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KARTA RATUNKOWA

Co zrobi¢ w ciggu pierwszych 10 minut, gdy pojawia sie
che¢ grania

Jesli czytasz ten tekst, prawdopodobnie pojawita sie silna cheé powrotu do gry.
Pamietaj o jednej waznej rzeczy:

Impuls do gry jest jak fala — narasta, osigga szczyt i opada.
Nie trwa wiecznie.

Twoim zadaniem jest przetrwaé pierwsze 10 minut.

KROK 1 - ZATRZYMAJ SIE.

Zatrzymaj sie na chwile.
Wez 3 powolne, gtebokie oddechy.

Powiedz do siebie:

,» 10 tylko impuls.
Nie musze dziata¢ natychmiast.”

KROK 2 - ODLOZ DECYZJE NA 10
MINUT.

Nie podejmuj zadnej decyzji o grze.

Powiedz sobie:

»Jesli nadal bede chciat zagraé, zrobie to za 10 minut.”
Ustaw timer w telefonie na 10 minut.

W wigkszosci przypadkow impuls zaczyna stabngc juz po kilku minutach.

KROK 3 — SKONTAKTUJ SIE Z KIMS.

Nie zostawaj sam z impulsem.
Zadzwon lub napisz do osoby wspierajgce;j.
Moja osoba wsparcia:

Imie:




Telefon:

Jesli nie mozesz zadzwonic¢ — wyslij wiadomosé:

,Mam teraz silng che¢ grania. Potrzebuje chwili rozmowy.”

KROK 4 — ZMIEN OTOCZENIE.

Jesli jestes w miejscu, ktére wywotuje impuls:
e wyjdzZ z niego
e zmien pomieszczenie
e idz na spacer

e oddal sie od telefonu / komputera z dostepem do gry

Zmiana miejsca pomaga przerwaé automatyczny schemat.

KROK 5§ - ZAJMIJ UMYSt
INNYM.

Przez najblizsze 10 minut zréb jedng z tych rzeczy:
e wyjdz na szybki spacer
e zréb kilka pompek lub przysiadow
e wezZ prysznic
e posprzataj cos w domu
e zréb herbate lub kawe

e przeczytaj kilka stron ksigzki

Celem jest przerwanie myslenia o hazardzie.
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CZYMS

PYTANIA, KTORE ZATRZYMUJA IMPULS

Zadaj sobie spokojnie te pytania:
* Czy hazard kiedykolwiek naprawde rozwigzat moj problem?

* Co stato sie z pieniedzmi, ktére wczesniej wygratem?
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* Czy jedna gra kiedykolwiek konczyta sie tylko jedng grg?
+ Jak bede sie czut za godzine, jesli zagram?

« Jak bede sie czut jutro?

PRZYPOMNIJ SOBIE PRAWDE

Hazard obiecuje:
e szybkie pienigdze
e ulge od stresu

e ekscytacje

Ale w rzeczywistosci daje:
o dhugi
e poczucie winy
e utrate kontroli
e wstyd

e zniszczone relacje

Jedna decyzja moze ochronié¢ Twoje zycie.

PAMIETAJ

Nie musisz wygrac z uzaleznieniem na zawsze.
Wystarczy, ze nie zagrasz dzisiaj.

Tylko dzis.



MOJE POWODY, BY NIE GRAC
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NAJWAZNIEJSZE

Impuls minie.
Kazda minuta bez gry wzmacnia Twoja wolnosé¢.

Dzis wybieram zycie bez hazardu.
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