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Do kogo skierowana jest ta broszura?

Jezeli siegasz po te broszure, to najprawdopodobniej jest ona skierowana wia-
$nie do Ciebie. Zjawisko hazardu i uzaleznienia od niego nie zainteresowato Cie
bez powodu. By¢ moze niepokoi Cie uprawianie hazardu przez bliska Ci osobe
- meza/zone, partnera/partnerke, syna lub cdrke, rodzica albo osobe znajoma
- sgsiada, kogos z rodziny przyjaciela, kolege/kolezanke z pracy. A moze o pro-
blemach z hazardem ustyszate(a)$ po raz pierwszy od osoby doswiadczajacej ich,
albo tez od osoby trzeciej, ktéra martwi sie graniem kogos innego. Moze te pro-
blemy nigdy wczesniej nie byty Ci znane i dlatego teraz zastanawiasz sie, czy jestes
w stanie jako$ poméc lub tez po prostu chciat(a)bys zrozumie¢, na czym polegaja
zaburzenia uprawiania hazardu. Celem tej broszury jest dostarczenie odpowiedzi
na najbardziej nurtujace pytania dotyczace zagrozen zwigzanych z hazardem.

Czym jest hazard?

Termin hazard definiowany jest m.in. przez Stownik jezyka polskiego, wedtug
ktoérego oznacza on ,gry lub zaktady pieniezne z nieodtacznym elementem loso-
wosci”l. W swietle tej definicji hazardem bedzie kazda gra, w ktérej istnieje jakas
wartosciowa stawka (najczesciej pieniezna), a o wyniku przynajmniej cze$ciowo
decyduje przypadek, czyli los.

Kluczowe w definicji hazardu jest pojecie, przypadku” czy losu”. W grach hazardo-
wych ich wynik jest efektem witasnie przypadku, co oznacza, ze osoba grajaca nie
ma mozliwosci wptywania na to, jaki wynik chce uzyskac, nie jest w stanie prze-
widzie¢ tego wyniku, poniewaz nie zalezy on od jej przygotowania, wiedzy czy
umiejetnosci (wiecej o mysleniu gracza bedzie mozna sie dowiedzie¢ w dalszej
czesci broszury).

Niektére osoby maja trudno$¢ z zaakceptowaniem tego faktu i usilnie poszukuja
pewnego sposobu na wygrywanie w grach hazardowych. Jest to bardzo sympto-
matyczne i najczesciej prowadzi do pojawienia sie probleméw w zwiazku z gra-
niem.

' https:/sjp.pl/hazard
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Hazard w prawie

Hazard definiuje takze polskie prawo. Ustawa o grach hazardowych? okresla, jakie
gry naleza do katalogu ,hazardowych’, jakie s warunki organizowania tych gier
oraz kto moze je uprawiac.

Do gtéwnych kategorii gier hazardowych w Polsce w Swietle prawa naleza:

loterie liczbowe - w ktérych nalezy wytypowac okreslone liczby, a wygrywa
osoba, ktérej liczby sa zgodne z tymi wylosowanymi przez operatora. Loterie
s jednymi z najpopularniejszych gier hazardowych w Polsce ze wzgledu na
duza dostepnos¢, duzg réznorodnosé oraz relatywnie niska cene. Ponad po-
towa Polakéw uprawiata je kiedykolwiek w swoim zyciu. Z drugiej strony, gry
te czesto nie s3 uwazane za hazardowe, chociaz spetniajg wszystkie ku temu
przestanki (stawka pieniezna i losowos¢);

zdrapki — wybér zakupionej zdrapki jest losowy, gracz nie wie, co jest ukryte
pod farbg do zdrapania;

ruletka - gra kasynowa, w ktérej po ustaleniu stawki typuje sie wynik, o kté-
rym decyduje ruch kulki po cylindrze;

automaty losowe — gry elektroniczne znajdujace sie w kasynach oraz w salo-
nach gier; po ustaleniu stawki wypada wynik, zaprogramowany losowo, de-
terminowany naciskaniem klawiszy przez gracza;

gry karciane — black jack, poker, baccarat, w ktdre gra sie o pienigdze, a o wy-
niku decyduje m.in. losowy uktad rozdanych kart;

zaktady bukmacherskie — zaktadanie sie o wynik danego zdarzenia (sporto-
wego i nie tylko); jednym z nowszych rodzajéw tych gier sg zaktady e-sporto-
we, czyli zaktadanie sie o wynik rozgrywek gier wideo, a takze zaktady o wyni-
ki w tzw. fantasy sport — czyli o wyniki rozgrywek sportowych w pitce nozne;j
rozgrywanych przez wirtualne druzyny, ktérymi zarzadzajg menadzerowie -
gracze;

gry w kosci - réznego rodzaju gry, w ktérych wynik zalezy od ukfadu wynikéw
na wyrzuconych kostkach do gry;

inne — loterie promocyjne (np. zdrapki dodawane do réznych produktéw),
loterie audiotekstowe — w ktérych uczestniczy sie wykonujac potaczenie te-
lefoniczne lub wysytajac SMS, loterie fantowe — w ktérych nabywa sie losowy
kupon, a wygrana moze miec tylko charakter rzeczowy.

2 Ustawa z dnia 19 listopada 2009 r. o grach hazardowych.



Hazard to zatem zaréwno granie w kasynie, jak i kupowanie zdrapek. Jeden
i drugi rodzaj gier opiera sie na wspdlnych mechanizmach, dlatego jedne i dru-
gie moga uzalezniac. Nie wszystkie gry uzalezniajg tak samo szybko. W Swietle
badan prowadzonych na catym swiecie, do gier, ktére moga najszybciej uzalez-
nia¢, naleza gry kasynowe (ruletka, automaty losowe), ale takze zaktady bukma-
cherskie — szczegdlnie sportowe.

Hazard w internecie — legalny czy nie?

Nalezy pamieta¢, ze gry hazardowe moga sie odbywac takze w internecie, gdzie
mozna znaleZ¢ praktycznie kazdy ich rodzaj. Jednak wiele gier oferowanych w in-
ternecie jest nielegalnych. Trudno odrézni¢ takie gry od ich legalnych wersji.
W Polsce istnieje tylko jedno legalne kasyno internetowe, prowadzone przez Tota-
lizator Sportowy. Podobnie internetowe gry liczbowe i zdrapki — moga by¢ urza-
dzane tylko przez Totalizator Sportowy. Tego rodzaju gry oferowane przez inny
podmiot sa nielegalne. Tylko zaktady bukmacherskie moga by¢ oferowane w Pol-
sce w internecie przez innych niz Totalizator operatorow - zawsze warto jednak
sprawdzac ich legalnos¢ (istnieje lista legalnych bukmacheréw). Uprawianie po-
zostatych gier hazardowych w internecie jest nielegalne, dodatkowo moze wigza¢
sie z wiekszym ryzykiem uzaleznienia sie od grania ze wzgledu na to, Ze nielegalni
operatorzy nie wdrazajg narzedzi majacych na celu jakakolwiek ochrone gracza
przez nadmiernym zaangazowaniem sie w hazard.

Warto pamieta¢, ze badania potwierdzaja, iz hazard w internecie generalnie uza-
leznia szybciej niz ten oferowany w punktach stacjonarnych (inaczej naziemnych).

Kto moze uprawiac gry hazardowe?

Artykut 27 ustawy o grach hazardowych precyzuje, ze wstep do osrodkéw gier
oraz do punktéw przyjmowania zaktadéw wzajemnych dozwolony jest dla oséb,
ktore ukonczyty 18 lat.

