wiekszej dojrzatosci, podejmowania
waznych decyzji. Poznawanie coraz trudniejszych zagadnien zmusza Cie do coraz
wiekszego wysitku. Zmienia sie réwniez Twoje ciato. Coraz wyrazniej odczuwasz

i odkrywasz swoja seksualnos¢. Liczne zmiany dotyczace sfery psychologicznej,
spotecznejifizycznej uruchamiaja rézne, czesto skrajne uczucia: od euforii, ekscytacji
do poczucia beznadziei. Wraz ze zmiang nastroju, wahaniom ulega¢ moze réwniez
poczucie whasnejwartosci: od poczucia swojej wyjatkowosci do poczucia totalnej
bezwartosciowosci. Niekiedy takie doswiadczenie nattoku zmian moze przyprawic¢

o zawrét glowy! Wéwczas mozna mieé wrazenie, ze traci sie kontrole nad sobg, swoim
zyciem i ciatem. Zachowania ryzykowne, w tym hazard, moga nie tylko polepsza¢
(nakrétko!) nastréj, alei dawac (ztudne!) poczucie odzyskiwania kontroli.
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Mechanizm uzaleznienia
od hazardu

Czy Ty rbwnicZ ulegasz ztudzeniv, Ze Zycie powinno byé tatwe,

wmite i przyjemne? # jezeli takie nie jest, to znaczy, Ze cos jest nie =
tak i musisz to zmienic? Kiedy uSmicchnicci od ucha do ucha ludzie
przekonuq Ci¢ z billboardbw i telewizora, ze nowe buty Adidas, s
wypasiony lpod czy Iphone wystarczq Ci do tego, Zeby poczué si¢
szezeSliwym, wierzysz im? Jezeli tak, to znaczy, Ze wierzysz w cuda. E
F
-
-
=
=
:
JATEZ ML ALEM, ZE . ol
GRANIE TO SWIETNY SPOSCB HAZARD TO SWIETNY SPOSCB -
A LATWE PIENIADZE | SZYBKIE NA SIEGNIECIE DNA — STRATE
SZCZESCIE! ALE ZNASZ PIENIEDZY, RODZINY =
MO4 HISTORIE... | PRZYIACIOE... -
Zyjemy w czasach, kiedy rézne przyjemnosci, dobra konsumpcyjne sa na wyciagniecie reki. '_:

Bardzo czesto poprawiajg nam nastrd; i sprawiaja, ze cho¢ na chwile odsuwamy od siebie troski
dnia codziennego. Jezeli w taki sposéb radzimy sobie z napieciem czy stresem od czasu do
czasu, réwnolegle bierzemy jednak byka za rogi i prébujemy stawié¢ czota réznym sytuacjom,
tow porzadku. Nikt przeciez nie powiedziat, ze w zyciu musi by¢ ciezko i trudno. Tak naprawde

to jest réznie: czasem przyjemnie, a czasem trudno (czasem storce, czasem deszcz - jak méwi :
tytutjednego z bollywoodzkich filmdéw). Gorzej, jezeli nie chcemy zgodzi¢ si¢ na to, ze czasami

trzebazmierzy¢ sie z réznymi trudnymi sytuacjamii sobie z nimi radzi¢. Jezeli przyzwyczaimy =
sie do przyjemnoscii jej doswiadczanie staje sie celem samym w sobie, istnieje ryzyko, ze coraz iy Bl
bardziej odcinamy sig od rzeczywistosci, innych ludzi etc. Sam sposéb lub srodek, ktdry tej =
przyjemnosci dostarcza, staje sie najbardziej pozadang rzeczg, ktérej pragniemy. Niestety, to -
bardzo prosta droga do uzaleznienia. Chcemy tego wieceji wiecej. To moze by¢ alkohol, narkoty- —
ki. Wspétczesnie coraz wiecej méwimy o uzaleznieniu od czynnosci, jak zakupy, praca, jedzenie ‘E
czy wreszcie hazard, o ktérym teraz czytasz. To, co w nich jest uwodzace, to fakt, ze dostarczaja _
natychmiastowej ulgi. Nie trzeba specjalnie czeka¢, napracowac sie. Wystarczy kupic los, zjes¢ E

kilka przepysznych ciastek i juz Swiat nabiera przyjemnych ksztattéw i mitego kolorytu.

mm
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Pytanie tylko, czy tego chcesz? Jedno jest pewne: mozesz wybiera¢, pamietajac jednoczesnie,
ze kazdy wybér pociaga za sobg konsekwencje. Z jednej strony — hotdowanie przyjemnosci,
ktéra pojawia sie na pstrykniecie (kliknigcie) palcaizrezygnowanie zdbania o siebie, swoja
przysztos$¢, rozwdj. Z drugiej, zaangazowanie w troszczenie sie o siebie, swoje otoczenie,
przysztos¢, rozwoj, ktdre kosztuje prace, ale dostarcza dtugotrwatej satysfakcjii w gruncie
rzeczy wielu przyjemnosci. Tyle ze nie zawsze od razu. W\{bél’ Md/CZY do Ciebie!

Rilka slow o przykrych
konsekwencjach

Czego tak naprawde mozesz sie spodziewaé, uprawiajac natogowo hazard?
Ponizejznajduja sie najwazniejsze konsekwencje, ktére dotykaja osoby
w Twoim wieku natogowo uprawiajgce hazard:

e powazne trudnosci w szkole wynikajgce zabsencji, spadku
zainteresowania obowigzkami szkolnymi, trudnosci w koncentracji uwagi,

e silne konflikty zdorostymii niepotrzebne napiecia z otoczeniem,

e konflikty z prawem zwigzane ze zdobywaniem $rodkéw na granie
(m.in. kradzieze),

e uszczuplenie budzetu i bole$nie odczuwalny brak pieniedzy,

e doswiadczanie stresu i napie¢ objawiajacych sie m.in.
trudnosciami w zasypianiu, apatig, napadamileku, bélami gtowy,

e depresja,

e natogowemu uprawianiu hazardu czesto towarzyszy naduzywanie
substancji psychoaktywnych.

