Jak se zbavit hazardu
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Uvédomte si problém

— Pfiznejte si problém a chovejte se podle toho.

— Vyhnéte se jakémukoliv hazardu i v§emu, co s nim souvisi. Nejnebezpecné&jsi jsou mista, kde jste v minulosti hrali.
Kolem nich je lepsi ani nechodit.

— Vyhybejte se také pifimé i skryté reklamé. Hazardni prostiedi a reklama hazardu jsou psychologické pasti.
Vyvolavaji bazeni a oslabuji sebeovladani.

— Pouzivejte jednoduchy telefon bez ptistupu na internet. To je zvlasté dalezité, pro ty, kdo méli problém s hazardnim
sdzenim a hazardn¢ hrali pfes internet.

Finance predstavuji riziko

— Nenoste u sebe vétsi &astky, ani platebni kartu. Omezte piistup k penéziim. Podstatné to sniZi riziko bazeni. Clovék,
ktery nema bazeni po hazardu, se 1épe ovlada a dokaze se vice soustiedit na praci nebo studium.

— Zvolte bezpecné a klidné zaméstnani, tj. praci bez no¢nich sluzeb a bez piistupu k penéziim. Predejdete tak bazeni,
recidiveé, zpronevéie a vézeni.

Dluhy

— Roding i pratelim poctiveé feknéte o problému s hazardem a dluzich.

— Spocitejte své dluhy, realisticky odhadnéte moznosti splaceni a vétitele informujte. Dluhy splacejte postupné,
planovité a predvidateln€. Mate-li se s druhymi lidmi dohodnout, je tfeba s nimi komunikovat.

— Dluhy je tfeba splacet bezhotovostné, aby se predeslo recidivé a méli jste o splaceni dluhu doklad.

— Pfipominejte si, ze vas$ hlavni problém nejsou dluhy, ale patologické hracéstvi.

Motivace

Posilovani motivace usnadiiuje dlouhodobou abstinenci od hazardu. Praci s motivaci Ize pouZit také ke zvladnuti
bazeni.

— Posilujte motivaci. Pfipominejte si ztraty kviili hazardu, vnimejte jeho rizika a vyhody sttizlivého zivota.

— Uveédomujte si, ktera prostedi vasi motivaci k abstinenci posiluji, a ktera ji oslabuji. Dobra prostfedi vyhledavejte a
rizikovym se vyhybejte.

— Motivaci ke stfizlivosti byvaji i ohledy vii¢i okoli. Hazard $kodi vam i druhym lidem a podporuje hazardni
zbohatliky. Stfizlivost pfinasi vyhody vam i okoli. Navic tak davate dobry ptiklad druhym lidem.

Naprosta abstinence je snazsi

— Abstinujte od vSech forem hazardu

— Abstinujte od alkoholu a drog, Hazard, alkohol, drogy, inava i nuda zhorsuji sebeovladani. Abstinence a rozumny
zpusob zivota sebeovladani zlepsuji.

Jak jeSté zlepSit sebeovladani a zvladat stres

— Pomaha dobré organizace Casu a stfedni mira zatéze, tj. nenudit se, ale nebyt ani vyCerpany.

— Uzitecna je také télesna aktivita, napt. chiize, béh, joga, cchi-kung atd. Zlepsuji totiz sebeovladani a mirni stres.

— Vyuzivejte relaxaéni techniky (nahravky volné na www.drnespor.eu) a klidné dychani do bficha s prodlouzenym
vydechem.

Dilezita je vytrvalost

— Chod’te na setkani Anonymnich gambleri a vyuzivejte psychoterapii.

— Rozpoznavejte chyby mysleni, které se tykaji hazardu a opravujte je!

— Lécba ma byt dlouhodoba a na zac¢atku intenzivnéjsi.

— Hazard vytvofil nezdravé myslenkové vzorce a navyky. Jejich pfekonani vyzaduje dlouhé a systematické usili.

— Vyuzivejte linky telefonické pomoci.

DalSi informace

—O svém problému potiebujete spolehlivé informace. Na www.drnespor.eu je voln€ svépomocna piirucka ,,UzZ jsem
prohral dost®.

— Nakladatelstvi Portal vydalo knihu Nespor, K.: Jak piekonat hazard. Ta je urCena spiSe odborniktim.

Léky

— Podle soucasnych poznatkl neexistuji 1éky, které by 1é¢ili patologické hraéstvi jako takové. Diive se uvazovalo o
antidepresivech, ale to, ze by mély néjaky efekt, se nepotvrdilo.

Skute¢na vyhra

Naivni a nezkuSeny patologicky hrac¢ sni o velké vyhte. JenZe neexistuje nic horSiho nez vyhra. Ta vyvolava u
patologickych hraci silné bazeni a v jeho disledku k pak dochazi k obrovskym ztratam. Jedinou skute¢nou vyhrou je
pro patologického hréce je to bojkotovat hazard a to, co s nim souvisi. Tim myslim napf. profesionalni sport, dlouhé
sledovani televize a rizikovy obsah internetu.

Abstinenci zdar!