W grach losowych, z wyjatkiem loterii fantowych i loterii promocyjnych, moga
uczestniczy¢ wylacznie osoby, ktére ukonczyty 18 lat. Oznacza to, ze sprzedaz
osobie niepetnoletniej nawet losu na loterie lotto jest niezgodne z prawem, nie
maéwiac o przyjeciu od niej zaktadu na wynik np. rozgrywek sportowych.

Dzieci i mtodziez nie powinni uczestniczy¢ w grach hazardowych ze wzgledu na
wyzszy poziom zagrozenia uzaleznieniem sie od nich. Ryzyko to jest zwigzane



z niedojrzatoscig osrodkowego uktadu nerwowego, ktéry jest bardziej podatny
na stymulacje ptynaca z gry, a przez to zagrozony rozregulowaniem proceséw sa-
mokontroli, ktére u dorostego cztowieka w wiekszym stopniu chronia przed uza-
leznieniem.

Czym sg zaburzenia zwigzane
z uprawianiem hazardu?

Zaburzenia uprawiania hazardu w 2013 roku zostaty wiaczone do szerszego kata-
logu uzaleznien, co oznacza, ze mechanizmy powstawania tych zaburzen oraz ich
konsekwencje sg bardzo zblizone do tych, ktére wystepuja w uzaleznieniach od
substancji psychoaktywnych (alkoholu, tzw. narkotykéw, lekéw).

Zaburzenie uprawiania hazardu charakteryzuje sie przede wszystkim tym, ze osoba:
1. Nie jest w stanie kontrolowa¢ swojego grania, tzn.:

— nie potrafi powstrzymac sie przed zagraniem w sytuacji, gdy nie powinna
tego robi¢ (jest w pracy, w trakcie innych waznych czynnosci, ma inne zo-
bowigzania w tym czasie),

— nie potrafi panowac nad tym, jak czesto gra (np. obiecuje sobie zrobi¢ kil-
kudniowa przerwe, ktdrej nie dotrzymuje),

— nie jest w stanie powstrzymac sie przed dalszym obstawianiem, gdy moz-
liwosci finansowe juz na to nie pozwalaja (np. pozycza kolejne pieniadze,
sprzedaje wartosciowy przedmiot zdomu, by grac),

— nie jest w stanie przerwac zaczetej gry, dopoki ma jakiekolwiek pienigdze
przy sobie,

— nie jest w stanie przestrzegac limitu czasu, ktéry sobie wyznaczyfa na gre
(np. miafa gra¢ godzine, ale nie potrafi przerwac gry po tym czasie),

2. Poswieca wiekszo$¢ swojego wolnego (i nie tylko wolnego) czasu na gre, kté-
ra wypiera inne aktywnosci zyciowe:

— osoba traci zainteresowanie dotychczasowymi formami spedzania przez
siebie czasu, zainteresowaniami, spotkaniami z innymi ludzmi itp.,

— granie staje sie nadrzedna aktywnoscig w zyciu osoby, ktéra stale o nim
mysli, planuje je, rozpamietuje minione gry, obmysla sposoby zdobycia
pieniedzy na dalsza gre,



3. Doswiadcza negatywnych konsekwencji uprawiania hazardu, a mimo to nie
tylko nie zaprzestaje gry, ale nawet ja nasila:

— negatywne konsekwencje dotycza réznych aspektéw zycia, naleza tu za-
réwno problemy finansowe, jak i rodzinne, spoteczne, zawodowe i zdro-
wotne.

Kluczowym elementem zaburzen uprawiania hazardu jest zaktocenie zdolnosci
do kontrolowania wiasnego zachowania zwigzanego z graniem hazardowym.
Zaktédcenie to jest efektem zmian funkcjonowania mézgu, zwlaszcza w jego
czesci odpowiedzialnej za kontrolowanie zachowan. Mozna powiedzie¢ w du-
zym skrécie, ze zaktdcenie tej kontroli jest skutkiem czestego powtarzania gry
hazardowej, mamy wiec do czynienia z pewnego rodzaju,,btednym kotem’, kt6-
re nalezy przerwac.

Gracz uzalezniony od hazardu witasnie dlatego najczesciej nie jest w stanie ze-
rwac z gra samodzielnie, postanawiajac sobie po prostu, ze tego chce.

Uwiktanie w hazard nie jest skutkiem lenistwa, stabej woli
czy braku checi zerwania z problemem. Jest konsekwencja
rozwijajacej sie przez dtugi czas choroby, ktorej leczenie
najczesciej wymaga profesjonalnego wsparcia.

Pozostate symptomy, na podstawie ktérych diagnozuje sie zaburzenie uprawia-
nia hazardu, sa nastepujace:

4. Obstawianie coraz wiekszych kwot pieniedzy w celu uzyskania pozadanego
poziomu pobudzenia, ekscytacji (z czasem potrzeba wiekszych stawek, aby
osiggna¢ takie samo pobudzenie jak wczedniej, przy nizszych stawkach).

5. Rozdraznienie, niepokdj i inne nieprzyjemne doznania w sytuacji, gdy osoba
nie ma dostepu do grania i nie moze grac.

6. Czeste granie w ztym nastroju (np. bezsilnos¢, poczucie winy, lek, depresja),
traktowanie gry jako sposobu na usmierzenie tych emocji.

7. Powracanie do gry kolejnego dnia po przegranej, aby odzyskac pienigdze
(,odegrac sie”).

8. Oktamywanie innych, aby ukry¢ rzeczywisty poziom zaangazowania w ha-
zard.



9. Liczenie na pomoc finansowa ze strony innych, aby ratowac rozpaczliwa sytu-
acje finansowa spowodowang graniem (pozyczanie od innych, manipulacje,
szantaz).

Diagnozujac zaburzenie uprawiania hazardu, ocenia sie wystepowanie sympto-
mow w okresie minionych 12 miesiecy. Stwierdzenie:

— 4 lub 5 powyzszych symptomdéw wskazuje na wystepowanie zaburzenia
uprawiania hazardu w stopniu tagodnym,

— 6-7 wystepujacych kryteriéw wskazuje na umiarkowane nasilenie zaburzenia,
— 8-9 oznacza powazne nasilenie zaburzenia uprawiania hazardu.

Warto w tym miejscu zatrzymac sie przy symptomie oktamywania innych. Okta-
mywanie 0séb bliskich przez gracza, zwtaszcza trwajace przez wiele lat, bywa
szczegdlnie bolesne dla tych bliskich, ktorzy odbierajg takie zachowanie bardzo
osobiscie lub traktujg jako wyraz utraty wiezi z graczem. Nalezy pamieta¢, ze
ktamstwo jest objawem choroby - zaburzenia grania, i nie S$wiadczy o jakosci
relacji czy poziomie mitosci gracza do swego/swojej partnera(ki). Gracze sami
czesto zgtaszaja, ze ktamstwo staje sie pewnego rodzaju odruchem, automa-
tyczna reakcja ,,obronng”. Gracz boi sie odkrycia przez otoczenie skutkéw hazar-
du, ktére mogtyby wywotac powazny kryzys w relacjach, dlatego ktamie, liczac,
ze zdota sptaci¢ dtugi, nikt sie o nich nie dowie i nie poniesie ich konsekwencji.
Choc jest to dziatanie nieracjonalne, dla gracza ktamstwo jest czym$ odrucho-
wym, co trudno mu powstrzymac i co w jego przekonaniu ma wrecz chronié
bliskie relacje. Warto o tym pamieta¢, bedac w relacji z graczem.

W jaki sposob rozwija sie zaburzenie
uprawiania hazardu?

Poczatki rozwoju zaburzen zwigzanych z uprawianiem hazardu najczesciej nie sa
Zauwazone ani przez samego gracza, ani przez jego otoczenie. Wyrdznia sie trzy
gtéwne etapy rozwoju tych zaburzen.