Masz duzo do stracenia! Zastanéw sie zatem, czy warto ryzykowac!?

- Sprobuj Si ZAiagnozZoWdC:

OTO OBJAWY, KTORE MOGA swiapczyé o TYM, ZE TRACISZ KONTROLE

IMOZESZ STAC SIE OFIARA NALOGOWEGO HAZARDU:

® hazardzaczyna odgrywac w Twoim zyciu coraz wieksza role i tracisz
zainteresowanie tym, co wczesniej sprawiato Ci przyjemnos¢ Tak/Nie

® pogarszaja sie Twoje wyniki w nauce Tak/Nie

® zaczynasz oktamywac najblizszych w sprawie wydatkowanych
przez siebie pienigdzy Tak/Nie

® zapozyczaszsig u kolegéw, rodziny, znajomych w przekonaniu,
ze tym razem uda Ci sie odzyskac pienigdze Tak/Nie
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® wierzysz,ze mozesz wymysli¢ metode czy system, dzieki ktéremu bedziesz

wygrywat(a) Tak/Nie
e Twoje stany emocjonalne staja sig coraz czesciej uzaleznione od tego,

czy grasz, czy tez nie grasz; czy wygrywasz, czy przegrywasz Tak/Nie
Jezeli zakreslite(a)$ przynajmniej dwa z wymienionych objawéw, porozmawiaj o tym
zdorostym. Mozesz mie¢ kiopot z hazardem! (patrz: Gdzie szukaé pomocy? - s. 24)
Zapytaj siebie: Co dodaje Ci skrzydet, daje motywacje do dziataniai sprawia, ze czujesz sie
dobrze sam(a) ze soba? To by¢ moze jedna z rzeczy, ktéra sprawi, ze nie zostaniesz hazardzista.
Zastandw sie i odpowiedz: Kosci zostaty rzucone (aleaiacta est) - miat powiedzie¢ Juliusz
Cezar, mitosnik gry w kosci, przekraczajac Rubikon. Jak rozumiesz ten zwigzek frazeologiczny?
Jak myslisz, dlaczego Cezarowi przekroczenie Rubikonu mogto skojarzy¢ sie zgra w kosci?

Aby nie popas¢ w szpony hazardu...

o Obserwuj Sicbic i to, jak radzisz sobie ze Swoimi emocjami,
stresem w réznych sytuacjach. 0soby popadajgce w uzaleznienia,
w tym w natogowy Wazard, nie potrafiq radzié sobic z napicciem
i w $p0s6b konstruktywny rozwigzywac trudnych sytuacyi.

Ludzie w bardzo rézny sposéb radza sobie ztrud-
nymi emocjami, sytuacjamiistresem. Moga
koncentrowac sie na szukaniu wyjsciaz sytu-
acji, na radzeniu sobie zemocjami, np. poprzez
rozmawianie zinnymi ludzmi, ale moga tez pré-
bowa¢ unikaé myslenia czy méwienia o swoich
trudnosciach i szukac takich aktywnosci, dzieki
ktérym zapomna o przykrej dla nich rzeczywi-
stosci (kino, zakupy, komputer, niekontrolowane
jedzenie, hazard iinne uzaleznienia). Unikanie
jest najmniej skutecznym i najmniej pomocnym
sposobem radzenia sobie z napigciem, co wiecej
- nie stuzy konstruktywnemu rozwigzaniu trud-
nej sytuacji. Duzo bardziej efektywnym sposo-
bem radzenia sobie jest rozmowaz kim$ zaufa-
nym, szukanie pomocy u kogo$, kto ma od nas
wieksze kompetencje i doswiadczenie, wyjscie .
z przyjacielem/przyjaciétka na spacer, wspdlne
przeanalizowanie sytuacjii opracowanie

planu jej rozwigzania.
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= NA TEMAT HAZARDU

—
— MIT NR 1l: Nalogowym nazardzista jest osoba grajaca
=8 codziennie.
- FAKT: Nalogowy hazardzista moze gra¢ rzadko, ale kiedy
E juz zacznie gra¢, ma trudnosci z zaprzestaniem
| grania.
E_ MIT NR 2: Hazard opiaca sie tym, ktorzy sa cierpliwi.
' FAKT: Hazardowe granie doprowadza do bankructwa
= i ubbstwa wielu ludzi.
"=
i MIT NR 3: Hazard to iatwy sposéb na zarobienie pieniedzy.
. FAKT: Uprawiajac hazard, snacznie czeéciej traci sie
= pieniadze (oraz wiele innych doébr), niz je zyskuje,
w przeciwnym razie kasyna 1 salony gier nie
t; mogtyby istniec.
MIT NR 4: Problem hazardu nie dotyczy ludzi bogatych.
:_,'_ FAKT: Problem hazardu dotyczy réznych grup spotecznych
: (0séb biednych, zamoznych oraz nalezacych do klasy

f érednie’). Negatywne skutki patologicznego hazardu
nie ograniczaja sie do strat materialnych. Natogowi
hazardziéci maja czesto problemy z prawemn i popadaja
w konflikty z bliskimi.

MIT NR 5: 0d hazardu uzalesniaja sie tylko ludzie stabi.

FAKT: W zasadzie kazdy, kto uprawia hazard,
moze staé sie natogowym hazardzista.

