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DLACZEGO WYBIERAM ZYCIE BEZ HAZARDU

Lista powodow, dla ktérych chce przestac grac

Uzaleznienie czesto sprawia, ze w chwilach impulsu zapominamy o tym, dlaczego
zdecydowalismy sie przestac grac.

W takich momentach umyst potrafi przypominaé tylko o emocjach, ekscytacji czy
nadziei na wygrang, a pomija konsekwencje.

Dlatego warto stworzy¢ wiasng liste powodoéw, dla ktérych wybierasz zycie bez
hazardu.

Ta lista moze sta¢ sie Twoim wewnetrznym kompasem w chwilach stabo$ci.

1. POWODY DLA SIEBIE.

Hazard czesto odbiera cztowiekowi:
e sSpokoj
e poczucie kontroli
e szacunek do samego siebie

e poczucie wolnosci.

Zastanow sie:
Dlaczego dla Ciebie osobiscie wazne jest zycie bez hazardu?

Moje powody dla siebie:
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2. POWODY DLA RODZINY I BLISKICH.

Uzaleznienie od hazardu rzadko dotyka tylko jednej osoby.
Najczesciej jego skutki odczuwajg réwniez:

e partner lub partnerka
e dzieci
e rodzice

e Dbliscy przyjaciele.

Zastanow sie:

Jak hazard wplywat na Twoje relacje?
Dlaczego chcesz to zmienié¢?

Moje powody dla rodziny:

3. POWODY DLA ZDROWIA.

Uzaleznienie od hazardu czesto prowadzi do:

e chronicznego stresu
e problemdéw ze snem

e leku i napiecia
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e depres;ji

e poczucia winy i wstydu.

Zdrowienie oznacza odzyskiwanie:

e spokoju
e rownowagi emocjonalnej

e poczucia bezpieczenstwa.

Dlaczego moje zdrowie jest wazniejsze niz hazard?

4. POWODY DLA PRZYSZLOSCI.

Hazard skupia sie na chwili — na emocji, impulsie, nadziei na szybki zysk.
Zycie bez hazardu pozwala zaczg¢ budowaé realng przysztos$é.
Zastanow sie:

Jakie zycie chcesz budowac?

Moje powody dla przysziosci:
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MOJA WIZJA ZYCIA BEZ HAZARDVU.

Wyobraz sobie swoje zycie za rok, dwa lub piec lat, jesli pozostaniesz wolny od
hazardu.

Jak wyglada Twoje zycie?
e Jak sie czujesz?
e Jak wygladajg Twoje relacje?
e Jak wyglada Twoja sytuacja finansowa?

e Jak spedzasz czas?

Moja wizja zycia bez hazardu:

PRZYPOMNIENIE NA TRUDNE CHWILE.

Gdy pojawi sie impuls do gry, przeczytaj swojg liste powodow.
Przypomnij sobie:

Hazard daje chwilowg emocje.
Zycie bez hazardu daje przysztosé.

Kazda decyzja, aby nie zagraC, przybliza Cie do zycia, ktére naprawde chcesz
budowac.
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