FAZA WYGRANYCH

Ten etap wiaze sie z poczatkiem zainteresowania hazardem, graniem sporadycz-
nym oraz pojawiajacymi sie co jaki$ czas wygranymi. Te wiasnie wygrane wzma-
gaja zainteresowanie dalsza gra. Etap ten moze trwac stosunkowo dtugo, w zalez-
nosci od charakteru grania, predyspozycji osobowych do rozwoju uzaleznienia,



otoczenia, dostepnosci gier itd. Wiekszos¢ graczy korzystajacych z pomocy czesto
wspomina pojawiagjace sie w poczatkowym okresie grania wygrane, niektérzy
moéwig nawet o duzej wygranej. W zwigzku z tym ukuto sie nawet pojecie tzw.
szczescia poczatkujacego. Nalezy pamieta¢, ze gry hazardowe skonstruowane
s tak, zeby co jaki$ czas padaty wygrane zachecajace do dalszej gry (natomiast
w 0ogdlnym rozrachunku zawsze operator, przyjmuje” wiecej pieniedzy, niz wypfta-
ca graczom). Dopdki osoba gra sporadycznie, moze tych wygranych co jaki$ czas
doswiadczad. Splot wielu czynnikéw sprawia, ze u niektérych graczy zacznie po-
jawiac sie coraz wieksze pragnienie powtdrzenia tych wygranych (ze wzgledu na
ich wartos$¢ finansowa, ale nie tylko, niektérzy gracze beda pragneli powtérzyc to
przyjemne pobudzenie emocjonalne towarzyszace wygranej). Dodatkowo, gra-
cze ci zaczng szukad przyczyn wiasnych wygranych. | tak — cze$¢ z nich uzna, ze
majg jakis szczegdlny talent do gry, inni stwierdza, ze sg urodzeni pod szczesliwg
gwiazda, a skoro tak, to warto dalej grac. Niektérzy zaczng opracowywac systemy
grania, ktore beda miaty zapewnic¢ im wygrana, beda je testowag, a jesli okaza sie
nieskuteczne - wymyslac kolejne. To wszystko sprawi, ze gra¢ beda coraz czesciej,
za wieksze stawki i coraz bardziej nerwowo - bo juz ze swiadoma intencja wygra-
nej. W tym okresie gracz powoli przechodzi do nastepnej fazy.

FAZA PRZEGRANYCH

Gdy gracz zaczyna ,inwestowac” w gre coraz wiecej pieniedzy, gra w sposéb co-
raz bardziej nieprzemyslany i impulsywny, proporcja wygranych i przegranych sie
zmienia, na niekorzys¢ tych pierwszych. Przegrane sa efektem coraz wiekszych
naktadéw na gre oraz oczekiwania na wygrang, skutkujacego tzw. odgrywaniem
sie. Wyraza sie ono w tym, ze gracz po przegraniu pieniedzy odczuwa silng pre-
sje, aby je odzyskac, a wiec powraca do gry i nadal obstawia, czesto jeszcze wiek-
sze kwoty pieniedzy, lub pienigdze pozyczone, badz pierwotnie przeznaczone
na inne cele. Na tym etapie pojawiajg sie opisane wczesniej symptomy rozwoju
problemdw z graniem, a mianowicie - gracz jest coraz bardziej zaabsorbowany
hazardem, przez co zaniedbuje inne obszary Zycia, ma coraz wieksze trudnosci
z panowaniem nad swoim graniem, coraz czesciej nie jest w stanie powstrzymac
sie od gry, zaczynajg pojawiac sie takze negatywne konsekwencje gry (deficyty fi-
nansowe, konflikty z bliskimi, zte samopoczucie psychiczne, nasilony stres, spadek
efektywnosci w pracy, konflikty zinnymi ludzmi, zapozyczanie sie, diugiitp.). W tej
fazie gracz moze rozwina¢ petnoobjawowe zaburzenie uprawiania hazardu. Po tej
fazie przychodzi faza trzecia.



FAZA ROZPACZY | UTRATY NADZIEI

Liczne przegrane skutkujg coraz wiekszymi problemami finansowymi. Zachowa-
nie gracza coraz bardziej sie zmienia - staje sie on nerwowy, wybuchowy, znika
z domu, jest tajemniczy, unika rozmoéw, wida¢ po nim duze nasilenie stresu. Diu-
gi na tym etapie czesto sa juz tak wysokie, ze gracz zaczyna mie¢ Swiadomos,
Ze nie ma szansy ani na ich ,odegranie’, ani na ukrycie przed bliskimi. Podejmuje
zatem decyzje jeszcze bardziej nieprzemyslane, dziatania stanowiagce desperacka
probe ratowania sytuacji — np. kolejne chwildwki, pozyczanie pieniedzy z niele-
galnych zrédet, kradziez pieniedzy z pracy, postawienie w grze jednorazowo catej
pensji z nadzieja na ,odkucie sie”. Wszystkie te préby pograzaja go jednak coraz
bardziej w problemach, w zwigzku z czym nasila sie poczucie bezsilnosci i bezna-
dziei. Gracz miota sie miedzy dalsza préba ratowania sytuacji materialnej poprzez
granie a zerwaniem z hazardem. Z jednej strony pragnie, aby bliscy dowiedzieli
sie o wszystkim, a on zrzucit z siebie ciezar tajemnicy, a z drugiej bardzo sie boi,
ze prawda zniszczy rodzine. Na tym etapie pojawiaja sie mysli samobodjcze badz
nawet proby. Gracz doswiadcza silnego poczucia winy, czuje ogromny zal do sie-
bie, czesto pogarde i nienawis¢. W sytuacji, gdy problem sie wyda, sktada zarliwe
obietnice o natychmiastowym porzuceniu grania, ktére sg szczere, jednak nalezy
pamieta¢, ze sama dobra wola nie wystarcza. Na tym etapie osoby uprawiajace
hazard w sposob zaburzony najczesciej trafiaja do specjalisty (nierzadko na skutek
ultimatum postawionego przez osobe bliskg).

Czy zyje z 0sobg uprawiajacq hazard
w sposdb szkodliwy?

Rozpoznanie zaburzen uprawiania hazardu u osoby bliskiej nie jest wcale fatwe.
Wynika to stad, ze objawy tego zaburzenia majg charakter tzw. niespecyficzny,
tzn. nie s zarezerwowane tylko dla tego zaburzenia i moga wystepowac takze
w przypadku innych probleméw. Przykladowo, osoba z problemem hazardu za-
czyna narzekac na brak pieniedzy, ttumaczac to okresowymi problemami w pracy
- takie sytuacje mogg sie zdarzy¢ i nie musza swiadczy¢ o uprawianiu hazardu.
Inny przykfad - osoba bliska w ostatnim czasie czesto jest poirytowana, drazli-
wa, unika kontaktu, rozmoéw, thtumaczy to przejsciowymi problemami relacyjnymi
w pracy - to takze moze by¢ prawda i nie musi $wiadczy¢ o uprawianiu hazardu.
Inne typowe (cho¢ wcigz niespecyficzne objawy) objawy to: wracanie z pracy p6z-
niej, ttumaczenie sie braniem dodatkowych godzin, zlecen, nagte, nieplanowane



wyjscia z domu, czeste spedzanie czasu z telefonem w reku z towarzyszacymi
temu nasilonymi emocjami (zwigzanymi np. z obstawianiem zaktadéw i ich wyni-
kami), spedzanie czasu przed komputerem i wylgczanie strony, gdy ktos sie zbliza,
czyszczenie historii w przegladarce itp. Jak wida¢, wszystkie te objawy moga wy-
stepowac w réznych sytuacjach zyciowych, nie zawsze zwigzanych z hazardem.
W zwiazku z tym dos¢ czestym zjawiskiem jest, ze osoba bliska przez dtugi czas
(moze to by¢ nawet kilka lat) nic nie wie o problemach swojego partnera/partner-
ki zhazardem. Dlaczego tak sie dzieje? Wedtug Roberta Ladouceura, badacza uza-
leznienia od hazardu, zwigzek dwojga ludzi w naturalny sposéb pragnie zacho-
wac réwnowage, czyli tzw. homeostaze, dlatego w momentach dwuznacznych
naturalng tendencja jest ich interpretacja na korzys¢ partnera, unikanie szukania
problemu. Wsréd czynnikéw przektadajacych sie na pézne odkrycie probleméw
hazardowych partnera Ladouceur wyréznia:

D Dbanie o dobre samopoczucie obu stron w zwiazku i wigzace sie z tym pra-
gnienie okazywania zaufania i unikanie podejrzliwosci w sytuacjach dwu-
znacznych.

