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Uvědomte si problém 

– Přiznejte si problém a chovejte se podle toho. 

– Vyhněte se jakémukoliv hazardu i všemu, co s ním souvisí. Nejnebezpečnější jsou místa, kde jste v minulosti hráli. 

Kolem nich je lepší ani nechodit. 

– Vyhýbejte se také přímé i skryté reklamě. Hazardní prostředí a reklama hazardu jsou psychologické pasti. 

Vyvolávají bažení a oslabují sebeovládání. 

– Používejte jednoduchý telefon bez přístupu na internet. To je zvláště důležité, pro ty, kdo měli problém s hazardním 

sázením a hazardně hráli přes internet. 

Finance představují riziko 

– Nenoste u sebe větší částky, ani platební kartu. Omezte přístup k penězům. Podstatně to sníží riziko bažení. Člověk, 

který nemá bažení po hazardu, se lépe ovládá a dokáže se více soustředit na práci nebo studium. 

– Zvolte bezpečné a klidné zaměstnání, tj. práci bez nočních služeb a bez přístupu k penězům. Předejdete tak bažení, 

recidivě, zpronevěře a vězení. 

Dluhy 

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

– Dluhy je třeba splácet bezhotovostně, aby se předešlo recidivě a měli jste o splacení dluhu doklad. 

– Připomínejte si, že váš hlavní problém nejsou dluhy, ale patologické hráčství.  

Motivace 

Posilování motivace usnadňuje dlouhodobou abstinenci od hazardu. Práci s motivací lze použít také ke zvládnutí 

bažení. 

– Posilujte motivaci. Připomínejte si ztráty kvůli hazardu, vnímejte jeho rizika a výhody střízlivého života. 

– Uvědomujte si, která prostředí vaši motivaci k abstinenci posilují, a která ji oslabují. Dobrá prostředí vyhledávejte a 

rizikovým se vyhýbejte.  

– Motivací ke střízlivosti bývají i ohledy vůči okolí. Hazard škodí vám i druhým lidem a podporuje hazardní 

zbohatlíky. Střízlivost přináší výhody vám i okolí. Navíc tak dáváte dobrý příklad druhým lidem. 

Naprostá abstinence je snazší 

– Abstinujte od všech forem hazardu 

– Abstinujte od alkoholu a drog, Hazard, alkohol, drogy, únava i nuda zhoršují sebeovládání. Abstinence a rozumný 

způsob života sebeovládání zlepšují. 

Jak ještě zlepšit sebeovládání a zvládat stres 

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

– Užitečná je také tělesná aktivita, např. chůze, běh, jóga, čchi-kung atd. Zlepšují totiž sebeovládání a mírní stres. 

– Využívejte relaxační techniky (nahrávky volně na www.drnespor.eu) a klidné dýchání do břicha s prodlouženým 

výdechem. 

Důležitá je vytrvalost 

– Choďte na setkání Anonymních gamblerů a využívejte psychoterapii. 

– Rozpoznávejte chyby myšlení, které se týkají hazardu a opravujte je! 

– Léčba má být dlouhodobá a na začátku intenzivnější. 

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

– Využívejte linky telefonické pomoci. 

Další informace 

–O svém problému potřebujete spolehlivé informace. Na www.drnespor.eu je volně svépomocná příručka „Už jsem 

prohrál dost“. 

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

Léky 

– Podle současných poznatků neexistují léky, které by léčili patologické hráčství jako takové. Dříve se uvažovalo o 

antidepresivech, ale to, že by měly nějaký efekt, se nepotvrdilo. 

Skutečná výhra 

Naivní a nezkušený patologický hráč sní o velké výhře. Jenže neexistuje nic horšího než výhra. Ta vyvolává u 

patologických hráčů silné bažení a v jeho důsledku k pak dochází k obrovským ztrátám. Jedinou skutečnou výhrou je 

pro patologického hráče je to bojkotovat hazard a to, co s ním souvisí. Tím myslím např. profesionální sport, dlouhé 

sledování televize a rizikový obsah internetu. 

 

Abstinenci zdar! 


