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v Uzaleznienia behawioralne

PRZEZ DUZE U!

Janek: Kiedy na mnie spojrzysz, zobaczysz zwyczajnego chlopaka. Nic szcze-

gblnego nie zwrdci Twojej uwagi. Na ulicy miniesz mnie i nawet nie prze-
mbknie Ci przez mysl, ze moge by¢ kims, kto ostatnie lata spedzil w salonach
gier i w zaktadach bukmacherskich. To nie jest wypisane na twarzy.

A gdybym Ci powiedzial, Ze hazard moze sta¢ si¢ powaznym problemem,
czy uwierzyl(a)bys? Nie wiem jak Ty, ale ja kiedy$ taka osobe wysmiatbym
z miejsca. Nielatwo uwierzy¢, ze granie na automacie, czy w pokera moze
zamieni¢ si¢ w uzaleznienie. A jednak! Trudno w to uwierzy¢, bo bardzo
dtugo nie wida¢ gotym okiem objawdw natogu. I to wlasnie jest zdradliwe.
Bo tak fatwo mozna zbagatelizowac to, co si¢ dzieje z Twoim mysleniem
i emocjami.

Mysle, ze nalogowy hazard jest jak choroba, ktérej nie wida¢, bo nie
rzuca si¢ w oczy. Nie pdjdziesz z nim do lekarza po antybiotyk. Wszystko ‘ >
bowiem rozgrywa si¢ w Twojej psychice, ktéra w pewnym momencie za- N A (B ’”’;’} 5»
czyna funkcjonowac jak maszyna do gry. Maszyna zaprogramowana na ' - '
odtwarzanie jednego programu ,w konicu musi mi si¢ udac¢”. Wigc grasz:
zwykle przegrywasz, ale czasem wygrywasz. I tak w kétko. Cho¢, nie tudz
sie, zdecydowanie czgsciej przegrywasz. Ciagle masz jednak nadzieje, ze
tym razem bedzie inaczej. To jest dopiero szalenstwo. Istna karuzela z auto-
matami. Nie przestajesz karmic¢ Jednorekiego Bandyty, obstawiasz kolejne
zaklady, grasz znowu w ruletke. .. I tak bez konca.

Na samym poczatku poszediem do salonu gier z kolegami dla zabawy.
Bylem nowy w szkole i ktérego$ dnia zaproponowali, abym poszed! z nimi
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pogra¢. Bardzo zalezalo mi na tym, zeby mie¢ kumpli. Swiatta i dzwieki
dobiegajace z maszyn poczatkowo mi przeszkadzaly. Potem nawet je po-
lubitem. Czulem, ze wprowadzajg mnie do innego $wiata. Zapominalem
o rzeczywistosci. Gralem czesto na automacie... Wrzucatem pieniadze,
naciskalem ,,start” i zamieratem obserwujac, jak przed oczami migajg mi
przewijajace si¢ obrazki. Myslatem: ,,Ktdry zatrzyma si¢ pierwszy? Jest koni-
czyna. Moze przyniesie mi tym razem szcze$cie? Druga? Jest druga!”. Czulem
ulge i jeszcze wigkszy niepokdj. Czekalem tylko na trzecig. Juz w myslach
dzielilem wygrang. Kupowatem duzg plazme i zestaw kina domowego. Ku-
powaltem nowe, dobre kolumny, albo moze iPhona? Samochéd! Mam prawo
jazdy. Moglbym przeciez kupi¢ sobie samochdd. Ojcu réwniez. To nic, ze
moglem wtedy wygrac tylko 1/100 potrzebnej mi sumy! Myslatem: uda si¢
teraz, uda si¢ i pdzniej. Przeciez kazdy kto gra wie, Ze wygrana przyciaga
kolejng wygrang. Potrzebna mi byla tylko ta trzecia koniczyna... Game is
over. Moje marzenia rozbily sie z hukiem o kroéla trefl. Mialem wrazenie, ze
ten krol trefl wie o moich pragnieniach i patrzy na mnie, Smiejac si¢ z tego,
ze wywinal mi taki numer. Poczutem si¢ zawstydzony swoimi marzeniami.

Kazdy z nas, a na pewno wigkszos¢ z nas, ma rézne marzenia. Te pra-
gnienia bywaja tak silne, Ze czasami nie mozna si¢ powstrzymac przed
zrobieniem czego$ glupiego. Mysle, ze moje pragnienia popchnely mnie do
salonu gier. Moje zycie wydawalo mi si¢ nudne, ciagle mi czego$ brakowato.
To naiwne, ale Jednoreki Bandyta byt dla mnie jak lampa Alladyna, ktéra
miata sprawi¢, ze za jednym dotknieciem spelnia si¢ moje rézne marzenia.
Caly czas prébuje zrozumied, co takiego dzialo si¢ ze mng wtedy i co mna
kierowato, kiedy podejmowalem pierwszy raz decyzje, ze zagram... I kazdy
kolejny raz...

o
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TRZEBA BYLO W OGOLE

NIE ZACZYNAC. TO A
JESTEM KROLEM

W TE] GRZE | ZAWSZE

WYGRYWAM!

PO WYISCIV Z SALONY
GIER, WYDAWALD MI SIE,
ZE W KAZDE] CHWILI MOZE
WYROSNAL PRZEDE MN4
KOLEINY AUTOMAT, N KTORYM
BEDE MOGt SIE ODEGRAL.

W DOMV MOGLEM JESZCZE
GRAC W INTERNECIE
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WYDAJE Mi SIE, ZE
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X : PODEIMOWANIE DECYZ3!
v RyZy kowna decyZJ d. POD WPLYWEM IMPULSY TO
NIE JEST NAILEPSZY POMYSE.
GRAM / NIE GRAM HAZARDOWO P [ e iesiemumnst
g HAZARD, NAWET PRZEZ
MOMENT NIE PRZYSZEDO MI DO

Gdy jeste$my dzie¢mi nasze decyzje czesto s3

. . . GLOWY, ZE TO RYZYKOWNA
podejmowane pod wptywem rodzicéw czy in- DECYZIA. CHOIAEM — GRALEM.
nych dorostych. W okresie nastoletnim proces Z PERSPEKTYWY SWOICH
podejmowania decyzji staje sie coraz bardziej JDUOZS%’Z%;%K/}I%?Z}:’%
niezalezny od rodzicow. Kiedy stajemy sie doro- DECYZIACH

$li, mamy wieksza swobode dokonywania wybo-

row, ale tez ponosimy za nie nieporownywalnie

wiekszg odpowiedzialnosd.

Wyboru mozna dokonywac na dwa sposoby:
pod wptywem chwili - wigze sie to z podejmo-
waniem przez nas ryzyka; im jesteSmy mtodsi
tym czesciej podejmujemy decyzje impulsyw-
nie, bez zastanowienia,

- analizujac potencjalne korzysci i negatywne

ZASTANOW SIE | ODPOWIEDZ...
W oparciu o co (informacje, emocje, doswiadczenia)
zazwyczaj podejmujesz swoje decyzje? Co wptywa na
Twdj oglad sytuac;ji?

skutki kazdego z mozliwych rozwia-
zan oraz oceniajac nasze mozli-
wosci na osiagniecie sukcesu
- zazwyczaj w takiej sytuacji
nie decydujemy sie na podej-
mowanie ryzykaikoncentru-
jemy sie na rozwigzaniach,
ktore niosa za sobg wieksze
szanse na powodzenie.

PAMIETAJ!!!
Aby podjac ryzyko
Zwigzane z grami
hazardowymi, musisz
miec skonczone
18 lat. Hazard jest
ryzykowng rozrywka
przeznaczong dla
ludzi dorostych!
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MYSLALEM TYLKO 0 MOJEI WYMARZONEI NAGRODZIE. NAWET

) W SNACH WYOBRAZALEM SOBIE SIEBIE JAK ROZBIIAM BAVK,
‘ Ocena ryzyka jest podstawg STAJE SIE MILIONEREM | MAM WSZYSTK, CZEGO TYLKO DUSZA

2TV H H ZAPRAGNIE. W TAKICH MOMENTACH NAWET KILKUKROTNVE
d O swia d om ego pOd ej mowania d ecyz PRZEGRANE NIE BYLY W STANIE MNIE ZATRZYMAC. PO PROSTY

. o ) PO CHWILI ZAPOMINALEM, ZE STRACILEM PIENIADZE | NIE
Jak mozemy tatwo zauwazyc¢, spodziewana nagroda MYSLALEM O TYM, ZE MOGE PRZEGRAC KOLEINE!

jestsita napedowa w procesie podejmowania decyz;ji.
To, co ludzie uwazaja za satysfakcjonujace, motywu-
je ich do podejmowania ryzyka. W niektérych sytu-

acjach wyobrazona nagroda staje sie tak wazna, ze
ludzie zaczynajg minimalizowad ryzyko lub po prostu
0 nim zapominaja.