D Tendencja partnera w zwigzku do niedramatyzowania (tzn. nieszukanie,dziu-
ry w catym”).

D Poczucie winy partnera wobec gracza (szukanie w sobie winy za zmiany w za-
chowaniu partnera-gracza, usprawiedliwianie zmian w zachowaniu gracza,
obwinianie siebie o negatywne emocje wobec gracza).

D Brak zewnetrznych oznak natogu (kamuflowanie problemu, klamstwa gracza,
w ktérych stale sie udoskonala).

D Dobra sytuacja finansowa w zwigzku (tatwe zdobywanie srodkéw na gre,
o ktérych nie wiedzg bliscy).

-

Wiele oséb bliskich graczom doswiadcza poczucia winy

z powodu péznego odkrycia problemow. Mysla, ze gdyby
odkryli je wczedniej, zapobiegliby ich nasileniu. Nie jest to
jednak zgodne z rzeczywistoscig. Tylko osoba grajaca moze
zdecydowac o dalszym graniu czy jego zaprzestaniu, a pozne
odkrycie problemu jest zjawiskiem stosunkowo powszechnym

\_ I niezawinionym przez nikogo. )
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Czy zyjesz z osobg, ktora ma problem z graniem hazardowym?

1.
2.

10.

11.

12.

13.
14.

15.
16.
17.

Czy jestes regularnie nachodzony(a) przez wierzycieli?

Czy osoba, z ktéra mieszkasz, opuszcza czesto dom z niewyjasnionych przy-
czyn i na dos¢ dtugi czas?

. Czy zdarza sie tej osobie nie p6js¢ do pracy, aby moc grac?
. Czy myslisz, ze w sprawach finansowych nie mozna jej zaufa¢?

. Czy ta osoba, w dobrej wierze, obiecuje zaprzesta¢ grania, uzala sie nad sobg

i nalega, aby dac jej kolejng szanse, ale mimo wszystko wcigz kontynuuje gra-
nie?

. Czy zdarzylo jej sie gra¢ dtuzej niz zamierzata, grac¢ az do straty wszystkich

pieniedzy?

. Czy zdarzyto jej sie nagle wréci¢ np. do salonu gier, aby sie odegra¢ lub wy-

grac wiecej pieniedzy?

. Czy zdarzyto jej sie grac po to, aby rozwigzac swoje problemy finansowe albo

myslec (bfednie), Ze wygrane pienigdze uczynia bardziej komfortowym zycie
jej rodziny?

. Czy zdarzyto sie tej osobie pozyczy¢ pienigdze po to, by grac lub spfaci¢ diugi

zaciagniete w zwiazku z graniem?

Czy dobre imie tej osoby ucierpiato z powodu grania; czy posuneta sie ona
az do popetnienia czynu niezgodnego z prawem, aby uzyskac pienigdze po-
trzebne na gre?

Czy zdarzyto Ci sie chowad pienigdze potrzebne na codzienne wydatki go-
spodarstwa domowego, wiedzac, ze Ty lub reszta rodziny mozecie by¢ po-
zbawieni jedzenia lub ubrania, jesli bys tego nie zrobit(a)?

Czy przeszukujesz jej ubrania lub portfel, kiedy nadarzy sie taka okazja albo
sprawdzasz, co w danej chwili robi?

Czy osoba ta ukrywa swoje pienigdze?

Czy zauwazyte(a)s, ze osoba ta stata sie ,kims innym”, od kiedy jej granie sie
nasilito?

Czy ta osoba notorycznie klamie, aby ukry¢ lub zaprzecza¢ swojemu graniu?
Czy ta osoba prébuje uczyni¢ Cie odpowiedzialnym za jej wtasne granie?

Czy prébowate(a)s przewidywac nastroj tej osoby lub kontrolowac jej zycie?
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18.

19.
20.

Czy osoba ta odczuwa wyrzuty sumienia lub przejawia symptomy depre-
sji z powodu swojego grania, czy istnieje ryzyko, ze mogfaby zrobié¢ sobie
krzywde?

Czy zdarzyto Ci sie grozi¢ tej osobie opuszczeniem jej z powodu grania?

Czy odczuwasz, ze Wasze wspolne zycie stato sie nie do zniesienia?

Jesli odpowiedziate(a)s TAK na 6 lub wiecej pytan, prawdopodobnie zyjesz z gra-
czem grajacym w sposéb zaburzony?.

Kto moze uzaleznic sie od grania?

Zaburzenie uprawiania hazardu dotyka r6znych oséb, niezaleznie od plci, wie-
ku czy statusu majatkowego. Istniejg jednak pewne czynniki, ktére moga przy-
$pieszac proces uzalezniania sie. Badacz hazardu, Alex Blaszczynski, wykazat,
Ze istnieja rézne typy uzaleznionych graczy, co potwierdza fakt, ze zaburzenie
hazardowe nie jest zarezerwowane tylko dla wybranych oséb.

Gracz ,zwyczajny” - tak okreslona zostata osoba, u ktérej zaburzenie ha-
zardowe jest pierwszym problemem zdrowia psychicznego, z jakim w swoim
zyciu sie zmaga. Sa to gracze, ktérzy nigdy wczesnie nie korzystali z pomocy
psychologa czy psychiatry, poniewaz nie mieli takiej potrzeby. Zazwyczaj hi-
storia uprawiania hazardu zaczyna sie u nich towarzysko, tzn. grajg z innymi
przy okazji wspdlnie spedzanego wolnego czasu. Problemowe granie zapo-
czatkowuje najczesciej wygrana, na bazie ktdérej u gracza pojawia sie szereg
przekonan dotyczacych wiasnego wptywu na wynik w grze hazardowe;j.
Przekonania te przekfadaja sie na coraz wieksze zaangazowanie w gre, az do
rozwoju probleméw. W tej grupie graczy zaburzenie najczesciej ma charakter
najmniej nasilony, dodatkowo, ze wzgledu na silng motywacje do poradzenia
sobie z uzaleznieniem, terapia przynosi u nich najlepsze efekty (w poréwna-
niu do dwoch pozostatych typéw graczy), sg w nig najbardziej zaangazowani.
Dobrym rokowaniom sprzyja tez fakt braku wspoétwystepujacych zaburzen
psychicznych. Czesci graczy z tej grupy udaje sie powrdci¢ do kontrolowane-
go grania hazardowego.