MIT NR 6: Najlepszym sposobem pomocy nalogowemu
hazardziscie jest sptacanie jego dtugdw.
onieéé konsekwencji

FAKT: Nie dajac natogowemu graczowi P
w ten sposéb mozemy

jego dziatan, nie pomozemy mu;
raczej zacheci¢ go do dalszego grania.

MIT NR 7: Hazardzista, ktéry ma zta passes powinien grac
dalej, bo zla passa zaraz minie.

FAKT: Kazda wygrana lub przegrana jest kwestia przypadku.

MIT NR 8: Problem hazardu ratwo wykryc.

FAKT: Nalogowi hazardzisci czesto potrafia diugo ukrywac
swoj problem przed bliskimi.

MIT NR 9: Mozna opracowaé system, ktoéry potrafi
przewidziet wynik losowania.

FAKT: Prawdopodobienstwo wylosowania kazdego numeru
jest zawsze takie samo.
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EWICZENIE DLA CIEBIE: Wypisz pieé Twoich
sposobdw radzenia sobie ze stresem i napieciem,
po ktére siegasz najczesciej. Ktére z nich pomagaja
Ci najbardziej? Ktére z nich sa wedtug Ciebie
najbardziej efektywne?

« Rozwijaj swoje
Zainteresowania i pasfe

Osoby, ktdre trwonia swdj czas i energie na odda-
wanie sie uzaleznieniom, w tym hazardowi, zwykle
traca ciekawos$¢ innymi sprawami. Nie potrafia radzi¢
sobie zemocjami i trudnymi sytuacjami. Tymczasem
posiadanie wiasnych zainteresowan i pasji jest czyms,
co nie tylko rozwija, alei wzmacnia nasze mozliwosci
w radzeniu sobie ze stresem i napieciem. Zaintereso-
waniai pasje pomagaja poznawac samego siebie

oraz ksztattuja Twojg indywidualnos¢. Pomagaja

w okresleniu swojej sciezki rozwoju i drogi zawodowej. 3
Moga wiec w przysztosci staé sie Twoim zrédtem
zarobkowania. Pielegnowanie pasji ,,pozytywnie na-
kreca”, dodaje energii, dostarcza radosci oraz satys- —
fakgji. Jest jednym z bardziej skutecznych sposobdw
radzenia sobie ze stresem. Czyni Ciebie tez bardziej
atrakcyjnymdlainnych. Nie pozbawiaj sie wiec w swo-
im zyciu czego$ tak cennego i nie méw, ze nie masz na
to czasu! Czasu jest w sam raz, tylko, by¢é moze, trzeba
go sobie lepiejzorganizowac i zaplanowaé. Jezeli
natomiast nie maszjeszcze sprecyzowanych zainte-

Yl LUy
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A moze pobjecy . resowan, poszukajich. Angazujsie w rézne aktywno-
W ptywaniy Sfy/cmc di%f,:%? $ciisprawdzaj, ktéra daje Ci najwiecej radosci.

Tak odnajduje sie to, co nas naprawde ,,kreci”.

« Poznaj zasad funkcjonowania mechanizmbw
sprzyjajgcych uzaleznieniu od hazardu (np. bigane
przekonania na temat mozliwoici osiqggania wygranych)

—

Wiedza na temat dziatania mechanizméw sprzyjajacych uzaleznieniu od hazardu, ‘I.'.
daje mozliwo$¢é zatrzymaniasig, zastanowienia nad tym, co sie robi i pomaga odzyskaé .
kontrole nad swoim zachowaniem. =
-

CWICZENIE DLA CIEBIE: Przypomnij sobie przynajmniej trzy spoéréd pieciu &=
wymienionych btedéw poznawczych, ktérym ulegaja natogowi hazardzisci. =
-

Jezeli nie mozesz sobie przypomnie, zajrzyj na strone 7.
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o SZukaj przyjaciét i pielegnuy relacie z nimi

Osoby uzaleznione, w tym uprawiajace patologiczny hazard, nie radzac sobie z napigciem,
siegaja po sposoby, ktére przynosza im natychmiastowa ulge. Po chwili uniesienia

i przyptywu szczedcia, ich nastrdj pogarszasieg i szukajg kolejnej okazji do poprawienia sobie
humoru. | tak koto sie zamyka. Na poczatku czuja sie osamotnieni, ale z biegiem czasu prze-
staja czu¢, ze kto$ bliski jest im potrzebny. Tymczasem bliskie relacje, w ktérych mozesz liczy¢
nazaufanie i szczere zainteresowanie, s3 podstawowym zrédtem wsparcia w wielu trudnych
sytuacjach. Tym samym pomagaja chronic¢ Cie przed uzaleznieniami.

CWICZENIE DLA CIEBIE: Wypisz pie¢ powodéw, dla ktérych relacje z ludzmi sa dla Ciebie
wazne. Zastandw sie nad piecioma powodami, ktére utrudniajg Twoje kontakty z ludZzmi.
Wazne, aby co najmniejtrzy sposréd nich dotyczyty Ciebie, a nie warunkéw zewnetrznych!
W jaki sposéb mozesz zminimalizowaé te trudnosci?
Pie¢ krétkich rad w kontaktach miedzyludzkich:

1. Stuchajuwaznie.
Szanuj punkt widzeniainnych i staraj sie go zrozumie¢.

Przyznawaj sie do wiasnych btedéw.
Nie krytyku;j.

o PP

Doceniajinnych.

o Odszukay i rozwijaj Swoje mocne
strony — to pomoze Ci uwierzyC

w Swoje Sify i wartosé
Pamietaj! Kazdy z nas ma swoje mocne i stabe strony. Nikt DOCENIAI
nie jest doskonaty. JeZeli czego$ si¢ obawiasz, masz wraze- SIEBIE | SWOIE
nie, ze co$ Ci znowu nie poszto, przypomnij sobie sytuacje, NAIMNIEISZE
w ktérych udato Ci sie pokona¢ nawet najmniejsze trudno- SUKCESY(