Gdy nie umieszjezdzi¢ samochodem lepiej niery-
zykuj i nie siadaj za kétkiem. Czasami jednak warto

I MIEZSCE
wA LISCIE
NATBOGATSZYCH

podjac ryzyko, np. wtedy, gdy stawiasz sobie ambit-
ne cele i nie wiesz, czy uda Ci sie je osiggnac. Czasa-
mi ryzyko moze dotyczyc¢ sytuacji spotecznych, np.
wyrazenia opinii, ktora nie jest popularna w danej
grupie, préby nawigzania nowej znajomosci, np.
zdziewczyna lub chtopakiem, ktéry nam sie podoba.
W takich sytuacjach czesto nie podejmujemy ryzyka

z powodu obawy przed odrzuceniem lub oSmiesze- x
niem. Jezeli jednak te obawy uda nam sie pokona, ZASTANOW SIE | ODPOWIEDZ...
to czesto mamy powody do satysfakcji. Podejmujac Co moze by¢ pociagajacego w ryzyku?

ryzyko musimy wzig¢ pod uwage fakt, Ze W JednYCh | oo et e s
sytuacjach daje to mozliwoSE WZmMOCNIENIA POCZUCIAE | ouiiuiiiteie ettt et ee e ettt et e et ettt et ee e ee et et et ee it ee e aa et eetaeaeeanes
wtasnej skutecznosci, w innych moze prowadzi¢ do

nieprzyjemnych konsekwencji. K
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Ryzykiem mozna zarzadza¢

W zarzadzaniu ryzykiem wazna jest Swiadomos¢
swoich mocnych i stabych stron oraz wiedza
o ograniczeniach tkwigcych w otoczeniu, w kté-
rym zyjemy (np. czy mozemy liczy¢ na pomoc
bliskich w trudnej sytuacji). Trzeba jednak pa-
mietaé, ze cechy osobiste i mocne strony nie
gwarantuja zamierzonego rezultatu. Sukces za-
lezy od wielu czynnikdéw zewnetrznych, na ktore
czesto nie mamy w ogdble wptywu.

Janek: Co wigc powinienem wiedzie¢ pare lat
wczesniej, zeby podja¢ swiadomg decyzje doty-
czaca hazardu? Przede wszystkim powinienem
byt wiedzie¢, ze hazard potrafi wciagac, a ja ze
wzgledu na swoje rézne trudnosci, moge sie stac
jego fatwym tupem. To, co na samym poczat-
ku wydawato si¢ zabawg zamienilo si¢ w cos,
co moglo si¢ bardzo zle dla mnie skonczy¢. Nie
mialem bladego pojecia, ze hazard moze tak
uzaleznia¢. Ludzilem sig, ze skoro nie przegry-
walem wielkich kwot, to zaden ze mnie hazar-
dzista. Mylifem si¢. Poza tym powinienem byt
wiedzie¢, ze z tak niepewnym poczuciem wla-
snej wartosci bylem gotéw zrobi¢ nawet gtupie
rzeczy, zeby mie¢ kolegow.

o

-

ZADANIE DLA CIEBIE:
Wybierz jedna z ponizszych sytuacji i zastanéw sie, co w niej ryzykujesz:
= gdy po raz pierwszy idziesz uprawia¢ hazard w kasynie,
gdy wygtaszasz kontrowersyjng opinie w swojej klasie,
gdy prosisz kolege o pozyczenie 30 zt.
Uzupetnij ponizszy arkusz, zeby przyjrzec sie swojej ryzykownej decyz;ji!
1. Napisz, co ryzykujesz w tej sytuacji:
I <11 o Yo foT g - 113 V[ RS
S fIZYCZNIE e e
2. Zastandw sie, co sie stanie, jezeli uda Ci sie osiggnac sukces?
Jaka otrzymasz nagrode?

3. Pomysl, co mozesz straci¢ w wyniku podjecia takiej decyzji?

4. Ktoére z Twoich mocnych stron i osobistych cech moga by¢
pomocne w tej sytuacji?

5. Ktdre z Twoich stabych stron i cech moga wptywac na
niepowodzenie w tej sytuacji?

6. Jak zareaguje Twoje otoczenie na podjetg przez Ciebie decyzje?
Spotkasz sie z ich strony z akceptacja czy dezaprobatg?

7. Czyteraz, gdy rozwazyt(a)e$ potencjalne korzysci i straty w tej
sytuacji, zmienit(a)bys$ swoja decyzje? TAK... NIE ...




GDY ZACZYNALAM GRAC, NIE
ZDAWALAM SOBIE SPRAWY, ZE NALEZALAM
DO GRUPY PODWYZSZONEGO RYZYKA. NIE POWTARZA)
MOICH BLEDOW | NIM ZACZNIESZ, LEPIE] PRZYIRZY] SIE:

UWAZNIE PONIZSZE] LISCIE | ZASTANOW, CZY

ZNAIDUIESZ SIE WSROD GRUPY 0SOB
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v NIEDZIELNY
GRACZ

SZCZEGOLNEGD RYZYKA
ZNIKOME
PROBLEMY
v b ° = °
e — JESTES ZAGROZON(A)Y, JEZELI:
Niedzielny Zaawansowany Problemowy Patologiczny © . grate(a)$ hazardowo w wieku kilkunastu lat,
gracz gracz hazardzista hazardzista

= wygrat(a)es coé wartosciowego w grach haza rdowych
i zwiekszyto to Twoja che¢ nawyzsza wygrana,
= lubisz podejmowac’ ryzyko, robi¢ czasem nawet 1
niebezpieczne rzeczy, by poczuc dreszczyk emoc]i,
- bardzo chcesz zdoby¢ wieksze pieniadze, .
:> doéwiadczyt(a)e$ niedawno silnego stresu z,wuf;za.nego
z trudna sytuacja osobista (np. utrata ko.gos bllslmego)r;1i
- traktujesz gre jako sposob radzenia so.ble z probl.ema C.,ami
stresem, ztoscia, smutkiem lub innymi przykr¥m| emocjami,
. coraz czesciej odczuwasz samotnos¢, frust.raqq, i
. masz poczucie, ze Twoje zycie dostarcza Ci tylko samy

Niedzielny gracz, to osoba uprawiajaca hazard od czasu
do czasu. Posiada kontrole nad graniem, nie doswiadcza
szkdd zwigzanych z okazjonalna gra. Kiedy jednak nie-
dzielny gracz zaczyna grac coraz czesciej, staje sie rowniez
narazony na uzaleznienie.

Oczywiscie nie kazdy cztowiek jest w rownym stop-
niu narazony na uzaleznienie od hazardu. Istniejg pewne
czynniki (tzw. czynniki ryzyka), ktérych obecno$¢ w zyciu
danej osoby zwieksza prawdopodobienstwo wystapie-
nia problemoéw z natogowym hazardem. Dlatego, zanim
zdecydujesz sie na uprawianie hazardu, sprawdz, czy nie
powin(na)iene$ zachowac szczegblnej ostroznosci!

rozczarowan, .
> Tylubktosz Twoich bliskich ma lub miat probler.ny
' z alkoholem, narkotykami, hazardem lub innymi

uzaleznieniami, : i '
- uwazasz, ze mozna rozpracowac system wymysli¢ metode, ..
ZADANIE DLA CIEBIE: Kt6ra zagwarantuje Ciwygrana, . '
Zaznacz koétkiem te sposrod czynnikow ryzyka, ktére dotycza Ciebie! Jezeli > podeijWa’((a)eé ryzyko i dziatat(a)e$ impulsywnie,
zakreslit(a)es$ 2-3 czynniki lub wiecej, powin(na)ienes by¢ ostrozn(a)y.

by odzyskac to, co stracit(a)es.

(({
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ZAAWANSOWANY
GRACZ

UMIARKOWANE
PROBLEMY

v
—

Niedzielny Zaawansowany Problemowy Patologiczny

gracz gracz hazardzista hazardzista

Zaawansowany gracz gra regularnie, jednak nadal wazna
jestdlaniego rodzina, przyjaciele, pracai pasje. W jego zyciu
wystepuja juz jednak momenty, gdy nie potrafi powstrzymac
sie od gry. Znajduje sie w | fazie uzaleznienia od hazardu!

