Stručný svépomocný materiál pro patologické a problémové hazardní hráče

Problémové a patologické hráčství představuje v Česku rozšířený problém. Mravčík spol. (2014) odhadují na základě svého šetření počet patologických hráčů až na 80 tisíc a počet těch, kdo hrají problémově a jsou ve vysokém riziku vzniku patologického hráčství, zhruba na dvojnásobek. Skutečnost bude patrně ještě horší, protože osoby nejvíce hazardem postižené, jako jsou bezdomovci a vězni, nebývá možné do podobných výzkumů zahrnout. Patologický hráč zkomplikuje život mnoha dalším lidem ve svém okolí. Hazardem je tedy přímo nebo nepřímo zasažena velká část české populace. Hazard také působí velké ekonomické škody, ať už na celostátní úrovni (Nešpor a Csémy, 2014) nebo na úrovni měst a obcí (Nešpor a Csémy, 2013).
Většina patologických hráčů se z různých důvodů nijak neléčí. Proto mají v této oblasti význam svépomocné materiály. Na adrese www.drnespor.eu je zdarma k dispozici svépomocná příručka „Už jsem prohrál dost“. Zde uvádíme stručný souhrn hlavních zásad.
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Jak se zbavit hazardu (určeno problémovým a patologickým hazardním hráčům)
* Přiznejte si problém a chovejte se podle toho.

* Vyhněte se jakémukoliv hazardu i všemu, co s ním souvisí.

* Vyhýbejte se také přímé i skryté reklamě.

Zdůvodnění: Hazardní prostředí a reklama hazardu jsou psychologické pasti. Vyvolávají silné bažení a oslabují sebeovládání.

* Nenoste u sebe větší částky a platební kartu. Omezte přístup k penězům.

* Zvolte bezpečné a klidné zaměstnání, tj. práci bez nočních služeb a bez přístupu k penězům.

Zdůvodnění: Předejdete tak bažení, recidivě, zpronevěře a vězení.

* Rodině i přátelům poctivě řekněte o problému s hazardem a dluzích.

* Spočítejte své dluhy, realisticky odhadněte možnosti splácení a věřitele informujte. Dluhy splácejte postupně, plánovitě a předvídatelně. 

* Dluhy je třeba splácet bezhotovostně, aby se předešlo recidivě.

* Uvědomte si, že váš hlavní problém nejsou dluhy, ale patologické hráčství. 

Zdůvodnění: Máte-li se s druhými lidmi dohodnout, je třeba s nimi komunikovat. 

* Žádný alkohol a drogy!

* Pomáhá dobrá organizace času a střední míra zátěže, tj. nenudit se, ale nebýt ani vyčerpaný.

Zdůvodnění: Alkohol, drogy, únava i nuda zhoršují sebeovládání.

* Na www.drnespor.eu je volně svépomocná příručka „Už jsem prohrál dost“.

* Nakladatelství Portál vydalo knihu Nešpor, K.: Jak překonat hazard. Ta je určena odborníkům.

* Pohyb, jóga, čchi-kung a relaxace (nahrávky na www.drnespor.eu) zlepšují sebeovládání a mírní stres.

Zdůvodnění: Většina patologických hráčů trpí následky stresu a měli by umět ho dobře zvládat. Potřebují také spolehlivé informace o svém problému.

* Posilujte motivaci. Připomínejte si ztráty z hazardu, vnímejte jeho rizika a také výhody střízlivého života.

* Využívejte linky telefonické pomoci, např. 284016666.

* Choďte na setkání Anonymních gamblerů, viz http://agpraha.org

* Rozpoznávejte chyby myšlení, které se týkají hazardu. Opravujte je!

* Léčba má být dlouhodobá a na začátku intenzivnější.

Zdůvodnění: Hazard vytvořil nezdravé myšlenkové vzorce a návyky. Jejich překonání vyžaduje dlouhé a systematické úsilí.
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