Gracz ,wrazliwy emocjonalnie” — do tej grupy naleza osoby, u ktérych
wczesniej, zanim rozwineto sie u nich uzaleznienie od hazardu, wystepowaty
inne problemy zdrowia psychicznego. Osoby te mogty cierpie¢ np. na depre-

3 Ttumaczenie: Prévention en pratique medicale (Profilaktyka w praktyce lekarskiej). Luty 2002.
Direction de la Santé Publique / Garder notre monde en santé. http://www.santepub-mtl.qc.ca.
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sje czy zaburzenia lekowe, a granie hazardowe stanowito sposéb na radzenie
sobie z trudnymi emocjami. Nadmierna wrazliwo$¢ mogta uksztattowac sie
u tych graczy w dziecinstwie, w sytuacji, gdy dorastali w trudnym srodowisku,
doswiadczyli traum. S3 to gracze z podwyzszong wrazliwoscig emocjonalna
oraz ograniczonymi umiejetnosciami radzenia sobie z emocjami. Wedtug
Blaszczynskiego w psychoterapii tej grupy nalezy przede wszystkim skupic
sie na problemach pierwotnych, lezagcych u zrédet, ktére sktonity do poszuki-
wania ucieczkowych sposobéw radzenia sobie, takich jak granie hazardowe.
Wazna jest praca psychoterapeutyczna nad zarzagdzaniem wiasnymi emocja-
mi. W tej grupie powrdt do kontrolowanego grania nie jest raczej mozliwy.
Wedtug Blaszczynskiego do tej grupy naleza czesciej kobiety w starszym
wieku.

D Gracz,impulsywny” - to gracz, u ktérego problem z hazardem rozwinat sie
na bazie dysfunkcji neurochemicznych, skutkujacych m.in. zaburzeniem uwa-
gi, hiperaktywnoscia, poszukiwaniem silnych doznani. U graczy tych czesto
wystepujg takze uzaleznienia od substancji psychoaktywnych, a takze inne
zachowania nieprzystosowawcze, np. samookaleczenia czy tamanie prawa.
Zachowania problemowe wystepuja takze czesto w rodzinach pochodzenia
tych graczy. Problem z hazardem jest jednym z licznych wystepujacych u nich
zaburzen zachowania, czesto rozwija sie on wczesnie, stosunkowo szybko
i intensywnie. Gracze ci maja niskg motywacje do zmiany, co przektada sie na
zte rokowania dotyczace skutecznosci terapii. Dochodzi do tego ograniczone
wsparcie spoteczne i ztozonos$¢ probleméw. W tej grupie Blaszczynski zaleca
wspomagajaca farmakoterapie.

Wiek a zaburzenia uprawiania hazardu

Pomimo tego, ze hazard moga uprawiac legalnie tylko osoby doroste (18+), to jed-
nak osoby niepetnoletnie takze siegaja po gry hazardowe i sie uzalezniaja. Wedtug
badan CBOS 1/3 mtodziezy w wieku 15-18 lat uprawiata gry hazardowe w ciggu
roku przed badaniem (2019)*. W swietle badan mtodzi ludzi sg bardziej narazenina
rozwdj uzaleznier m.in. ze wzgledu na niedojrzate struktury w mézgu, odpowia-
dajace za kontrole whasnych zachowan. Dodatkowo, elementy gier hazardowych
bywaja ,ukryte” w grach wideo online dostepnych bez ograniczen wiekowych,

4 ,Oszacowanie rozpowszechnienia oraz identyfikacja czynnikdw ryzyka i czynnikéw chroniacych
hazardu i innych uzaleznien behawioralnych - edycja 2018/2019". Projekt badawczy zrealizowany
przez Fundacje Centrum Badania Opinii Spotecznej, wspoétfinansowany ze $rodkéw Funduszu
Rozwiazywania Probleméw Hazardowych, bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia.
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dlatego warto zachowa¢ czujnos¢ w odniesieniu do dzieci w przestrzeni online.
Odpowiedzialno$¢ spoczywa przede wszystkim na rodzicach, poniewaz brakuje
systemowych rozwigzan chronigcych w petni dzieci przed udziatem w hazardzie,
zwiaszcza nielegalnym.

Hazard staje sie takze coraz bardziej powszechny wsrdéd osoéb starszych, ktére
w tej z pozoru nieszkodliwej rozrywce poszukuja wypetnienia wolnego czasu,
zabicia poczucia samotnosci czy zrédfa podreperowania ztej sytuacji finansowej.
Profilaktyka zaburzen uprawiania hazardu, zaktadajaca m.in. edukacje na temat
zagrozen, powinna zatem dotyczy¢ wszystkich grup wiekowych.

Sposéb myslenia o hazardzie, ktéry
wikta w dalszg gre

Trudno jest zrozumie¢, dlaczego osoba, ktéra przegrywa coraz wiecej pieniedzy,
nadal uprawia hazard. Badania naukowe pozwolity odkry¢, iz pewne przekonania
sktadajace sie na sposdb myslenia gracza, nasilaja sklonno$¢ do grania, a przez
to przyczyniaja sie do uzaleznienia sie od tej aktywnosci. Okazuje sie, ze gracze
wyksztatcajg specyficzny system myslenia, ktory pozwala im wciaz wierzy¢, ze sg
w stanie wygrywac w hazardzie, sa to tzw. znieksztatcenia poznawcze, inaczej mo-
wigc, btedy myslenia”. Przekonania te moga dotyczy¢ réznych aspektéw, a najbar-
dziej popularne z nich dotycza tego, ze:

D Jesli przez dtuzszy czas obserwuje sie wyniki gry hazardowej, mozna odkry¢
system pozwalajacy przewidywa¢ wygrane.

D Niektére osoby majg ,szczesliwa reke” do grania, dzieki czemu moga wygry-
wac czesciej od innych.

D Istnieja rytualy pozwalajace zwiekszy¢ szanse na wygrang (np. szczesliwe
amulety, dni tygodnia, okolicznosci towarzyszace grze, dobre nastawienie
itp.).

D Jedli przez dtuzszy czas sie przegrywa, wzrasta szansa na wygrana.

D Im wiecej gra sie w hazard, tym jest sie w tym skuteczniejszym - czesciej sie
wygrywa.
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Wiedzac, ze gry hazardowe opierajg sie na przypadkowosci i nie da sie kontrolo-
wac ich wynikéw, widac absurdalnos¢ tych przekonan. U oséb z uzaleznieniem
od hazardu niestety brakuje takiej racjonalnej oceny, a co gorsza — im wiecej
graja i przegrywaja, tym wiecej pojawia sie w ich swiadomosci mysli pozwala-
jacych wierzy¢ im w wygrana. To te wtasnie mysli utrudniaja wyrwanie sie ze
zgubnej aktywnosci grania.

Jak sie zabezpieczycC i zadbac o siebie,
bedac w relacji z osobg z zaburzeniem
grania?

W towarzyszeniu osobie uzaleznionej czesto pojawia sie nadmierna odpowie-
dzialnos¢ za jej wychodzenie z problemoéw. Taka postawa niesie w sobie niestety
wiele negatywnych skutkéw, moze prowadzi¢ do zatamania, rozwoju depresji czy
wilasnego uzaleznienia. Chcac wspiera¢ gracza, nalezy pamietac o kilku kluczo-
wych zasadach:

D Zaakceptuj potrzebe pracy psychologicznej nad sobg (nie nad graczem) - je-
zeli sam(a) bedziesz staby(a) i pozbawiony(a) wsparcia, to nie bedziesz w sta-
nie nikomu pomaoc.

D Zmiana gracza (zaprzestanie przez niego gry, sktonienie go do odbycia kon-
sultacji ze specjalista) NIE moze by¢ celem twoich dziataih - nie jeste$ za to
odpowiedzialny(a).

D Pracagracza nad sobg, jego zmiana, zalezy ostatecznie tylko od niego (nie od
innych).

D Pracag nad sobg mozesz zmienic charakter relacji z graczem - a to moze (ale
nie musi) zmotywowac go do podjecia zmiany.