Janek: Jezeli nie zacznie si¢ kontrolowa¢, jego przygoda z ha-
zardem moze si¢ skonczy¢ bardzo podobnie, jak moja!

1

Janek: Pamigtam ten moment. Kiedy wygrywalem, czutem co$
niepowtarzalnego. Trudno to opisa¢ stowami... Jakby caly $wiat
zamieral, patrzac na mnie... Jakby przestawaty istnie¢ jakiekol-
wiek ograniczenia... Jakby cztowiek, ktéry caly czas chodzi po
ziemi nagle poderwat si¢ do lotu. .. Czulem si¢ kims wyjatkowym.

(HAZARD NISKIEGO | WYSOKIEGO RYZYKA

Jezelijednak zdecydujesz sie uprawiac hazard staraj sie zmniej-
szy¢ ryzyko uzaleznienia!

Hazard o niskim ryzyku polega na tym, iz gracz:

> ustala okreslong kwote oraz czas przeznaczony na gry i nie

przekracza wyznaczonego limitu,
= w kazdej chwili jest w stanie zrezygnowac z gry,
- ma Swiadomos¢, ze wygrana jest tylko sprawa przypadku,

J

( FAZA UZALEZNIENIA OD HAZARDU:

FAZA ZWYCIESTW

W tej fazie granie ma charakter okazjonalny. Gracz czesto fanta-
zjuje na temat wielkich wygranych, co wzbudza w nim silne emo-

cje. Coraz czesciej dokonuje zaktaddw, obstawia wyzsze stawki.
W tej fazie gracz zaczyna wierzy¢ w to, ze bedzie zawsze wygrywac.
W przypadku osiggniecia wielkiej wygranej dazy do jej powtorzenia,
ryzykujac coraz to wieksze kwoty. Wbhrew obietnicom zaprzestania

gry sktadanym sobie lub innym osobom - gra nadal.

akceptuje przegrana i nie probuje jej odzyskac,

= nie gra, kiedy jest pod wptywem srodkéw psychoaktywnych
(takich jak alkohol),

> nie zaciaga pozyczek z przeznaczeniem na granie,

= nie wykorzystuje hazardu do celéw zarobkowych,

= dba o zycierodzinneirelacje z bliskimi ludzmi,
nie zaniedbuje swoich podstawowych obowigzkow, nauki
w szkole, pracy,

= nie wykorzystuje hazardu do rozwigzania swoich problemow
lub ucieczki od trudnych uczug,

- znaistosuje inne niz hazard sposoby radzenia sobie zemo-
cjamiize stresem.
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Hazard o wysokim ryzyku polega na tym, ze gracz:
= traci kontrole nad ilo$cig czasu poswieconego grze,
- wydaje wiecej pieniedzy na gre niz chce lub planowat
(traci kontrole nad wydawaniem pieniedzy na gre),
. pozycza, kradnie lub korzysta z pieniedzy z budzetu
domowego i przeznacza je na granie,
= wierzy w ,wielkg wygrana” i obsesyjnie do niej dazy,
- uwaza hazard za najwazniejsza rzecz w swoim zyciu,
= ktamie na temat swojego grania lub ukrywa swoj
hazard przed bliskimi,
= ignoruje obowiazki rodzinne i zawodowe,
»uprawia hazard, aby uciec od problemoéw zyciowych
i trudnych emocji,
= lekcewazy konsekwencje, jakich doswiadcza na
skutek hazardu,
= potrzebuje pomocy, aby méc ponownie przejaé

\ kontrole nad swoim zachowaniem. J

Janek: No wlasnie. Z biegiem czasu coraz wiecej uwagi po-
$wiecalem graniu. Potrzebowatem coraz wiekszych pieniedzy.
Zaczalem si¢ zadtuza¢. Mature zdawatem akurat w tym mo-
mencie, kiedy traktowatem hazard czysto rozrywkowo. Udalo
mi si¢ dosta¢ na studia dziennikarskie. Pierwszg sesje zdalem
bardzo dobrze. Mialem zapal. Najwigksze problemy miatem
podczas drugiej sesji. Bytem bardzo spiety i potrzebowalem
sie zrelaksowac. Zachodzilem wiec do salonu gier.

1

PROBLEMOWY
HAZARDZISTA

POWAZNE
PROBLEMY

v
v
—_—
Niedzielny Zaawansowany Problemowy Patologiczny
gracz gracz hazardzista hazardzista

Problemowy hazardzista traci kontrole nad graniem. Z powodu hazar-
du zaczyna mie¢ problemy w szkole, pracy, rodzinie, zyciu towarzyskim.
Uprawianie hazardu przynosi mu straty finansowe i powoduje szkody
na zdrowiu. To oznacza, ze jest w |l fazie uzaleznienia od hazardu!

~

FAZA STRAT

W tej fazie gracz obstawia wysokie zaktady, narazajac sie tym samymna
duze straty. Gracz czesto zacigga wysokie pozyczki i podejmuje préby
odegrania sie. W przypadkach powodzenia wygrane sa przeznaczane
na sptaty dtugoéw i ewentualne pokrycie kosztow dalszych gier. Hazar-
dzistazaczyna grac¢ kosztem pracy zawodowej, rodziny, relacji z ludzmi,
zdrowia, swoich pasji oraz zainteresowan. Zaczyna ktamac, ukrywac
swoje uzaleznienie. Unika wierzycieli oraz 0s6b sygnalizujacych mu
jego problemy. Jednocze$nie w tej fazie graczowi nadal towarzyszy wia-
raw ,wielka wygrana”iw mozliwosc catkowitej odmiany swojego losu.

'
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MIALAM ZE SOB4
| CZTERQOLISTN
KONICZYNE, | KONSK#
PODKOWE, | WDEPNELAM
NA SZCZESCIE W..
PRZEGRALAM?
DLACZEGO?! TO PEWNIE
PRZEZ T( ZBITE LUSTRO!
CZEKA MNIE 7 LAT
NIESZCZESCIA!

Paradoks hazardzisty

Btedy poznawcze to sposéb interpretowania rzeczywistosci
oparty na nieracjonalnych przestankach. Zazwyczaj btedy
poznawcze pojawiaja sie wtedy, gdy mamy ograniczony do-
tc,tep do potrzebnych informacji, niedostateczng motywacje
i niewystarczajaca ilo$¢ czasu do ich odszukiwania. W efekcie
na podstawie niewielu danych i w oparciu o wtasne przyjete
zatozenia formutujemy sady na temat rzeczywistosci. Przy-
ktadowe przejawy btedéw poznawczych: fenomen sprawie-
dliwego $Swiata - twierdzenie, ze Swiat jest w jaki$ spos6b
sprawiedliwy i ludzie dostaja to, na co zastuzyli; heurystyka
dostepnosci - tendencja do przypisywania wiekszego praw-
dopodobienstwa zdarzeniom, ktdre wiazg sie z wiekszymi
emocjami.

Paradoks hazardzisty oznacza zaktadanie, ze prawdopo-
dobienstwo losowych zdarzen zalezy od poprzednich loso-
wych zdarzen.

o

Natogowy (patologiczny) hazardzista popetnia zazwyczaj

trzy rodzaje btedow poznawczych:

= Wierzy, zeistnieje powigzanie pomiedzy wynikami kolejnych
kolejek w grze - mysli, 7e prawdopodobienstwo losowych zdarzen
zalezy od poprzednich losowych zdarzen. W zwigzku z czym
wierzy, ze mozna przewidzie¢ wynik na podstawie poprzednich
zdarzen - jest to tzw. ztudzenie hazardzisty.

- Jest przekonany, ze posiada kontrolg nad przebiegiem gry
- wierzy, ze jego umiejetnosci i podejmowane przez niego
dziatania wptywaja na wynik gry czy Wrecz o nim decyduja.

. Kieruje sie tzw. magicznym mysleniem - uwaza, 7e rytuaty, amulety,

okreélone przedmioty, daty moga zwiekszac jego szanse na wygrana.