$ci. Jezeli wtedy Ci sie udato, dlaczego nie miatoby udac sie
teraz? Warto poprosi¢ kogo$ zaufanego o rozmowe
iwspdlnie przyjrze¢ sie trudnej dla Ciebie sytuacji. Komus,
kto stoiz boku, tatwiej jest dostrzec rzeczy i sprawy, kté-
rych Ty sam(@) nie dostrzegasz. To moze pomdc zrozumieé
przyczyne trudnosci czy niepowodzenia. Pamietaj, ze kazdy
znas, réwniez Ty, ma prawo do btedu. W zyciu nie chodzi
o to, aby ich nie popetnia¢, ale aby wyciagac z nich wnioski
i w miare mozliwosci uczyé sig je naprawiac.
CWICZENIE DLA CIEBIE:

1. Przypomnij sobie jedng rzecz, ktéra udato Cisie
dobrze zrobi¢ w ciagu ostatniego tygodnia.

2. W ciggu 10 min. wypisz przynajmniej 10-20 swoich
mocnych stron.
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7 zeszytu cwiczen...

Asertywnic odmawiam!

Pamietaj, ze masz prawo do wiasnego zdania i wtasnych wyboréw. Ponizej znajdziesz
przyktady wypowiedzi, ktére bedziesz mégt wykorzystaé w sytuacji, gdy ktos bedzie Cie
namawiat do zrobienia czego$, czego nie chcesz. Przeczytaj je uwaznie, a nastepnie postaraj
sie po¢wiczy¢ (moze z przyjacielem, rodzicem?) sztuke asertywnego odmawiania. Mozecie
na przyktad sprébowac naprzemiennie odgrywac role: raz Ty badz kims, kto odmawia,
innym razem zagraj kogo$, kto namawia przyjaciela. Pamigtaj! Trening czyni mistrza!

I. Jezeli kolega lub kolezanka do czegos
Cie namawia (np. do hazardu) albo chce,
zebys zrobit(a) cos, czego nie chcesz
zrobi¢, mozesz odmowic:

Gdy kolega proponuije Ci, zebyscie

nielegalnie uprawiali hazard, mozesz

odméwié w nastepujacy sposdéb:

1. Powiedzjasno, na co sie nie zgadzasz:
Nie, nie zagram z Tobq na pieniqdze...

2. Wyjasnij, dlaczego odmawiasz:
poniewaz nie bawi mnie taki sposéb gry,
ktdry jest niezgodny z prawem...

Nie podoba mi si¢ ta propozycja.

3. Zaproponujalternatywe: ale mozemy

razem zagra¢ w karty dla przyjemnosci.

Podczas odmawiania: nie usprawiedliwiaj
sie, nie atakuj, nie oszukuj (np. zagram na pie-
nigdze, ale chwilowo ich nie mam), nie kryty-
kujinie obrazaj osoby, ktérej odmawiasz.

Il. Jezeli kolega lub kolezanka naciskaja,
powiedzim o tym, jak sie ztym czujesz
i wyraz swoje oczekiwania:

1. Jaczuje...- zacznij od powiedzenia roz-
méwcy o swoich uczuciach: Zle sieztym
czuje... nie podoba misie... wkurza mnie...

2. KiedyTy...-dalej powiedz o tym, jakie
zachowanie rozméwcy wywotuje Twoje
uczucia: kiedy tak namawiasz mnie do
grania na pienigdze...

3. Poniewaz... - dalej podaj uzasadnienie,
motyw: nie chce tego robi...

4. |dlatego oczekuje, ze... - zakoricz swoja
wypowiedz, méwigc o tym, czego oczeku-
jesz od rozméwcy: dlatego chce, Zebys
przestat(a) mnie do tego namawiac.

lll. Jezeli kolega lub kolezanka nie
ustepuja, odwotaj sie do zaplecza.
Powiedzim, co zrobisz, jezeli nie
przestana Cie namawiac:

Jezeli nie przestaniesz mnie namawiaé,
nasza znajomos¢ sie skoriczy. Porozma-
wiaj z zaufanym dorostym o tym, co nale-
zy zrobi¢, zeby uniknaé takich sytuacji.

IV. Jezeli kolega lub kolezanka prébuje
wys$miac Twoje stanowisko, Smiato
wyraz swoje zdanie:

1. Wyrazswoje przekonanie, zaczynajac od
stéw: moim zdaniem..., uwazam, Ze..., moim
zdaniem to, co proponujesz, jest nielegalne...

2. Nazwijpoglad partnera: widze,
ze dla ciebie to nie maznaczenia...

3. Podkreslréznice: mamy inne/zupetnie
rézne zdania na ten temat.

V. Jezelikolega lub kolezanka krytykuje
Cie w zwigzku z podejmowanym przez
Ciebie wyborem, wyraz swoje zdanie:
Mam inne zdanie i inaczej mysle o sobie.
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Do uzaleznieni behawioralnych, w tym do natogowego uprawiania hazardu, moga mie¢ sktonnosé
osoby o zanizonejsamoocenie. A jak jest z Toba? Lubisz siebie? Znasz swoje mocne i stabe

strony? Dajesz sobie prawo do btedu? Osoby o adekwatnym poczuciu wartosci na te pytania
odpowiadaja twierdzaco. Jezeli zawahate(2)$ sig, odpowiadajac sobie nate pytania, warto, zebys
wykonat(a) nastepujace zadania i popracowat(@) nad poczuciem wtasnejwartosci.

CWICZENIE 1. Wypisz5-10 cech, zaktére Twoim zdaniem jesteé lubiany
przez swoich najblizszych.