D Celem twoich dziatah powinno by¢ zabezpieczenie siebie i najblizszych oraz
zadbanie o wiasna rownowage psychiczna.
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Specjalisci zajmujacy sie zaburzeniem uprawiania hazardu opisali, czym rézni sie
postawa konstruktywnego wspierania od zachowan niekonstruktywnych?:

Pomagam, gdy...

Nie pomagam, gdy...

jestem odpowiedzialny(a) wobec
innych (wywiazuje sie z whasnych
zobowiazan wobec drugiej osoby)

czuje sie odpowiedzialny(a) za
innych (biore na siebie konsekwencje
cudzych zobowigzan)

respektuje whasne granice (szanuje
Moja prywatnos¢)

naruszam wiasne granice i pozwalam
sie wykorzystywac

jestem swiadomy swoich uczu¢
(ztosci, smutku, rozczarowania itp.)

nie zdaje sobie sprawy z wtasnych
uczuc

znam i szanuje swoje potrzeby,
przyznaje sobie prawo do ich
zaspokajania

w pierwszej kolejnosci zaspokajam
potrzeby innych, koncentruje sie na
nich, zapominajac o sobie

jestem aktywny, potrafie sprawic
sobie przyjemnos¢

uwazam za trudne lub niemozliwe
realizowanie wiasnych potrzeb oraz
sprawianie sobie przyjemnosci

posiadam prawidtowy, pozytywny
obraz siebie

jestem zalezny od innych ludzi,
posiadam negatywny obraz siebie
i zanizone poczucie wtasnej wartosci

umiem powiedzie¢ NIE

gromadze w sobie ztos¢, bo akceptuje
rzeczy ,nie do zaakceptowania”

stawiam na pierwszym miejscu
wiasne dobro przed poszukiwaniem
pomocy dla drugiej osoby

Swiadcze pomoc za wszelka cene,
pomijajac wtasne problemy; uciekam
w chorobe

pozwalam innym samodzielnie
dojrzewac, darze ich zaufaniem

robie wszystko za druga osobe

jestem w stanie da¢ komus wolnos¢

czuje sie zobowigzany do
kontrolowania innych

akceptuje swoje wady i zalety

jestem perfekcjonista i mam
poczucie, ze ,nigdy nie zrobie tego
wystarczajaco dobrze”

> Na podstawie: www.riennevaplus.org/lesproches.htm
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Zabezpieczenie wiasnej sytuacji
finansowej

Osoba z zaburzeniem uprawiania hazardu ma ogromna trudnosc z kontrolowaniem
swojego grania, dlatego tez, nawet jesli problem sie ujawnit, a twdj bliski ze tzami
w oczach obiecat zerwanie z gra i podjecie terapii, zabezpiecz whasne finanse. Nie
chodzi o to, Ze nie ufasz osobie bliskiej, chodzi o to, Zze nie wolno ufac jej chorobie.
Najczesciej pragnienie zerwania z grg jest szczere, a zal autentyczny, jednak dobra
wola to za mato. Mechanizmy, na bazie ktdérych rozwineto sie uzaleznienie, potrze-
buja profesjonalnego, dtugoterminowego wsparcia, aby stopniowo wygasaty.

Z duzym prawdopodobienstwem mozemy zatozy¢, ze gracz po akcie skruchy
przegra najblizsza pensje, wierzac, ze w ten sposéb ,odkuje sie’, sptaci dtugi i po-
moze sobie i swoim bliskim. Nie pozyczaj takze graczowi pieniedzy, bo to prze-
dtuza okres wiary w wygrang i rozwijania kolejnych strategii gry. Nie wierz w to, ze
gracz rzuci hazard, jesli sie ,odegra”. Ewentualne wygrane zmotywuja go jeszcze
bardziej do dalszej gry. Gracz musi uswiadomi¢ sobie negatywne skutki swego
grania, aby mie¢ motywacje do zerwania z nim. Im dtuzej bedzie tkwit w swoim
btednym mysleniu, tym bardziej odlegly bedzie ten moment. Podejmij zatem
dziafania zabezpieczajgce twoje finanse. Nalezy do nich:

D Omoéwienie mozliwych sposobdédw zabezpieczenia finansowego siebie i rodzi-
ny — mozna w tym celu spotkac sie z pracownikiem socjalnym, prawnikiem
czy doradca finansowym.

D Dookreslenie wspdtodpowiedzialnosci za rézne zobowigzania finansowe -
za cze$¢ pozyczek osoba niegrajaca moze by¢ takze wspétodpowiedzialna,
nalezy to szczegétowo przeanalizowad, a nastepnie zabezpieczy¢ sie przed
kolejnymi zobowigzaniami np. poprzez rozdzielno$¢ majatkowa.

Zadbanie o wtasne zobowigzania finansowe (np. opracowanie planu ich sptacania).
Ograniczenie limitu wspélnych kart kredytowych.

Zatozenie odrebnego konta.

Niepozyczanie graczowi pieniedzy.

Sporzadzenie bilansu wtasnych zabezpieczerr finansowych, opracowanie
budzetu wydatkow.

D Monitorowanie przychodéw i wydatkéw w rodzinie.

D Niebranie odpowiedzialnosci za dtugi gracza.

CPoZyczajqc pienigdze graczowi — szkodzisz mu, a nie pomagasz! )
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Zabezpieczenie wiasnej sytuacji
psychologicznej

Pamietaj, ze biorac nadmierng odpowiedzialnos¢ za osobe grajaca, sam(a) mozesz
wkrétce wymagac pomocy. Zadbaj zatem o siebie, wlasne granice, wiasna réwno-
wage psychologiczna. Co mozesz zrobic dla siebie?

18

Przetam izolacje - czesto bliscy oséb uprawiajgcych hazard odczuwaja
z tego powodu wstyd, przez ktéry zaczynajg unikac¢ ludzi. Skutkuje to osa-
motnieniem i brakiem wsparcia. Nie nalezy dopuszcza¢ do takich sytuacji.
Problem twojego bliskiego to nie powdd do wstydu. Mozna go potraktowac
jako wyzwanie, zadanie, w ktérym jednak potrzebujesz wsparcia. Nie wstydz
sie rozmawia¢, znajdz chocby jedna zaufana osobe — moze to byc ktos z rodzi-
ny, przyjaciel, ale takze terapeuta, ktéry na pewno cie nie oceni. Nie zostawaj
z problemem sam(a), nie izoluj sie, szukaj zrodet wsparcia.

Przyjrzyj sie swoim emocjom, zrozum je - swiadomosci probleméw bli-
skiej ci osoby czesto towarzysza trudne emocje - zal, smutek, rozczarowanie,
poczucie winy, wsciektos¢, wstyd i inne. Sprobuj przyjrzec sie im i zrozumieg,
skad pochodza. Czesto za takimi uczuciami stojg przekonania, w ktorych
oskarzasz, krytykujesz czy winisz siebie. Na przyktad za poczuciem winy stoi
przekonanie, ze to przez ciebie bliska ci osoba sie uzaleznifa. Nie s to prze-
konania ani prawdziwe, ani pomocne, dlatego najlepiej przyjrze¢ sie im ze
specjalista oraz nauczy¢ sie takiego sposobu myslenia, ktéry bedzie dodawat
siti podnosit twojg samoocene.

Przyjrzyj sie swoim przekonaniom na swéj temat, zrozum je - przekona-
nia powiagzane sg z emocjami, dlatego warto je zrozumiec. Skorzystaj z pro-
fesjonalnej pomocy, aby unika¢ szkodliwych przekonan, a nauczy¢ sie my-
sle¢ konstruktywnie. Przyktadowo, szkodliwe jest myslenie, ze ,nic sie nie da

zrobic”, ,nikt mi nie pomoze’, ,nikt mnie nie zrozumie”, ,inni mnie wysmieja’,
»musze sobie radzi¢ sam(a)".