Tymczasem w rzeczywistosci:
= Wynik gry zalezy tylko od przypadku.
- Kazda nastepna kolejka w grze jest niezaleznym zdarzeniem
losowym.
Podsumowujac: Natogowy hazardzista...
= ignoruje przypadkowos¢ wyniku gry,
= dopatrujesie powiazan pomigdzy niezaleznymi zjawiskami,
- wierzy w przesady,
- mysli, ze mozliwe jest przewidzenie wyniku przysztego zdarzenia,
= pamigtaw sposob wybiorezy: zapomina o przegranych,
wyolbrzymiajac wygrane,
= nadaje cechy ludzkie urzadzeniom hazardowym,
= upatrujew sdarzeniach losowych wptywu swoich dziatan

i umiejetnosci.
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ZADANIE DLA CIEBIE:
Czy Ty réwniez wpadasz w putapke ztudzenia hazardzisty? Wy-
obraz sobie, ze chcesz zagrac¢ w gre liczbowa, polegajaca na ty-
powaniu 4 liczb sposréd 30, ktére zostang wylosowane w trakcie
dzisiejszego losowania. Czy obstawit(a)bys liczby, ktére wygraty
we wczorajszym losowaniu? Czy raczej uwazasz, ze miat(a)bys
wieksza szanse na wygrang obstawiajac liczby, ktore nie zostaty
ostatnio wylosowane?
Odpowiedz: Jezeli uznat(a)es, ze warto wybierac liczby, ktore juz
dawno nie zostaty wylosowane, a nie warto tych, ktére zostaty
wylosowane poprzedniego dnia to znaczy, ze Ty rowniez ulegasz
ztudzeniu hazardzisty! Poczynit(a)es$ btedne zatozenie, poniewaz
szansa wylosowania tych samych liczb, co wczoraj jest rowna
szansie, ze padna inne liczby sposrdd pozostatych 26. Kazda

kombinacja liczb ma bowiem takg sama szanse na Wylosowanielj

"

Sygnaty ostrzegawcze

Istnieje szereg sygnatow ostrzegawczych, ktérych obecnos¢ moze
Swiadczy¢ o narastaniu problemoéw zwigzanych z hazardem. Czy-
tajac ponizsza liste pamietaj, ze pojedyncze symptomy nie musza
Swiadczy¢ o uzaleznieniu. Jezeli natomiast obserwujesz u siebie
lub u kogos bliskiego kilka z ponizszych sygnatéw ostrzegawczych
lubich wiekszos¢, koniecznie porozmawiaj o tym z zaufang osoba
dorosta lub ze specjalista (patrz: Gdzie szuka¢ pomocy? s. 19).

\o

Objawy natogowego (patologicznego) hazardu:
powazne konflikty w relacjach z bliskimi lub z innymi
ludZmi, ktérych powodem jest najczesciej zaniedbywanie
obowigzkéw w szkole, w domu lub w pracy,

~ 0sobyzotoczenia gracza uzyskuja coraz bardziej niejasne

i niewiarygodne informacje o sposobach spedzania
Przez niego wolnego czasu,

* Cczeste wybuchy ztoéci, poirytowanie i prezentowanie
ztego nastroju w zZwigzku z niemoznoscia grania,

* trudno wyttumaczalne i pozniejsze niz zwykle powroty
do domu,

> coraz wieksze izolowanie sie od dotychczasowych
kontaktow towarzyskich na rzecz innych oséb
uprawiajacych hazard,

> przedktadanie hazardu nad relacje zinnymi ludzmi
znikanie pieniedzy i cennych rzeczy z domu, ;

> dtugiipozyczki zaciggane wéréd znajomych,
> ktamstwa i manipulacje w celu ukrycia swojego

hazardowego grania orazjego konsekwencji,

- Czgste uzywanie komputera i Internetu w celu uprawiania
hazardu on-line,

» ktopoty z koncentracja uwagi, zaburzenia pamieci,
> podejmowanie innych zachowan ryzykownych,

np. naduzywanie alkoholu,

* zaniedbywanie higieny osobistej i wygladu zewnetrznego
* problemy ze zdrowiem. i



Im wiecej
udzielit(a)es odpowiedzi
»tak” tym wieksze

Minitest dla os6b uprawiajacych gry hazardowe prawdopodobiefistwo, ze
Czy mozesz mie¢ problem z hazardem? tracisz lub juz stracit(a)es

: 7 nel kontrole nad swoim graniem.
Sprawdz to, odpowiadajac na ponizsze pytania: Nawet jedna pozytywna

odpowiedz w tym tescie jest

S ich bliskich, b
6. Oktamat(a)es swoic y O e

Czy w okresie ostatniego roku:

1. Kilka razy zastanawiat(a)es sig, ukry¢ swoje hazardowe granie? e,
w jaki sposob uzyskac pienigdze na TAK | NIE :  prayjrzyj sie swojen.1u
gry hazardowe? TAK [ NIE 7. Czy cho¢ raz uciekt(a)eé sie d? h:taz:izngnzl;i,:':;u.

2. Musiat(a)e$ zaktadac sig o coraz ztamania prawa (np. kradziezy) | SR
wiekszg sume pieniedzy, by po to, aby zdoby¢ pienigdze na ; wykf)n?aj zaw?ﬂe
doswiadczy¢ dreszczyku emodji, hazard? TAK [ NIE ‘,S\,km:Jt zifa.m.a'

a zaktady o mniejsze kwoty statysie 8. W zwiazku z uprawianiem hazardu zezpeija:js::
duzo mniej ekscytujace? TAK [ NIE utracit(a)e$ lub pogorszyt(a)es m szybeie] to
3. Gdy ograniczat(a)e$ swoje hazar- relacje zwazna dla Ciebie 0s0b3  zrobisz, tym
lub doswiadczyt(a)es problemow lepiej!

dowe granie czut(a)es$ narasta-
jace napiecie, rozdraznienie lub w szkole? TAK [ NIE .
niepokdj, a ponowny powrot do 9. Ktos z Twoich bliskich pomagat Ci

gry pomagat Ci uporac sie z tymi pokry¢ dtugi finansowe lub uporac

odczuciami? TAK[ NIE sie zinnymi ktopotami powstatymi
4. Uprawiat(a)es hazard, po to, aby po- z powodu hazardowego grania?
radzi¢ sobie z napieciem, stresem TAK | NIE
lub trudnymi emocjami? TAK | NIE 10.Prébowat(a)es ograniczy¢ lub
5. Prébowat(a)e$ odzyskac utracone zaprzestac uprawiania hazardu,

przez hazard pienigdze poprzez ale nie udato Ci sie tego dokonac?

udziatw kolejnej grze? TAK [ NIE TAK | NIE



X
v QTTrzymaj sie zasad!

Janek: Jezeli mimo zagrozen, tak jak
jato zrobilem, decydujesz sie grac¢ dla
rozrywki w gry hazardowe - pamietaj,
zeby robic to z gtowa! W takiej sytuacji
najwazniejsze jest, abys grat(a) w spo-
sob racjonalny, obnizajac ryzyko uza-
leznienia. Pomogg Ci w tym ponizsze
wskazowki.

Podwojny limit: czas i pieniadze

Ustal, ile czasu w ciggu tygodnia/miesiaca prze-
znaczasz na granie. Gdy Twoj limit czasu sie

skonczy, natychmiast przestan graé!

Zastanow sie, ile pieniedzy w ciggu tygodnia/

o

Kontrola na papierze!

Prowadz regularne zapiski dotyczace
swojego hazardowego grania. Od dzi-
siaj zacznij zapisywaé w kalendarzu dni,
w ktorych grat(a)es, ilos¢ czasu spe-
dzonego na grze danego dnia
oraz informacje o tym, ile
pieniedzy wygrat(a)es,
aile stracit(a)es. Dzieki temu
tatwiej bedzie Ci ocenié swo-
je ryzykowne zachowania
i ewentualnie dostrzec, czy
przypadkiem nie zaczynasz
nad nim traci¢ kontroli.

miesigca jeste$ w stanie stracic. Grajac musisz
zatozy¢, ze przegrasz je wszystkie! Ustalona
kwote zapisz w widocznym miejscu i nigdy jej

nie przekraczaj.

Nie prébuj rowniez odegrac sie w grze. W ten
spos6b prawdopodobnie stracisz jeszcze wie-

cej pieniedzy!