CWICZENIE 2. Wypisz 5-10 cech, zaktére Twoim zdaniem jesteé lubiany
przez swoich kolegéwy/kolezanki.

CWICZENIE 3. Wypisz5-10 cech, ktére Ty sam(a) w sobie lubisz.

CWICZENIE 4. Uzupehnij tabele, wpisujac w odpowiednie miejsca:

MOJEPOZYTYWNE CECHY
CHARAKTERU

MOJE OSIAGNIECIA MOJE UMIEJETNOSCI

. o . l
Realizuje Swoje cele | marzenid:

Podazanie za wkasnymi celami i marzeniami odwodzi od wchodzenia na droge uzaleznienia,
w tym od natogowego uprawiania hazardu. Staja sie silnym zrédtem automotywacji do
podejmowania wysitku i dziatania.

Pytanie dla Ciebie: Jaka Twoim zdaniem jest réznica pomiedzy celem a marzeniem?

Przygotowujac sie do realizacji swoich zyciowych celéw i marzen:

1. Pomysl, jaki cel chciat(@)bys osiagnaé w ciagu najblizszego miesiaca (np. nauczenie sie
nowych krokéw tanecznych, przygotowanie prezentacji).

Postawiony przez Ciebie cel powinien by¢ przy tym: konkretny (na tyle konkretny, zeby mozna

byto sprawdzié, czy i w jakim stopniu zostat osiagniety), okreslony w czasie, mozliwy do

realizacji, mobilizujacy i uwaga! - zapisany.

2. WyobraZsobie, jak bedziesz sie czut(@), kiedy ten cel osiggniesz. Kiedy juz wystarczajaco
dobrze zwizualizujesz sobie, jak to bedzie - zapisz to.

3. Jakie pozytywne zmiany przyniesie Cizrealizowanie celu? - wypiszje.

4. Jakie kolejne kroki przybliza Cie do realizacji celu? - zanotuijje.

5. Kolejnym krokom nadaj forme planu: jakie konkretne czynnosci w okreslonym czasie musisz
podja¢, aby dotrze¢ do celu, czyli co i kiedy bedziesz musiat(@) zrobic.

6. Ztakprzygotowanym planem nie pozostaje nicinnego, jak ruszy¢ do dziatania.

7. Starajsie kazdego dniazrobic co$, co cho¢ o odrobine przyblizy Cie do realizacji celu.
Powodzenia!
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Hazard - reguly bezpiecznej gry

Jezeli mimo wszystko decydujesz sie uprawia¢ hazard - réb to madrze!
Przeczytaj ponizsze wskazéwki, ktdre pomoga Ci racjonalizowaé
Twoje granie.

Po pierwsze: Kontrola

1. Grajtylko zatyle pieniedzy, ile przeznaczyte(@)$ nastraty.
2. Nie prébujodzyska¢ w grze straconych pienigdzy - prawdopodobnie stracisz
ich jeszcze wiecej.

3. Ustallimit czasu nagranie - przestar gra¢, gdy czas sig skorficzyt.
4. Prowadzzeszyt, w ktérym bedziesz zapisywaé:
e kiedy grate(@)s,

® jak dtugo grate(a)$ danego dnia,

® wyniki kazdejgry - informacje o iloéci i wysokoéci wygranychiprzegranych.
Natogowym graczom czesto wydaje sie, ze graja rzadziej, kréceji czedciej wygrywaja.
Dzigki prowadzonym notatkom bedziesz widziat(a), ile stracite(a)$ i ile zyskate(a)$
orazjak czesto grasz.

Po drugie: Motywacja
1. Zastandwssie, dlaczego grasz i w jakich momentach.

2. Traktujhazard jako jedng z wielu rozrywek, a nie sposdb na zarobienie pieniedzy.

3. Unikaj grania wtedy, gdy czujeszsie samotny, przygnebiony(a), zaniepokojony(a)
czy zty(a), poniewaz wtedy granie moze sta¢ sie dla Ciebie sposobem naradzenie
sobie z przykrymi emocjami.

Po trzecie: Postawa

1. BadZotwarty(a) nainnych ludzi - nawigzuj nowe relacje i dbaj o dotychczasowe
kontakty.

2. Stuchajuwaginnych ludzi. Jezeli ktoé z Twoich bliskich wyraza zaniepokojenie
Twoim graniem - postuchaj go. Moze on dostrzegac cos, czego Ty nie widzisz.

3. Prowadzzréznicowany tryb zycia - rozwijaj swoje pasje, uprawiaj rézne
aktywnosci. Niech granie bedzie jedng z wielu mozliwych rzeczy do wyboru!

4. Badzotwarty(a) naskorzystanie z pomocy specjalisty,
gdy poczujesz takg potrzebe.
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Juz gram nalogowo!
Co moge zrobic?!

Uwierz, Ze mozesz uwolni¢ si¢ od Wazardu. Kazdy cztowick
moze pokonaé uzaleznienie od Wazardu. Ty réwnieZ mozesz normalnic
2y¢ i nie musisz byé jego wiczniem!

Staw czota swoim problemom. Zeby poradzié sobie z natogiem, potrzebuijesz by¢ szczery(a),
zaréwno wobec siebie, jak i innych ludzi. By¢ moze w zwigzku z natogowym uprawianiem
hazardu narazite(@)$ si¢ juz na rézne problemy, takie jak dtugi, oktamywanie najblizszych,
kradziez - wez za nie odpowiedzialnos¢ i zacznij je rozwigzywac. Pozostawianie ktopotéw do
zajecia sie nimi ,,jutro” nie prowadzi do niczego dobrego. Problemy nie rozwigza sie same,
moga sie jedynie nawarstwic!