Naucz sie dbac o siebie - trudno jest dbac¢ o siebie majac swiadomos¢, jak
powazne problemy ma osoba bliska. Pamietaj jednak, ze ostabiony(a) tez ni-
komu nie pomozesz. Staraj sie wygospodarowywac czas dla siebie, zaspoka-
ja¢ wiasne potrzeby, fundowac sobie ,chwile komfortu’, w ktérych robisz to,
co lubisz. Masz do tego petne prawo. Przeczytaj ksigzke, spotkaj sie z przyja-
cielem, idZ na spacer, wez dtuga kapiel itd. Nie odmawiaj sobie przyjemnosci,
nie karz siebie za problemy twoich bliskich.



Jak wspierad osobe z zaburzeniem
uprawiania hazardu?

Pamietaj, ze na réznych etapach rozwoju probleméw z graniem twdj bliski jest
w stanie przyja¢ inne rodzaje wsparcia. Im mniej Swiadomy jest swojego uzalez-
nienia, tym mniej jest gotowy do wspotpracy. Zwrd¢ na to uwage, kiedy prébujesz
podejmowac jakies dziatania wobec gracza. Zadbaj jednoczesnie o siebie.

FAZA PREKONTEMPLACIJI - jest to etap, w ktérym gracz zaprzecza swoim pro-
blemom, nie widzi ich, a wszelkie sygnaty od innych oséb o swoim nadmiernym
graniu odbiera jako atak. Co mozesz zrobic¢:

D Pokazuj obiektywne skutki grania, skup sie na faktach, nie na ocenach.

D Unikaj pomagania finansowego graczowi, nie pozwalaj obarcza¢ sie odpo-
wiedzialnoscig za jego zachowania.

Zabezpiecz finansowo rodzine.
Zrozum problem zaburzen uprawiania hazardu.
Poszukaj wsparcia dla siebie i sposobédw ochrony réwnowagi rodzinnej.

Dotacz do grupy wsparcia.

Unikaj ktétni, one zamykaja na relacje.

FAZA KONTEMPLACIJI - jest to etap, w ktérym gracz zaczyna zauwazaé nega-
tywne skutki swojego grania, zaczyna rozwaza¢ koniecznos$¢ zmian, jest rozdarty
miedzy silng checia dalszej gry a potrzeba ograniczania jej w zwigzku z konse-
kwencjami. Co mozesz zrobi¢:

Nie uprawiaj hazardu z graczem.

Poszukaj profesjonalnej pomocy dla gracza.

Zaproponuj towarzyszenie graczowi w drodze do specjalisty.

Podziel sie z graczem wiedza zdobyta na temat zaburzer uprawiania hazardu.

Doceniaj wyrazana przez gracza che¢ zmiany.

Unikaj sytuacji, ktére moga skfania¢ go do grania (np. wizyta w miejscu, gdzie
sg gry hazardowe).

D Poszukaj wsparcia emocjonalnego dla siebie.

D Wyznacz jasne granice i komunikuj konsekwencje ewentualnego kontynu-
owania grania.
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FAZA DECYZJI - jest to etap, w ktérym gracz podejmuje decyzje o rozpoczeciu

dziatan w kierunku ograniczenia lub zaprzestania gry. Dostrzega szkody, jakie ha-

zard spowodowat w jego zyciu, chce unikna¢ ich dalszej kumulacji. Co mozesz

zrobi¢:

D Wspieraj gracza w podejmowanych zmianach i zachecaj go do profesjonalne;j
konsultacji.

D Zaproponuj graczowi pomoc w zarzadzaniu jego pieniedzmi.

D Ogranicz dostep gracza do gotéwki, za jego zgoda.

D Zaproponuj graczowi alternatywne do grania zajecia.

FAZA DZIALANIA - jest to etap aktywnego zaangazowania sie gracza w prace
nad sobg i ograniczanie swego grania, najczesciej wigze sie to z udziatem w pro-
fesjonalnej psychoterapii i/lub spotkaniach wspélnot samopomocowych. Co mo-
zesz zrobic:

D Wspieraj gracza w jego nowych zajeciach (zastepujacych granie).
D Wspieraj motywacje gracza do trwania w terapii.

D Rozwazzgraczem terapie pary lub rodzinng w celu poprawy komunikacji i za-
ufania.

D Nadal ochraniaj rodzinne finanse.
D Dbaj o zaspokajanie wiasnych potrzeb oraz o zachowanie rodzinnej rownowagi.
D Zaakceptuj fakt mozliwosci nawrotu grania.

FAZA UTRZYMANIA ZMIANY - to etap, w ktérym efekty terapii utrzymuja sie
juz dtuzszy czas, kontrola gracza nad hazardem jest wzmocniona, wprowadza on
w zycie konstruktywne zmiany majace na celu utrzymanie abstynencji od grania
(lub jego ograniczenia). Co mozesz zrobi¢:

D Wspieraj gracza w przejawach pozytywnych zmian w jego zachowaniu.

D Stale udoskonalaj komunikacje w rodzinie (mozesz skorzysta¢ z profesjonal-
nej pomocy w tym zakresie).

D Nadal ochraniaj rodzinne finanse.

D Pomagaj graczowi w odkrywaniu i unikaniu czynnikéw wyzwalajgcych che¢
grania.

D Doceniaj wysitki gracza i swoje wiasne we wdrazaniu zmian.

D Zaakceptuj fakt mozliwosci nawrotu grania.
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FAZA NAWROTU - jest to jeden z najtrudniejszych etapdw w procesie wychodze-
nia z probleméw zwigzanych z graniem oraz w towarzyszeniu graczowi. Nalezy
w tym miejscu zaznaczy¢, ze uzaleznienia naleza do zaburzen chronicznych i na-
wracajacych, stad powrét do nadmiernego grania po okresie pozytywnych zmian
(niegrania lub znacznego ograniczenia gry) nie jest zjawiskiem bardzo rzadkim.
Wedtug specjalistow wiekszo$¢ oséb uzaleznionych musi przejs¢ kilka takich cy-
kléw (okres abstynencji i nawrot) przed trwatym utrzymywaniem sie efektéw tera-
pii. Nalezy miec te Swiadomosc i nie zatamywac sie, gdy bliski znajdzie sie w fazie
nawrotu. Nawrdt jest poniekad wpisany w specyfike tego rodzaju zaburzen, nie
jest,wing” osoby uzaleznionej. Co mozesz zrobi¢ na tym etapie:

Zachowaj spokdj.
Nie oskarzaj gracza.
Zachecaj gracza do kontynuowania terapii.

Skorzystaj z profesjonalnego wsparcia dla siebie.

Nie izoluj sie®.

Czesta pokusa dla 0séb towarzyszacych graczowi jest podjecie skrupulatnej kon-
troli jego zachowan, az do $ledzenia go, przeszukiwania kieszeni, sprawdzania
prywatnej korespondencji, przegladania telefonu itp. Za takimi zachowaniami
stoi przekonanie, ze ,przytapanie” gracza na uprawianiu hazardu uchroni go przed
dalszym graniem i kumulacjg probleméw. Niestety, takie kontrolujace zachowa-
nia nierzadko maja efekt przeciwny, gracz podejrzewajac taka kontrole, staje sie
jeszcze bardziej ostrozny, co oznacza po prostu jeszcze lepsze ukrywanie swej gry.
Niektérzy gracze moéwia wrecz o tym, ze taka kontrola wzmaga ich che¢ grania,
dodaje hazardowi jeszcze wiekszych emocji wynikajacych z ukrywania sie. Presja
wywierana na kogos - niestety najczesciej zwieksza jego opor.