NIEMOZLIWIE!
1.000 z+
NA MINVSIE? ZERD
WYGRANYCH?! WYDAWALD
MISIE, ZE GRAM
RZADZIE] | CZESCIE)
WYGRYWAM!
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‘ JESZCZE CHIILA | WYARAM, JESTEM
TVZ, TVZ! PRZEGRANA? NIC NIE SZKODZI!
T0 MNIE ZBLIZA DO WYGRANE]! WIELKA .
KASA CZEKA! ZARAZ SIE ODEGRAM! = N
Gram dla zabawy i w dobrym humorze! JANEK, NIE WIEM JUZ ILE
: g : el RAZY MOWILEM CI, ZE
Nie traktuj hazardu jako sposobu na zarobienie pieniedzy, TO #AZARDOWE GRANIE
ajedynie jako jedng spo$réd wielu innych rozrywek. Dlatego KIEDYS SIE ZLE SKONCZY!
e bcdbat el e = - ILE JESZCZE MUSISZ
wazne jest, abys$ dbat(a) o rozwijanie swoich pasji i uprawia- PRZEGRAC PIENIEDZ,
nieinnych aktywnosci. Jezeli czujesz sie smutn(a)y, przygne- ZeBY DOPUSCIC DO
: . . = SIEBIE MYSL, ZE HAZARD
bion(a)y, zanlepokOJon'(a)y, z.der'1erV\{owan(a)y, zez{oszcz'o WYMKNAL SIE SPOD
n(a)y lub samotn(a)y, nigdy nie siegaj po hazardowe granie! TWOIED KONTROLI?!
Wazne, aby hazard nie stat sie dla Ciebie sposobem na ra- POTRZEBUJESZ POMOCY
SPECTALISTY! Synv!

dzenie sobie z emocjami i trudnosciami, poniewaz wtedy
zwiekszasz swoje ryzyko uzaleznienia sie Jezeligraszjuzod
jakiegos czasu warto, abys zastanowit(a SIQ,

w jakich momentach najczesciej grasz
Nie bagatelizuje uwag i dlaczego. ( S
KOCMNIE

swoich bliskich!
CZASWZIAC

ODPOWIEDZIALNOSE
ZA SWOJE
PROBLEMY!

\_
:w‘

Badz otwart(a)y na innych ludzi - zaréwno na tych,
ktorzy sa juz wokét Ciebie, jak i na nowe relacje, ktére
dopiero mozesz nawigzac.

Staraj sie uwaznie stucha¢ uwag swoich bliskich. Moga
dostrzegac cos, czego Ty nie widzisz, albo do czego
trudno jest Ci przed sobg sam(a)ym sie przyznac!

| oczywiscie... Gdy bedziesz czut(a), ze potrzebujesz
pomocy specjalisty, po prostu z niej skorzystaj!!!
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PATOLOGIGZNY
HAZARDZISTA
BARDZO
POWAZNE
PROBLEMY
v
v
—_—
Niedzielny Zaawansowany Problemowy Patologiczny
gracz gracz hazardzista hazardzista

Patologiczny (natogowy) hazardzista stracit kontrole nad graniem
(jest uzalezniony od hazardu). Szkody wynikajace z gry sg w jego
przypadku powazne i z reguty dotycza wszystkich sfer jego zycia.

Janek: Tak jak ja, znalazt si¢ na samym dnie...

111 FAZA UZALEZNIENIA OD HAZARDU:

FAZA DESPERACJI

Hazardzista separuje sie od rodziny, przyjaciét, traci prace
i pozycje zawodowa, popada w zadtuzenia, czasem boryka
sie z problemami prawnymi. Presja wierzycieli wymusza na
nim ktamstwa, manipulacje, a nawet przestepstwa. Coraz
czesciej towarzyszy mu wyczerpanie psychiczne. Doswiadcza
poczucia winy, wstydu i leku przed przysztoscia. Czuje sie
bezradny, zniechecony, apatyczny. Taki stan rzeczy w kon-
sekwencji moze doprowadzi¢ nawet do depres;ji.

1

IV FAZA UZALEZNIENIA OD HAZARDU:

FAZA UTRATY NADZIEI

W tej fazie hazardziscie towarzyszy zintensyfikowane uczucie
utraty nadziei. Moga wystapi¢ u niego mysli i proby samo-
béjcze. W tej fazie zdarza sie, iz gracz siega po alkohol i/lub
narkotyki, zwiekszajac ryzyko uzaleznienia sie od substancji
psychoaktywnych. Bywa, ze w konsekwencji grania popetnia

przestepstwa, co moze skonczyc sie pozbawieniem wolnosci

\ J

Janek: Pewnego dnia wstajac z t6zka uswiadomilem sobie, ze
jestem zupelnie sam. Wszyscy ludzie, ktorzy byli dla mnie wazni
znikneli, odwrdcili sie ode mnie, albo ja odwrécitem si¢ od nich.
Zdalem sobie tez sprawe, ze przez ostatnich kilkanascie mie-
siecy nie poznalem nikogo, kto nie gralby lub nie obstawiatby
zakladow. Zreszta co to byly za znajomosci? Wymienialismy sie
tylko informacjami zwigzanymi z graniem. Ogarna! mnie lek.
Poczucie pustki i samotnosci jeszcze to spotegowalo. Zdatem
sobie sprawe, ze jedyne, co mi zostato to hazard.

Pamigtam, ze tego dnia pospiesznie ubralem sie i wyszedtem
z domu do pobliskiego salonu gier. Zeby sie w nim znalez¢ mu-
sialem jeszcze pokona¢ pobliski park. Kiedy myslatem o tych
wszystkich ludziach, ktérych mijam w parku, czulem jeszcze
bardziej moje przygnebienie i samotnos¢. Mijalem przytulajace
sie pary, dzieci trzymajace za reke swoich rodzicdw, przyjaciol
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rozmawiajgcych ze sobg i staruszkéw idacych poc? reke. Zaczq—

tem nerwowo wraca¢ do domu. Poniewaz nie m1e'dem 1nn'ego

pomyslu na poradzenie sobie z depres;j ® ktéra mnie ogarniata,
wlaczytem strone e-hazardu. Przez chwﬂ(;T gdy gratem, poct:)zu—
tem sie lepiej. Ale te uczucia ciagle do mnie w.racaly.,T.ym ar-
dziej, ze tego dnia moje szczgscie rowniez mnie opuscito - rz?z
za razem przegrywalem. Takie dni jak ten zaczely zdarzaé 519
coraz czesciej. Poczucie przygnebienia, smutku, samotnosci

i pustki dopadly mnie na dobre.

CJE NALOGOWEGO HAZABDU‘
ptywac na coraz W|qc<.a1
owadzi do nasilania si
Przyjrzyj sig¢ uwaznie
nia od hazardu.

KONSEKWEN
Hazard z czasem zaczyna w
obszaréw w zyciu gracza. Pr ’
destrukcyjnych zachowan.l =
najczestszym skutkom uzalé

\
ZASTANOW SIE | ODPOWIEDZ... ‘
Czy znasz kogo$, kto miat problem z hazardowym graniem
lub innym uzaleznieniem? Jezeli tak, tojaki.ch konse.kwen-
cji osoba ta doswiadczyta w zwigzku ze swoim natogiem?

4

W

o

Do skutkow uzaleznienia od hazardu zalicza sie:
+ ktopoty finansowe (m.in. zadtuzenie sie, strata

pieniedzy Przeznaczonych nainne cele),
powazne trudnoséci w wypetnianiu obowigzkéw
szkolnych lub pracowniczych,

+ zaburzenia relagji interpersonalnych

(m.in. popadanie w konflikty z otoczeniem),

* osamotnienieiizolacja spoteczna,
< trudnosci w kontrolowaniuy impulséw

(m.in. zachowania agresywne, autoagresywne),
problemy z adekwatna samooceng,

* popadanie w konflikty z prawem

(w wyniku np. kradziezy),

= wzmozone ryzyko choréb uktadu krazenia oraz uktadu

oddechowego, Zwiazane z zaniedbywaniem siebie
(m.in. poprzez brak odpowiedniej diety i aktywnosci
fizycznej),

= Pprzezywanie silnego stresu prowadzace do wystapienia

lub nasilenia objawéw psychosomatycznych
(takich jak: béle gtowy, nadwrazliwo$¢, pobudzenie
psychoruchowe, apatia, stany paniki, bezsennos(¢)

3

= stany depresyjne oraz wzrost ryzyka préb

samobojczych,

* zwigkszona podatnoéé na inne uzaleznienia

(m.in. od alkoholu i narkotykéw).
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Mam problem z hazardem!