Porozmawia| z Zautang 0s0bq dorostq. Wsparcie | powoc w rozwigzaniu
Twoich problembw moze by¢ dla Cicbic niezwykle cenne, jezeli nie
niezbgdne. Zastandw Sic, komu ufasz, z kim Si¢ dobrze czujesz i komu
bedlziesz w Stanic powicdziet catq prawde o swoich problemach.
MoZesz porozmawiaé Z rodzicem, nauczycielem, ciociq, wufKiem,
przyjacielem rodziny, psychologiew, terapeutq czy 0s0bg dyzurujgcq
w telefonic zaufania. Bgdzie to picrwszy krok do otrzymania
przez Ciebie powocy.

Skorzystajz pomocy specjalisty. Moze dziwnie sie czujesz, gdy myslisz o tym, ze miat(@)bys opowiadac
o swoich problemach jakiej$ obcej osobie. Pamietajjednak, ze specjalista jest osobg zawodowo
przygotowang do pomocy takim ludziom jak Ty i jest zyczliwie do Ciebie nastawiony. Bliskim
osobom, ktdre saz Toba zwigzane, moze by¢ trudno poméc Citak, jak komus, kto moze bardziej
obiektywnie spojrze¢ na Twoje ktopoty. Specjalista posiada niezbedng wiedze i umiejetnosci,

by pomdc Ci przezwyciezy¢ natogowy hazard. Dodatkowe zrédto pomocy mozesz znalez¢

w grupie wsparcia. Rozmowa z kims, kto znajduije sie w podobnej do Twojej sytuacji, moze poméc
w poradzeniu sobie z natogiem.

Wyznacz sobie krétkoterminowe cele do realizacyi, ktore z czasem
doprowadzq Ci¢ do realizacji 9t6wneqo celu, jakim jest wygrana Z natogiem.
Mozliwe do osiggnigcia cele to klucz do pokonania uzaleznienia. Kazdy
osiggnicty w ramach tego sukces, wzwmocni Cig w procesie dokonywania
zmian. Bedzie tez zachetyq do tego, aby realizowaé kolejne cele.

Na poczqtku nie wywmagaj od sicbic wicle. Skup Si¢ na najblizszym czasie.
Twl] pierwszy cel moze brzmicé: nic zagram dAzisiaj. Pamicta, Ze ten Kto
porywa Si¢ na zbyt wiele — nic nie osiggnie.

Odnotowujw widocznym miejscu dni, kiedy nie uprawiate(@)$ hazardu. Mozesz uzywac
wtym celu kalendarza, tablicy powieszonej nad biurkiem, kartki nad t6zkiem. W ten sposéb
bedzieszmdgt(@) w fatwy sposéb obserwowac swoje postepy.
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Nagradzaj sic i doceniaj swoj wysitek. Cheqe uporaé sig z natogiem,
musisz utrzymywac Swojq motywacic na wysokim poziomie.
Mozesz na przykiad przyznac sobic nagrode za to, ze przez okreslony
¢z4s udato Ci Si¢ nic uprawiaé Wazardu, unikngé gravia
(kup sobic cos osobistego, niezwiqzaneqo Z hazardew).

Obserwujsiebie i badZz uwazny(@) na to, co sie z Toba dzieje. Postaraj sie kazdego wieczoru opisywac
swoje emocje w zwigzku z réznymi wydarzeniami z tego dnia. By¢ moze pomocny mdgtby sie
okazac osobisty dziennik myslii uczu¢? Zapisuj w nim to, co sie wydarzyto, jakie uczucia to w Tobie
wzbudzito i zastandw sie, co mégtbys zrobic, zeby konstruktywnie poradzi¢ sobie z nimi.

Jedliudato Ci sie danego dnia nie uprawia¢ hazardu, zapisz emocje, jakie temu towarzyszyty.

Jezeli uprawiate(@)$ hazard, zastandw sig i zapisz, jakie uczucia i wydarzenia do tego doprowadzity.
Dobrze bytoby réwniez, gdybys zanotowat(a), jakie emocje pojawiaty sie w Tobie po zakoriczeniu
hazardowego grania.

Postaraj Si¢ zrozumicé, dlaczeqo i w jakich momentach si¢gasz po Wazard. Poszukaj
prawidtowosci w Swoim zachowaniu. VZywdj do tego swojeqo dziennika i zapisuf tam
Swoje obserwacie. Zastandw Sig: ¢zy gram Wazardowo wtedy, 9dy jestem zdenerwowany?
Zestresowany? Znudzony? Smutny? Poktbcitem si¢ Z rodzicami?

Rutynai plan dnia pomaga. Zaplanujtak kazdy dzien, zebys wiedziat(@), co i kiedy bedziesz robit(a).
Zaplanowanie réznych zaje¢ w ciggu dnia i trzymanie sie tego rozktadu, moze Ci poméc uniknaé
oddawania si¢ hazardowemu graniu.

Wyrzué ze swojego najblizszego otoczenia wszystko, co przypomina Ci o hazardzie. To pomoze Ci
uporac sie zpowracajacymi myslami dotyczacymi grania - im mniej rzeczy, ktére moga pobudza¢
Twoje wspomnienia, tym lepiej.

Kiedy ,dopadnic” Cig przemozna pokusa, aby zagraé, najlepici skontaktuj

si¢ Z kim$ bliskim. Mozesz tez sprébowaé zrobic cos innego, co odwrdci
Two[q uwage do czasu ustqpienia uporczywef cHeci Zagrania.