Zadbaj o wtasciwg komunikacje z osobg

doswiadczajaca problemow z powodu
hazardu

Rozmowa na temat problemu z hazardem powinna by¢ przemyslana, najlepiej po
prostu sie do niej przygotowac. Impulsywnie podjeta rozmowa w momencie do-
$wiadczania silnych emocji, nie jest dobrym pomystem i moze doprowadzi¢ do

5 Na podstawie: http://www.problemgambling.ca/FR
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zerwania kontaktu, a nie do rozwiagzania problemu. W jaki sposéb przygotowac
sie do rozmowy z osobga grajaca:
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Zaplanuj odpowiednie miejsce i czas - rozmowie na pewno bedzie sprzy-
jato miejsce, w ktérym obie strony czuja sie bezpiecznie i ktore zapewni dys-
krecje. Nie zaczynaj rozmowy w ,biegu’, np. wychodzac do pracy lub spieszac
sie gdzies. Takie ,rzucenie” trudnego tematu w trakcie wychodzenia z domu
moze by¢ odebrane jako atak i zamkna¢ partnera na dalsza rozmowe w péz-
niejszym czasie. Zaplanuj taki moment dnia, gdy ty i bliska ci osoba bedziecie
dysponowac wolnym czasem i nie bedziecie sie juz nigdzie spieszyc.

Zadbaj o odpowiedni stan emocjonalny - nie rozpoczynaj rozmowy w stanie
wzburzenia, kiedy zaczniesz mysle¢ o wszystkich konsekwencjach, do ktérych
doprowadzito granie bliskiej ci osoby. Taka rozmowa moze przerodzi¢ sie w ob-
winianie, szantaz, szukanie winnych. Nie rozpoczynaj rozmowy takze wtedy,
gdy bliska ci osoba jest bardzo wzburzona, ma za soba trudny dzien.
Przygotuj zagadnienia, ktére maja by¢ podjete podczas rozmowy - przy-
gotowanie watkdw, ktére chcesz poruszy¢, pomoze unikna¢ impulsywnego,
nieprzemyslanego wybuchu, kiedy pojawia sie silne emocje. Wypisz watki,
ktére chcesz oméwic i trzymaj sie ich w trakcie rozmowy.

Badz gotowy(a) do wystuchania - rozmowa to nie tylko powiedzenie waz-
nych dla siebie spraw, ale takze wystuchanie drugiej strony. Zaplanuj rozmo-
we w taki sposoéb, aby znalazta sie podczas niej przestrzen na wystuchanie
tego, co ma do powiedzenia osoba grajaca.

Badz przygotowany(a) na ustyszenie nieoczekiwanych rzeczy - gdy po-
traktujesz rozmowe jako okazje do lepszego zrozumienia siebie nawzajem,
pamietaj, ze poznasz tez perspektywe drugiej osoby, ktéra moze by¢ dla cie-
bie trudna do przyjecia, czasem bolesna. Przygotu;j sie na to i staraj sie zrozu-
miec osobe grajaca.

Nie badz oskarzycielem — moze sie zdarzy¢, ze osoba grajgca bedzie unikata roz-
mowy, nie chcac poruszac trudnych dla siebie tematéw. Badz konsekwentny(a)
w dazeniu do dialogu i pamietaj, ze ma on stuzyé lepszemu zrozumieniu siebie
nawzajem, a nie wyrzucaniu sobie przykrych rzeczy. Pamietaj, ze méwigc o fak-
tach, nie mozesz by¢ oskarzycielem, masz prawo moéwic¢ o swoich odczuciach,
obawach i spostrzezeniach. Unikaj jednak barier komunikacyjnych, do ktérych
nalezy: krytykowanie, oczernianie, tworzenie atmosfery wrogosci, grozenie lub
szantazowanie, prawienie moratdw, uzywanie wulgaryzmadw, oskarzanie itp.



Gdzie szuka¢ pomocy?

Jesli problem zaburzen uprawiania hazardu dotyczy Ciebie lub bliskiej Ci osoby, nie
pozostawaj sam(a). Istnieja réznego rodzaju formy pomocy, z ktérych mozesz sko-
rzystac. Jezeli nie czujesz sie gotowy(a) na rozmowe ze specjalista twarzg w twarz,
zacznij od lektury, poczytaj historie innych oséb, ktére moga dodac Ci odwagi. Mo-
zesz poszukac pomocy we wspdlnotach samopomocowych, ale takze u profesjona-
listow, dzieki dostepnym bezpfatnie telefonom zaufania i poradniom internetowym:

https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl - strona internetowa, na ktérej
znajdziesz wiele przydatnych informacji o zaburzeniach uprawiania hazardu,
poznasz historie innych osdb, ale takze uzyskasz profesjonalne porady, np.
w zakresie dziatah prawnych, jakie mozna podja¢ w sytuacji, gdy osoba bli-
ska ma dtugi (https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/czy-musisz-splacac-
dlugi-partnera-porady-prawnika/),

https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/znajdz-osrodek/ — wyszuki-
warka osrodkéw prowadzacych psychoterapie uzaleznien — w tym zaburzen
uprawiania hazardu,

https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/poradnia-online/ — poradnia
internetowa, w ktérej mozna uzyska¢ nieodptatng pomoc psychologiczna
i prawng za posrednictwem poczty e-mail (poradnia@uzaleznieniabeha-
wioralne.pl, prawnik@uzaleznieniabehawioralne.pl) oraz Skype’a,

801 889 880 - telefon zaufania w zakresie uzalezniert od czynnosci, czynny
codziennie w godz. 17.00-22.00 z wyjatkiem Swiat pafistwowych,

http://www.anonimowihazardzisci.org/wsp%C3%B3Inota-haz-anon.
html - wspdlnota samopomocowa dla oséb, ktére zetknety sie z zaburze-
niem hazardowym swoich bliskich,
http://www.anonimowihazardzisci.org — wspoélnota Anonimowych Hazar-
dzistow,

osrodki interwencji kryzysowej - zlokalizowane w catej Polsce,

punkty informacyjno-konsultacyjne - zlokalizowane niemal w kazdej
gminie. S3 to miejsca pierwszego kontaktu, najtatwiej dostepne dla oséb
potrzebujacych pomocy. Osoby dyzurujagce w nim pomoga w rozpoznaniu
problemu i zaproponuja najlepszy wariant rozwigzania problemu; moga by¢
réwniez bardzo przydatne w wydobywaniu i wzmacnianiu motywacji do
podjecia dziatania na rzecz ograniczenia grania lub jego zaprzestania,

placowki leczenia uzaleznien.
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Kluczowym elementem zaburzeni uprawiania hazardu jest zaktécenie
zdoInosci do kontrolowania wtasnego zachowania zwigzanego z graniem
hazardowym. Zakfécenie to jest efektem zmian funkcjonowania mézqu,
zwhaszcza w jego czesci odpowiedzialnej za kontrolowanie zachowan.
Mozna powiedzie¢ w duzym skrdcie, ze zaktdcenie tej kontroli jest
skutkiem czestego powtarzania gry hazardowej, mamy wiec
do czynienia z pewnego rodzaju, btednym kotem”, ktdre nalezy przerwac.
Gracz uzalezniony od hazardu wiasnie dlatego najczesciej nie jest
w stanie zerwac z grg samodzielnie, postanawiajac sobie po prostu,
ze tego chce.

Uwiktanie w hazard nie jest skutkiem lenistwa, stabej woli czy braku
checi zerwania z problemem. Jest konsekwencja rozwijajacej sie przez
dtugi czas choroby, ktdrej leczenie najczesciej wymaga profesjonalnego
wsparcia.
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