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Uzaleznienie od hazardu czesto zaczyna sie od nadziei:
e na szybkie pienigdze
e na ekscytacje

e narozwigzanie problemow.

Z czasem jednak wiele osob zaczyna dostrzegaé, ze koszt hazardu jest znacznie
wiekszy niz jakakolwiek wygrana.

To ¢wiczenie ma pomdéc Ci zobaczy¢ prawde o tym, jak hazard wptynat na Twoje
zycie.

Nie chodzi o wzbudzanie poczucia winy.
Chodzi o swiadomosé, ktéra pomaga chronic sie przed powrotem do gry.

1. PIENIADZE.

Hazard czesto prowadzi do:

e strat finansowych
e zadtuzenia
e utraty oszczednosci

e probleméw z utrzymaniem stabilnoéci finansowej.

Zastanow sie:
Jak hazard wptynat na Twojg sytuacje finansowg?

Moje straty finansowe:
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2. RELACJE.

Uzaleznienie moze wptywac na relacje z:

e partnerem lub partnerkag
e rodzing
e dziecmi

e przyjacioimi.

Czesto pojawiajg sie:

e konflikty
e utrata zaufania
e kitamstwa

e oddalenie emocjonalne.

Jak hazard wptynat na moje relacje?

3. ZDROWIE PSYCHICZNE.

Hazard bardzo czesto wigze sie z silnym napieciem emocjonalnym.

Wiele os6b doswiadcza:
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stresu

leku
bezsennosci
poczucia winy
wstydu

depresyjnych mysili.

Jak hazard wptynat na moje zdrowie psychiczne?

Hazard potrafi pochtongé ogromng ilo$¢ czasu.

Czas, ktéry mogt by¢ przeznaczony na:

rodzine

rozwoj osobisty
prace
odpoczynek

budowanie zycia.

lle czasu stracitem przez hazard?



@ FENIKS
@mwz Drabik,

5. POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI.

Uzaleznienie czesto wptywa na to, jak cztowiek postrzega samego siebie.
Moze pojawic sie:

e poczucie wstydu

e utrata zaufania do siebie

e poczucie porazki

e przekonanie, ze nie da sie zmienic.

Jak hazard wptynat na moje poczucie wtasnej warto$ci?

PODSUMOWANIE

Najwieksze rzeczy, ktére hazard zabrat z mojego zycia:



@ FENIKS
@mwz Drabik,

DLACZEGO TO CWICZENIE JEST
WAZNE

Uzaleznienie czesto dziata w taki sposob, ze w chwilach impulsu pamietamy tylko:

e emocje gry

e nadzieje na wygrana.

Zapominamy natomiast o konsekwencjach.
Dlatego warto wracac do tej listy, gdy pojawia sie pokusa.
To przypomnienie, ze:

hazard obiecuje duzo, ale najczesciej odbiera znacznie wiece;j.

NA KONIEC

Twoja historia nie musi konczy¢ sie na stratach.

Swiadomos¢ tego, co sie wydarzylo, moze staé sie punktem zwrotnym, od ktérego
zaczyna sie budowanie nowego zycia.

Kazdy dzien bez hazardu to krok w strone:

e spokoju
e stabilnosci

e odzyskania siebie.
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