Janek: Nie musisz by¢ wigzniem hazardu! Kazdy moze poko-
nac swoje uzaleznienie, Ty rowniez! Wiara w to jest podstawa,
ktéra moze zmotywowac Cig do rozpoczecia walki z nalogiem.
Nie jest to prosta i tatwa droga, ale mozliwa dla kazdego. Moja
dziewczyna Martyna méwita mi niemal od samego poczatku, ze
dzieje sie ze mng co$ niedobrego. Ale bylem gtuchy na jej stowa.
W koncu nie wytrzymata i odeszla. Ale caly czas byla w kon-
takcie z moimi rodzicami. Wspoélnie poszukali mi specjalisty
i czekali na moment, az ja sam poczuje, ze mam problem. To
stato sie tamtego, pamietnego dnia. Martyna byta jedyna osoba,
ktora przyszta mi wtedy do gtowy. Zadzwonilem do niej. Bardzo
balem sig jej reakeji. Batem sie, Ze nie odbierze. Odebrala. Oboje
si¢ poplakalismy. Nie moglem si¢ opanowaé. Umdwilismy sie
na spotkanie jeszcze tego samego dnia. Martyna dala mi numer
telefonu do specjalisty. Zadzwonitem zaraz nastepnego dnia
rano. Od tamtej pory mineto pét roku. Regularnie spotykam sie
z psychologiem. Rozmawiamy o tym, jaka role w moim zyciu
pelnil hazard. Omawiamy to, co dzieje ze mna i jak moge sobie
lepiej radzi¢. Udaje mi sie nie gra¢. Kiedy nachodzi mnie prze-
mozna ochota na wejscie do salonu, dzwonie do Martyny albo
do rodzicéw. To mi pomaga. Martyna nie jest pewna tego, czy
chce do mnie wrdcig, ale nadal jest moja przyjaciotka. Chcial-
bym, zeby$my znowu byli para.

JANEK,
CIESZE SIE, ZE
JESTES GoTOWY
SKORZYSTAC
Z POMOCY!

FAINIE, ZE
ZDECYDOWALES
SIE COS Z TYM
ZROBIC. BARDZO SIE
MARTWIEAM. TERAZ
JUZ JESTEM O CIEBIE
SPOKOINIEISZA.

ZNOWY MAMY TAKI
DOBRY KONTAKT JAK
KIEDYS

WIEM,
ZE TYLE RAZY

NIE CHCIALEM
CIE SLUCHAL, ALE
POTRZEBUJE

JESTES
NAILEPSZH
PRZYIACIOLKA!
ZAWSZE MOGE
N4 CIEBIE
Liczye!




| Poszukiwanie pomocy

Wiele 0s6b uwaza, ze nalezy samemu radzic sobie ze swoim uzaleznieniem. Wynika to
zprzekonania, ze korzystanie zpomocy (zaréwno bliskich 0s6b, jak i specjalistéw) oznacza
porazke, niepetnowartosciowosc czy stabosc. Czesto w takich sytuacjach osoby te korzystaja
zpomocy dopiero w sytuacji, gdy stracity juz wszystko i znalazty sie na przystowiowym ,,sa-
mym dnie”. Czy réwniez Ty musisz do tego doprowadzi¢, by prébowac wyjs¢ z uzaleznienia?
Skorzystanie z pomocy specjalisty uzaleznien bedzie miato znaczacy wptyw na

\o

Twoje uporanie sie ztym PONIZEJ... UFF,
problemem! Specjalista ﬁ;ﬁﬂj;ﬁfﬁzzﬁﬂz
posiada niezbedna wiedze | Branie odpowiedzialnosci w swoje rece POMOCNYCH W WALZE
i umiejetnosci konieczne Branie odpowiedzialnosci za swoje dziatania i niezwlekanie z roz- Z NALOGOWYM
do poradzenia sobie z na- wiagzywaniem pojawiajacych sie trudnosci - to najlepsza strategia, JHE’iZgKZ;E%’o%F:E

. . N I . L Z0Z
togowym graniem. Dodat- jaka mozesz przyjac. Pozostawianie problemoéw z nadzieja, ze roz- | DOJDE DO PIERWSZE]!
kowo moze bardziej obiek- wiaza sie same albo poprzez uspokajanie sie stowami ,,pomysle o tym \ J
tywnie spojrze¢ na Twoje jutro”, bedzie prowadzi¢ jedynie do ich nawarstwiania si¢ i kolejnych
ktopoty niz Twoi bliscy. strat w Twoim zyciu.

| Wzmacnianie motywacji
Podstawa do walki z natogowym graniem sa cele, ktére
mozna osiagnac w krotkim czasie. Wzmacniaja one Twoja
wiare w sukces i podnosza tym samym motywacje do podej-
mowania dalszych dziatan. Twoj pierwszy cel: Nie zagram dzi-
siaj! Kazdy osiagniety sukces odnotuj w widocznym miejscu.
Zaznaczaj w swoim kalendarzu dni, w ktére nie uprawiat(a)es$
hazardu. Doceniaj siebie i podejmowane wysitki!

| Walka zdemonami

Rutyna, porzadek dnia, szczegétowy plan zagospodarowania swo-
jego czasu wolnego - to wszystko pomoze Ci unika¢ hazardowego
grania. Zaplanuj kazdy dzien tak, zeby$ wiedziat(a), co i kiedy bedziesz
robit(a). Zadbaj szczegblnie o czas wolny! Usun z najblizszego otocze-
nia wszystko to, co kojarzy Ci sie z hazardem. Dzieki temu rzadziej
bedziesz miat(a) okazje wspominac¢ hazardowe granie. Przygotuj sobie
liste tego, co mozesz zrobic lub z kim sie skontaktowad w sytuacji,
gdy poczujesz silng pokuse zagrania. Nos$ j3 zawsze przy sobie.



<Jd

HALO? EEE... SZUKAM POMOCY DLA
KOLEG!... W SUMIE TO DLA SIEBIE...
0D JAKIEGOS CZASY DUZO GRAM...
PRZYIACIEL POLECIE M| KONTAKT Z PANI4,
PODOBNO MOZE MI PANI POMOC...

o

& Gdzie szukad DOMOCY?

Jezeli podejrzewasz, ze mozesz miec¢ problem z natogowym
hazardem, zadzwon do jednego z ponizszych Telefonéw Zaufa-
nia. Dyzuruja w nich specjalisci, z ktorymi bedziesz m(o)6gt(a)
porozmawiac¢ o swoich problemach oraz poprosic o telefon
do najblizszej placowki Swiadczacej specjalistyczng pomoc
adekwatna do Twoich trudnosci.

Telefon Zaufania - uzaleznienia behawioralne przy Insty-
tucie Psychologii Zdrowia PTP 801-889-880, adresowany
do 0s6b majacych problemy zwigzane z uzaleznieniami
behawioralnymi (w tym z hazardem) oraz ich bliskich.
Konsultanci udzielajg informacji na temat placéwek ofe-
rujacych profesjonalng pomoc psychologiczna tej grupie
0s6b. Telefon czynny jest codziennie w godz. 17.00-22.00.
Pomoc on-line znajdziesz w poradni internetowej
www.uzaleznieniabehawioralne.pl

Telefon Zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji Dzieci Ni-
czyje 116-111. Dyzurujg w nim konsultanci (psycholodzy,
pedagodzy), z ktorymi mozna podzielié sie swoimi trudno-
Sciami, otrzymac wsparcie i porady, ktére pomoga radzi¢
sobie w trudnych sytuacjach. Telefon czynny jest codziennie
w godz. 12.00-20.00. Dziataniu linii telefonicznej towarzyszy
strona internetowa www.116111.pl, ktéra umozliwia
zadawanie anonimowych pytan on-line przez cata dobe.

OPOWIEDZ MI WIECE)
0 SWOICH TRUDNOSCIACH..
POMOGE C) POSZUKAL
SPECIALISTY ZAIMUIACEGD
SIE PROBLEMAMI Z HAZARDEM
W TWOIM MIESCIE...

N “’.‘\\" RO
g7 .f/,\v CONDY
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INWESTOWAC?

Istniejg pewne czynniki chronigce przed natogowym funkcjonowaniem.
Do najwazniejszych z nich nalezy umiejetnosc konstruktywnego radze-
nia sobie z napieciem, stresem i z negatywnymi emocjami.

/

Samoswiadomosc i samoobserwacja

Ludzie radza sobie ze swoimi przezyciami na rézne sposoby, kté-
re mozemy podzieli¢ na konstruktywne i niekonstruktywne. Jezeli
nie robit(a)es tego do tej pory, zacznij obserwowac siebie i swoje
reakcje w roznych sytuacjach zyciowych. Swiadomos¢ tego, w jaki
sposéb oddziatywuja na nas rézne sytuacje, jak sobie z nimi radzimy
i co powinnisSmy zmienic, zeby radzi¢ sobie lepiej, jest podstawa do
wprowadzania zmian.