Pamietaj, ze uzaleznienie to trudny i silny przeciwnik. Kazdy, kto sie z nim zmierzyt, wie, ze
przej$ciowe trudnoscii potkniecia sa wliczone w proces zmiany. Postaraj sie wiec i badz dla siebie
wyrozumiaty@), nie kaz sie w sytuacji, gdy cos Cisi¢ nie uda. Z kazdej takiej sytuacji postaraj sie
wyciagnac¢ wnioski. Zadaj sobie pytania: Czego mogt(@)em sie dowiedzie¢ o sobie? O moim natogu?
Otym, dlaczego gram? Jak moge sie zabezpieczy¢ na przysztosé, zeby unikngé podobnej sytuagji?
Przygotujsie réwniez nato, ze mozesz odczuwac pogorszenie nastroju (napiecie, poirytowanie,
skrajne emocje) po tym, jak zaprzestaniesz hazardowego grania.

Pasja — skuteczna bron przeciw natogowym zachowaniom. Staraj si¢ rozwingé
swoje pasje. Zastanbuw i, co [ubisz robic, jak w inny $pos6b mozesz spedzaé
wolny ¢zas? Rozwijaj Zwtaszcza te Sposrbd zainteresowan, ktdre mozesz dzielié
Z innymi ludzmi — przyjacibtmi, rodzing. Vzaleznienie od Wazardu mozna tez
zastqpic zainteresowaniami, Ktore zaspokojq podobne potrzeby co natogowe
gravic — zawierajgee clement wspbizawodnictwa i ryzyka (np. sport).
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Jak zakonczyta sie
sprawa Macka?

Rodzice postawili mi warunek: albo pdjde na terapie w rodzinnym

)

TNy

miescie, albo wys$la mnie do osrodka. Ojciec byt ostro wkurzony. Mama
pilakata. Po tamtej kradziezy i rozprawie my$latem, ze w domu bedzie
awantura. Batem sie. Serio. Ale, o dziwo, niczego takiego nie by?o.
Rodzice byli w miedzyczasie na kilku spotkaniach z psychologiem,

re_ne__ra
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ktéry im, z tego, co sityszatem, wyjasnil, na czym to, co sie ze mna
dzieje, polega. Mama po tym wszystkim powiedziala mi, Ze mnie kocha,

: ale nie bedzie patrzeé, jak niszcze sobie zycie. Pomys$latem sobie,
ze chyba faktycznie co$ jest jednak nie tak. Moje zycie w pewnym

.__a momencie zaczelo kreci¢ sie wokdl grania i zakitaddw. Wszystko inne

=5 przestato mie¢ znaczenie. W zasadzie to nawet w swoich rodzicach,

=l znajomych zaczatem widzieé wytacznie potencjalne zZrédio pieniedzy.

= Tata usiadt ze mna do stoiu i zaczelidmy podlicza¢ wszystkie diugi.
Uméwitem sie, ze bede samodzielnie sptacat je wszystkie: pani

:: sasiadce, w szkole jezykowej, kuzynowi, wujkowi. Po podsumowaniu
wyszta catkiem spora kwota. Tata powiedzial, Ze nie musze tego

= sptaci¢ od razu. To mogg by¢ mate kwoty. Od kieszonkowego, ktére

_a

zwykle dostawatem od rodzicdéw, odbierat mi 40% na spiaty. Zostalo
I mi naprawde niewiele. Zaczatem chodzi¢ na terapie. Prawie jak
ra na amerykanskich filmach. Gtupio sie czulem, kiedy pierwszy raz
szediem do gabinetu psychologa. Rozgladaltem sie, czy aby nikt mnie
"'3 nie widzi. My$lalem: przeciez to wstyd tak chodzié¢ do psychologa.
Jeszcze inni gotowi byliby pomys$leé, Ze jestem wariatem. Udalo sie
r jako$ przemkna¢. W gabinecie u pani psycholog nie jest w sumie
ﬂ tak Zle. Ma dwa fotele, na ktérych siedzimy i rozmawiamy. Dywanik,
= obrazy, szafki, kwiatki. Catkiem przyjemnie. Fotel, ten na ktdrym
F-’ siedze, jest bardzo wygodny. Na poczatku pytata mnie o to, z czym
mam klopot. Dziwne pytanie. No przeciez doskonale wie. Kiedy jej

L-’ to przypomniatem, stwierdzita, ze wazne jest to, co i jak ja o tym
I sam my$le. Ciekawe. Potem pytala mnie o moje relacje z rodzicami,
:: z réwiesnikami, szkote, dziecinstwo. Stowem - o wszystko. Mogta

= jeszcze zapyta¢ sie o rozmiar obuwia, ale tego nie zrobita. Stale
L pyta mnie, co Jja mys$le albo co czuje w zwiazku z czym$ czy kim$s.
:‘ Czasem doprowadza mnie to do szatu, bo ja sie wczesniej nad takimi
I rzeczami nie zastanawialem. Po prostu dziaty sie rézne rzeczy

= a i tyle. A teraz, co ja o tym mys$le? Gorzej, co Ja w zwiazku z tym
I czuje? W sumie, to nikt mnie o to wczeéniej nie pytal. Zwykle to




kto$ inny mi méwil, co jest stuszne, a co nie. W pewnym momencie to

-
nawet zaczetlo mi sie podobaé. Bo to znaczy, ze to, co sie dzieje we E
mnie, moze by¢ dla kogo$ wazne. Pani psycholog wyjaénita mi, ze rdézne
rzeczy, ktére sie ze mna dzieja, maja zwiazek z okresem dojrzewania. .;
Duzo rozmawialidmy o moich relacjach z rodzicami. Czesto czulem =
sie przez nich nierozumiany. Wspdlnie zastanawialismy sie nad tym, —
co takiego powoduje nasze konflikty. Zaczatem podobnie rozmawiaé e
z rodzicami w domu. Okazalo sie, Ze oni wcale nie sa tacy sztywni
i nierozumiejacy, jak wczesniej mi sie wydawalo. Mozemy sie dogadac. :
Uswiadomilem sobie, ze w pewnym momencie zaczalem wszystkich wokdl
traktowaé¢ przedmiotowo, tzn. jako potencjalne Zrddio pieniedzy. Tl
Glupio mi sie zrobito. Zastanawialem sie, czy ci ludzie Jjeszcze =
beda chcieli ze mna rozmawia¢. Nie bylo tak Zle. Mimo wszystko o
chcieli. Najtrudniej byio z moja dziewczyna. Rzucila mnie wczedniej, 4

