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10 KLAMSTW UZALEZNIENIA OD
HAZARDU

Jak uzaleznienie manipuluje naszym mysleniem

Uzaleznienie od hazardu nie dziata tylko poprzez emocje i impuls do gry.
Bardzo czesto dziata poprzez znieksztalcone myslenie.

Umyst zaczyna tworzy¢ przekonania, ktére majg jeden cel:
przekonaé nas, zebysmy zagrali jeszcze raz.

Te mysli mogg wydawac sie logiczne lub przekonujgce, ale w rzeczywistosci sg
mechanizmem uzaleznienia.

Rozpoznanie tych ,ktamstw” jest jednym z waznych krokow w procesie zdrowienia.

1. ,,Tym razem bedzie inaczej”.

To jedno z najczestszych przekonan.
Uzaleznienie prébuje nas przekonacg, ze tym razem:

e bedziemy bardziej kontrolowa¢ gre
e skonczymy wczesnigj

e nie stracimy pieniedzy.

Prawda jest taka, ze mechanizm uzaleznienia pozostaje ten sam.

Jesli wczesniejsze proby konczyly sie stratg kontroli, bardzo prawdopodobne, ze ten
schemat powtorzy sie ponownie.

2. ,Zagram tylko raz”.

Uzaleznienie bardzo czesto zaczyna sie od jednego zaktadu.
Problem polega na tym, Zze dla osoby uzaleznionej:
jedna gra rzadko pozostaje jednga gra.

Jedna decyzja moze uruchomic caty cigg kolejnych zaktaddw.
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3. ,,Musze sie odegrac”.

To jedno z najbardziej niebezpiecznych przekonan.

Po stracie pieniedzy pojawia sie mysl, Zze mozna je szybko odzyska¢ poprzez kolejng gre.
W rzeczywistosci czesto prowadzi to do:

e jeszcze wiekszych strat

e pogtebiania problemdéw finansowych.

4. ,,Jestem blisko wygranej”.

W hazardzie czesto pojawia sie ztudzenie, ze kolejna wygrana jest ,tuz za rogiem”.

Jednak gry hazardowe sg zaprojektowane tak, aby w dtuzszej perspektywie wygrywat
organizator gry, nie gracz.

Poczucie bycia ,blisko wygranej” jest czesto iluzja.

5. ,,Jesli wygram, rozwigze swoje
problemy”.

Hazard czesto daje ztudng nadzieje na szybkie rozwigzanie probleméw finansowych.
Jednak w praktyce wiele oséb doswiadcza, ze:
wygrane pienigdze bardzo czesto wracajg z powrotem do gry.

Uzaleznienie nie rozwigzuje probleméw — zazwyczaj je pogtebia.

6. ,,Mam teraz wiekszg kontrole”.

Po pewnym czasie bez gry moze pojawi¢ sie przekonanie:
»1eraz juz wiem, gdzie byt problem. Moge zagra¢ kontrolowanie.”

Jednak dla wielu oséb uzaleznionych kontrolowane granie jest bardzo trudne lub
niemozliwe.
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7. ,,Potrzebuje tej emoc;ji”.
Hazard dostarcza silnych emocji:

e adrenaliny

e napiecia

e ekscytaciji.

Z czasem moze pojawic sie przekonanie, ze bez tego trudno czu¢ rados¢.

Jednak emocje mozna odnalez¢ rowniez w zdrowych aktywnosciach.

8. ,,Wszyscy czasem grajq”.
Uzaleznienie moze prébowac normalizowac hazard.

Jednak dla osoby uzaleznionej nawet okazjonalna gra moze uruchomi¢ mechanizm
powrotu do natogu.

9. ,,Juz tyle stracitlem, ze nie ma
znaczenia”

Po duzych stratach pojawia sie czasem poczucie beznadziei.
Mysl:
~okoro juz tyle stracitem, to nic sie nie zmieni.”

Tymczasem kazda decyzja o przerwaniu gry zatrzymuje dalsze straty.

10. ,,Nie mam juz wyjscia”

Uzaleznienie czesto prowadzi do poczucia bezradnosci.

Moze pojawic sie przekonanie, ze sytuacja jest bez wyjscia.

W rzeczywistosci wielu ludzi wychodzi z uzaleznienia dzieki:
e terapii

e wsparciu innych ludzi



e pracy nad soba.

Zmiana jest mozliwa.
Cwiczenie
Zastandw sie:

Ktore z tych mysli najczesciej pojawiajg sie u Ciebie?

Moje najczestsze ,ktamstwa uzaleznienia”:

Pamietaj
Mysli to tylko mysli.

Nie musisz dziata¢ pod ich wptywem.

Rozpoznanie mechanizmow uzaleznienia daje szanse, aby:

zatrzymac impuls i wybraé inne dziatanie.
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