(2

/

Rozwijanie umiejetnosci radzenia
sobie zemocjami

-~

GASTANOW SIE 1 ODPOWIEDZ...
W jaki sposéb radze sobie z napieciem, ze stresem, zemocjami?
Czy podobnie jak osoby popadajace w natogowy hazard, siegam po
niekonstruktywne rozwigzania? Tak__ Nie __ Jezeli tak, to dlaczego?

~

MOJE SPOSODY ..ttt ettt et et e e et et

MO e WYJASIIENIE ..ttt et ee e ee e et et e e e et ee e e et e e eeae e aens

ZASTANOW SIE | ODPOWIEDZ...

Czy Twoim zdaniem zto$¢ jest emocja, ktora
ma swoje pozytywne strony, czy raczej masz
wrazenie, ze przynosi cztowiekowi same
szkody? Uzasadnij swoje stanowisko.

‘nuels odauepeézod niuadoimAzid ysko
-kzn}s uejeizp niuemow(apod zeso 11348u3 |
HS niuemozijiqow m edewod za) 0ypezJaiN
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1s9[ “iIlbows a1ga1) zazid yoAuemAzazid z

epzey yjelalugopod 9so}z :zpaimodpo

J

I



<Jd

o

Aby poradzic sobie
ze swoja ztoscia...

Aby poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami,
w tym réwniez ze zto$cia, warto komunikowac
otoczeniu to, co czujemy w sposéb nienaru-
szajacy granic wtasnychiinnych ludzi. W przy-
padku ztosci, pomocna technika w jej konstruk-
tywnym wyrazaniu, jest procedura, sktadajaca

sie z czterech etapow. Zastosowanie jej umozliwia
wyrazenie przezywanych uczu¢, zmniejszenie napiecia
zwigzanego z dang sytuacjg oraz zadbanie o swoje potrzeby.

ETAP 1: Powiedz drugiej osobie, co Ci przeszkadza w jej
zachowaniu: Jest mi trudno z tobg rozmawiac,
kiedy podnosisz na mnie gtos...

ETAP 2: Poinformuj jg stanowczo o tym, co czujesz:
Ztosci mnie to...

ETAP 3: Jezeli osoba, z ktérg rozmawiasz nadal nie zmienia
swojego zachowania, powiedz jej, co zrobisz, jezeli nadal
bedzie robita to, co do tej pory: Jesli nie przestaniesz
podnosic gtosu, nie bede z tobg kontynuowat(a) tej
rozmowy/wyjde...

ETAP 4: Gdy mimo udzielenia powyzszych informacji osoba,

z ktdrg rozmawiasz, nie zmienia swojego zachowania
zréb to, co zapowiedziat(a)e$ wczesdniej: Wyjdz!

Zk0SC:
= informuje nas o zagrozeniu
= wskazuje, ze to co sie dzieje,
pozostaje w sprzecznosci z naszymi
potrzebami lub dazeniami = informuje

nas o tym, ze ktos przekroczyt nasze

granice psychologiczne = mobilizuje
nas do dziatania: daje energie do
przeciwstawienia sie lub obrony
= pomaga wydoby¢ sie
z bezradnosci.

Date No.

Ronéj osobisty: Jak przezywam zto$¢?
Odpowiedz na ponizsze pytania i zastanow sie,
w jaki sposob Ty przezywasz ztosc.

1. Ocen w skaliod 0 do 10 to, jak czesto czujesz sie
rozztoszczon(a)y, gdzie 0 oznacza prawie nigdy nie czuje ztosci, -
a 10 prawie ciagle czuje ztos¢.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 __

2. Zastanow sie, w jakich sytuacjach najczesciej czujesz sie rozztosz-
czon(a)y. Co wywotuje to UCZUCIE? ....cveveeieeiiiiiieiieiieiieaes

3. Czy przypominasz sobie sytuacje, w ktorej stracit(a)es kontrole nad
ztosciag? Co wtedy robit(a)e$? Jak myslisz, co na to wptyneto?

4. Co zazwyczaj pomaga Ci w radzeniu sobie ze zto$cia?
Jakie dostrzegasz korzysci lub wady ze stosowanego przez siebie
SPESEl8UE s5000000008000000000000000000000060000000MEMEANACANAAAMAMAAMNDAEAOAG

5. Zastanow sieg, jakie inne sposoby radzenia sobie ze ztoscia
m(o)dgt(a)bys zastosowac w przysztosci?
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Rozwdj osobisty: Wyrazam ztos¢!

Przypomnij sobie sytuacje z ostatniego miesiaca, w ktérej poczut(a)es sie
zeztoszczon(a)y w zwigzku z zachowaniem jakiej$ osoby. Zastanow sie, w jaki
spos6b m(o)dgt(a)bys poinformowad jg o przezywanych przez Ciebie uczu-
ciach za pomoca czteroetapowej procedury?

ETAP L. .ottt ettt et e e et et e e e e e e
BT AP 2. . e et
ET AP 3. .o e e ettt et et e e eeees
o Y N
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Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie

z napieciemi stresem

Stres to nasza reakcja na bodziec, ktory wymaga z naszej strony podjecia ja-
kichs dziatan (reakcji). Dany bodziec mozemy interpretowac jako pozytywny
i mobilizujacy do dziatania, na przyktad udziat w zawodach sportowych.
W psychologii nazywa sie go eustresem lub stresem pozytywnym. Czasami

o

Kazdy z nas w rézny sposéb radzi sobie z sytu-
acjami stresujacymi. Mozemy podzielic je na
trzy podstawowe tendencje (style) radzenia
sobie ze stresem:

= unikanie - odwracanie uwagi od trudnej sytu-
acji, poszukiwanie sposobdw, aby jak najszybciej
zapomniec o trudnosciach (np. zakupy, kino),
koncentracja na emocjach - skupianie sie na
sobieiswoich przezyciach (np. ciagte zadrecza-
nie sie poczuciem winy albo tym, ze co§ nam sie
nie udato, ptacz),

koncentracja na zadaniu - poszukiwanieipla-
nowanie rozwigzan dla trudnej sytuacji, podej-
mowanie wysitku, aby jg zmienié (np. zorgani-
zowanie sobie pomocy w nauce przedmiotu,
z ktorego jestesmy zagrozeni).

&

<+

jednakinne sytuacje mozemy przezywac jako zagrazaja- K

ceiprzekraczajace nasze mozliwosci poradzenia sobie. ZASTANOW SIE | ODPOWIEDZ...
Wowczas mowimy o dystresie. Nalezy pamigtac, ze stres W jaki sposob najczesciej radzisz sobie z napieciem i stresem?
i sposob reagowania na niego sg bardzo indywidualne. Czy jest on Twoim zdaniem skuteczny?

Na jedng osobe dana sytuacja zadziata mobilizujgco,
na inng wrecz przeciwnie, unieruchamiajgco. Dlatego
w stresie decydujace znaczenie mato, jak my samiinter-

retujemy sytuaciestresujace jak sobie zniq radzimy. K
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' Najlepiej radzimy sobie ze stresem wowczas,
kiedy umiemy w sposéb elastyczny korzy-
stac ze wszystkich wymienionych stylow.

PAMIETAJ!!!
Stres w optymalnym
nasileniu jest kazdemu
z nas potrzebny do zycia

Za najbardziej efektywny sposob uznaje i realizowania swoich SREDNI
sie koncentrowanie sie na zadaniu, ktére celow i mar;e:jl. .(li.dybysmy POZIOM STRESU
o, . nie wychodzili poza
pomaga nam rozwigzac sytuacje trudna. sWoja ztrefq komfortu :oozijyprzyg/ﬁg
( psychicznego, trudno MOTYWACTA,
i . bytoby nam cokolwiek WNOSE
Opisz sytuacje stresowa, ktora zdarzyta sie
w przeciggu ostatniego tygodnia. A
p ag go tyg NISKI
POZIOM STRESU
Y e o MARAZ, POZIOM STRESU
W jaki sposéb poradzit(a)es sobie zodczuwanym napieciem? STAGNACIA,
FRUSTRACIA, WYPALENIE, BRAK
APATIA ENERGII, CHOROBY
- PSYCHOSOMATYCZNE

Czy teraz, gdy nie odczuwasz juz stresu, przychodza Ci do
gtowy inne sposoby, jakie mogtyby Ci poméc poradzi¢ sobie
znim? Wypisz przynajmniej 10 sposobow, po ktére
m(o0)ogt(a)bys siegnac w tej sytuacji.