méwigc, ze nie bedzie sie juz ze mna umawiaé, bo to, co robie,
ja przeraza 1 nie chce mie¢ z tym nic wspdlnego. Po paru miesigcach ﬁj
staran, znowu zaczelidmy by¢ para. Nie mozemy poszaleé, bo mam

bardzo malte kieszonkowe, ale jej to nie przeszkadza. Chodzimy j

razem na angielski i na basen. Caly czas chodze do pani psycholog.

Hazard odstawilem, ale Jjeszcze $ni mi sie po nocach. c .

W przyszto$ci chciatbym zosta¢ dziennikarzem. Moja dziewczyna T

chce zosta¢ weterynarzem. Mam nadzieje, Zze nam sie uda. i
_'1
e
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Gdzie szuka¢ pomocy?

Jezeli podejrzewasz, ze mozesz mie¢ problem z natogowym hazardem, zadzwor do jednego z ponizszych
telefondw zaufania. Dyzuruja w nich specjalisci, zktérymi bedziesz mogta/mégt porozmawiaé o swoich ktopotach
oraz poprosi¢ o dane placéwki (znajdujacej sie najblizej Twojego miejsca zamieszkania), Swiadczacej pomoc
osobom majacym problem zhazardem.

® Telefon Zaufania-uzaleznieniabehawioralne 801-889-880, adresowany do osdb cierpiacych zpowodu
uzaleznier behawioralnych (w tym hazardu) orazich bliskich. Konsultanci udzielajg informacji natemat placéwek
oferujacych profesjonalng pomoc psychologiczna tej grupie oséb. Telefon czynny jest codziennie w godz. 17.00-22.00.

® Pomoc on-lineznajdzieszw poradniinternetowej www.uzaleznieniabehawioralne.pl

® Telefon Zaufania dla dziecii mtodziezy Fundacji Dzieci Niczyje 116-111. Dyzuruja w nim konsultanci
(psycholodzy, pedagodzy), zktérymi mozna sie podzieli¢ swoimi trudno$ciami, otrzymac wsparcie i wskazdwki,
ktére pomoga radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach. Telefon czynny jest codziennie w godz. 12.00-20.00. Dziataniu -l
linii telefonicznej towarzyszy stronainternetowa www.116111.pl, ktéra umozliwia zadawanie anonimowych pytan
on-line przez cata dobe.

-
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Miesiecznik Remedium
Profilaktyka problemowa i promocja zdrowia psychicznego

Wiecej materiatéw dla mtodziezy dotyczacych uzaleznier behawioralnych
(m.in. hazard, komputer, Internet, zakupy) znajdziesz w tzw. wktadkach,

ktdére od czerwca 2012 roku publikowane sg w miesieczniku Remedium. Twdj
nauczyciel znajdzie w nich przyktadowe scenariusze zaje¢, podczas ktérych
bedziecie mogli wspdlnie dyskutowac rézne kwestie i problemy zwigzane

z uzaleznieniami behawioralnymi. Opracowanie i opublikowanie materiatéw
zostato sfinansowane ze Srodkéw Funduszu Rozwigzywania Probleméw
Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia.

Nie czekaj na propozycje nauczyciela! Jezeli uwazasz, ze ktéres z tych
zagadnien w szczegélny sposéb dotyczy Ciebie albo Twojej kolezanki czy
kolegi, zgtos to nauczycielowi i zaproponuj temat lekgji. Skorzystaj
zpodpowiedzi Remedium!

Natamach Remedium publikowane sa artykuty uznanych w srodowisku
specjalistéw profilaktykéw, ktérzy dzielg sie swoja wiedzg i doswiadczeniem
z zakresu profilaktyki problemoweji zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy.
Staja sie one cennym zrédtem informacji orazinspiracji do pracy dla
psychologdw, nauczycielii pedagogdéw szkolnych.

Wydawca Remedium jest Pafistwowa Agencja Rozwigzywania Problemdéw
Alkoholowych (PARPA) oraz ETOH Fundacja Rozwoju Profilaktyki,
Edukacji i Terapii Probleméw Alkoholowych.

Miesiecznik Swiat Problemow

Specijalisci zajmujacy sie problematyka uzaleznier w Twoim Srodowisku
znajda w miesieczniku Swiat Probleméw szereg materiatéw poéwieconych
profilaktyce i rozwigzywaniu problemoéw uzaleznien, w szczegdlnosci od
alkoholu. Od 2012 roku na tamach czasopisma regularnie ukazuja sie
artykuty dotyczace uzaleznien behawioralnych. Ich opracowanie

i opublikowanie zostato sfinansowane ze Srodkéw Funduszu Rozwigzywania
Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia.

Gtéwnym zadaniem miesiecznika Swiat Probleméw jest wspétdziatanie

w tworzeniu profesjonalnego i kompleksowego systemu pomocy dla oséb
zproblemem uzaleznieniich rodzin oraz podnoszenie kompetencji
zawodowych oséb pracujacych naich rzecz.

Wydawca Swiata Probleméw jest ETOH Fundacja Rozwoju
Profilaktyki, Edukacji i Terapii Probleméw Alkoholowych.
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