Czy ktérys zwymienionych sposobéw wydaje Ci sie bardziej
efektywny niz pozostate? Dlaczego? Jakie sg jego mocne
strony? Jakie widzisz minusy tej strategii?

\

Poziom pobudzenia i stymulacji w zyciu
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v Najlepsze sposoby na radzenie sobie ze stresem:

1. Dowiedz sie, co najbardziej Cie stresuje 4. Poznaj techniki rdzenia sobie ze stresem
Chcac sie nauczy¢, jak sobie radzi¢ ze stresem, W radzeniu sobie ze stresem pomagaja techniki relaksacyj-
warto zacza¢ od poznania jego przyczyn. ne oparte na wizualizacji oraz naprzemiennym napinaniu
2. Zastanéw sie, czy i na ile mozesz unika¢ sytuacji i rozluznianiu miesni ciata. Zapytaj o nie szkolnego peda-
stresowych goga albo psychologa.
Kiedy np. wiesz, ze robienie wszystkiego na ostatniag minute 5. Uprawiaj sport
bardzo Cie stresuje, naucz sie planowac swojg prace tak, aby Regularna aktywno$¢ fizyczna nie tylko pozwala roztado-
unikac niepotrzebnego napiecia. Planuj z kartka papieru!!! wacé napiecie, ale tez pobudza wydzielanie endorfin (tzw.
3. Zaakceptuj fakt, Ze stresu nie mozna wyeliminowac hormondw szczescia), wzmacnia sity witalne, czym zwiek-
zzycia sza odpornosc¢ na stres. Znajdz taka forme aktywnosci ru-
W zyciu stykamy sie zroznymi trudnymi sytuacjami. Jest to chowej, ktéra sprawia Ci najwiecej radosci i uprawiaj ja po
naturalne. Takie sytuacje wzbudzaja w nas rézne uczucia: godzinie przynajmniej 3 razy w tygodniu.
lek, smutek, bezradnos¢, ztosc i wiele innych. To rowniez 6. Dbaj o relacje z ludzmi
jest normalne. Nie pozostaje nam nic innego, jak sie z tym Osoby, ktore maja dobre i bliskie relacje z ludzmi sg szcze-
pogodzic i uczyC sig z tym radzic. Zaprzeczanie temu czy $liwsze i lepiej radza sobie ze stresem. Bardzo pomocna
udawanie przed sobgiinnymi, ze nie doswiadczamy stresu jest takze rozmowa z kimé zaufanym, kto jest nam zyczliwy
iuczué znim zwigzanych jest bardzo obcigzajace dla nasze- i zalezy mu na tym, aby poméc nam w trudnej sytuacji. Pa-
go organizmu. Wszystkie niewyrazone uczucia kumuluja migtasz metafore o ztamanej gatezi? Jedna gatazke tatwiej

sie w ciele. Jesli nic z nimi nie zrobimy, w niedtugim czasie jest ztamac, niz wtedy, gdy znajduje sie w nareczu wielu
odezwa sie w postaci bélow gtowy, brzucha, kregostupa, innych gatazek.

nawracajacych infekcji... Poza tym, jezeli wiesz, ze sie stre-
sujesziwiesz, co wywotuje w Tobie takie napiecie, to mozesz Janek: Musze Wam powiedzie¢ szczerze, ze z calej tej psy-
podjac dziatania, zeby poradzic¢ sobie z trudna sytuacja. choterapii najwazniejsze wydaje mi si¢ lepsze zrozumienie

siebie. Poza tym wrocila mi wiara w siebie i che¢ do zycia. ..



Miesiecznik Remedium ®

Profilaktyka zachowan ryzykownych i promocja zdrowia psychicznego.

Wiecej materiatow dotyczacych uzaleznien behawioralnych (m.in. hazard, komputer,
Internet, zakupy) znajdziesz w tzw. wktadkach, ktére od czerwca 2012 r. publikowane sa
w miesieczniku Remedium. Twoj nauczyciel znajdzie w nich przyktadowe scenariusze
zaje¢, podczas ktérych bedziecie mogli wspoélnie dyskutowac rézne kwestie i problemy
zwigzane z uzaleznieniami behawioralnymi. Opracowanie i opublikowanie mate-
riatéw zostato sfinansowane ze sSrodkéw Funduszu Rozwigzywania Probleméw
Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia.

Jezeli uwazasz, ze ktéres z tych zagadnien w szczegdlny sposéb dotyczy Ciebie albo
Twojej kolezanki czy kolegi, zgto$ to nauczycielowi i zaproponuj temat lekcji. Skorzystaj
z podpowiedzi Remedium!

Natamach Remedium publikowane sg artykuty uznanych w srodowisku specjalistéw
profilaktykow, ktdrzy dziela sie swojag wiedza i doswiadczeniem z zakresu profilaktyki
problemowejizdrowia psychicznego dziecii mtodziezy. Staja sie one cennym Zrédtem
informacji orazinspiracji do pracy dla psychologéw, nauczycielii pedagogéw szkolnych.

Wydawca Remedium jest Panstwowa Agencja Rozwigzywania Problemoéw Alkoholo-
wych (PARPA) oraz ETOH Fundacja Rozwoju Profilaktyki, Edukacji i Terapii Problemoéw
Alkoholowych.

Miesiecznik Swiat Probleméw
Specjalisci zajmujacy sie problematyka uzaleznien
w Twoim $rodowisku znajda w miesieczniku Swiat
Problemoéw szereg materiatow poswieconych profilak-
tyce i rozwigzywaniu probleméw uzaleznien, w szcze-
goélnosci uzaleznienia od alkoholu. Od 2012 roku na
tamach czasopisma regularnie ukazuja sg artykuty
dotyczace uzaleznien behawioralnych. Ich opraco-
wanie i publikowanie zostato sfinansowane ze $rod-
kow Funduszu Rozwigzywania Probleméw Hazar-
dowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia.
Gtéwnym zadaniem miesiecznika Swiat Probleméw
jest wspotdziatanie w tworzeniu profesjonalnego i kom-
pleksowego systemu pomocy dla 0s6b z problemem
uzaleznien iich rodzin oraz podnoszenie kompetencji
zawodowych oso6b pracujacych naich rzecz.
Wydawca Swiata Probleméw jest ETOH Fundacja
Rozwoju Profilaktyki, Edukacji i Terapii Problemow
Alkoholowych.




Notka o autorach

Kinga Kaczmarek - pedagog, psychoterapeuta. Na co dzien
prowadzi psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz oséb doro-
stych w ramach wtasnej praktyki psychoterapeutycznej oraz
w O$rodku Profilaktyki i Socjoterapii dla Dzieci i Mtodziezy
»Pepek”. Realizuje szkolenia dla specjalistéw pracujacych
z dzie¢mi i mtodzieza. Wspotautorka cyklu materiatéw psy-
choedukacyjnych na temat uzaleznien behawioralnych adre-
sowanych do nauczycieli, specjalistow pracujacych w szkole
oraz mtodziezy ukazujacych sie w miesieczniku "Remedium".
Wspétautorka broszur: ,Hazard? Nie, dziekuje” oraz ,,Internet
i komputer - instrukcja bezpiecznej obstugi” adresowanych
do mtodziezy gimnazjalnej.

Karolina Van Laere - nauczyciel jezyka polskiego, psycho-
log, psychoterapeuta. Prowadzi psychoterapie mtodziezy
oraz osob dorostych. Realizuje szkolenia na temat umie-
jetnosci psychologicznych w pracy z dzie¢mi i mtodzieza.
Wspotautorka cyklu materiatéw psychoedukacyjnych na
temat uzaleznien behawioralnych adresowanych do na-
uczycieli, specjalistédw pracujacych w szkole oraz mtodziezy
ukazujacych sie w miesieczniku "Remedium". Wspotautorka
broszur: ,Hazard? Nie, dziekuje” oraz ,Interneti komputer -
instrukcja bezpiecznej obstugi” adresowanych do mtodziezy
gimnazjalnej.

Konsultacja naukowa

Krzysztof Ostaszewski - pedagog, doktor nauk humanistycz-
nych. Adiunkt, kierownik Pracowni Profilaktyki Mtodziezowej
»Pro-M” w Instytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie.
Redaktor naukowy miesiecznika ,Remedium”. Wspotautor
programoéw ,Domowi Detektywi” i ,Fantastyczne Mozliwosci”.
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