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MOJE OSOBISTE WYZWALACZE GRY

Rozpoznawanie sytuacji zwiekszajacych ryzyko
powrotu do hazardu

Jednym z najwazniejszych krokéw w wychodzeniu z uzaleznienia jest rozpoznanie
sytuacji, emocji i mysli, ktére uruchamiaja che¢ gry.

Hazard rzadko zaczyna sie nagle.

Najczesciej pojawia sie ciag wydarzen lub stanéw emocjonalnych, ktére stopniowo
prowadzg do impulsu.

Im lepiej poznasz swoje wyzwalacze, tym tatwiej bedzie Ci zareagowa¢ wczesniej i
zapobiec nawrotowi.

Jak korzystac z tej karty.
Przeczytaj kazdg sekcje i zastandw sie:

e kiedy pojawia sie u Ciebie che¢ grania

e jakie sytuacje lub emocje jg wywotujg

e O nhajczesciej poprzedza impuls

Zapisz swoje odpowiedzi szczerze.
Ta karta jest tylko dla Ciebie.

1. WYZWALACZE EMOCJONALNE.

Silne emocje bardzo czesto uruchamiajg che¢ powrotu do hazardu.
Dla wielu os6b gra byta sposobem na:

e ucieczke od stresu
e zagtuszenie trudnych uczuc¢

e poczucie ekscytacji lub ulgi.

Zaznacz emocje, ktére moga by¢ Twoimi wyzwalaczami:



o stres

o ztos¢

o frustracja

o poczucie porazki
o nuda

o samotnos¢

o smutek

o poczucie pustki
o lek

o wstyd

Moje najczestsze emocjonalne wyzwalacze:

2. WYZWALACZE SYTUACYJNE.

Niektére sytuacje zyciowe zwiekszajg ryzyko powrotu do hazardu.

Moga to by¢é momenty:

e duzego stresu
e napiecia finansowego

e nagtego przyptywu pieniedzy.

Zaznacz sytuacje, ktore zwiekszajg u Ciebie cheé gry:

o dzien wyptaty

o otrzymanie wiekszej kwoty pieniedzy
o konflikty z bliskimi

o samotne wieczory

o dtugi czas wolny

o alkohol lub inne uzywki

o Swietowanie lub imprezy

o problemy w pracy

Moje sytuacyjne wyzwalacze:
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3. MIEJSCA ZWIAZANE Z HAZARDEM.

Niektére miejsca mogg automatycznie uruchamia¢ wspomnienia i impulsy zwigzane z gra.
Zastanow sie:
e (gdzie najczesciej grates

e jakie miejsca przypominajg Ci hazard.

Moje wyzwalajgce miejsca:

Przykfady:

e kasyna

e punkty z automatami
e kolektury

e bary z automatami

e strony internetowe z hazardem.

4. LUDZIE.

Niektére osoby mogg nieswiadomie zwiekszac¢ ryzyko powrotu do hazardu.
Moze to by¢:

e ktos, kto nadal gra

e znajomi, z ktérymi kiedys grate$

e 0soby bagatelizujgce problem uzaleznienia.

Zastanow sie:



Czy sg osoby, przy ktérych trudniej Ci utrzymac abstynencije?
Moje wyzwalajgce kontakty:

5. MYSLI PROWADZACE DO GRY.

Bardzo czesto hazard zaczyna sie najpierw w myslach.
Pojawiajg sie przekonania, ktdre probujg przekonaé nas do powrotu do gry.
Najczestsze z nich to:

e _Tym razem bedzie inaczej’

»Zagram tylko raz”

.Musze sie odegrac”

.Potrzebuje pieniedzy”

.Mam teraz wiekszg kontrole”.

Moje typowe mysli prowadzgce do gry:
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Podsumowanie

Moje trzy najwazniejsze wyzwalacze hazardu:



Co moge zrobi¢, gdy pojawi sie
wyzwalacz?

Zastanow sie wczesniej, jak mozesz zareagowac.

Moje strategie ochrony:

kontakt z osobg wsparcia
wyjscie z miejsca ryzyka
rozmowa z kim$ zaufanym
aktywnos¢ fizyczna

udziat w spotkaniu grupy wsparcia.

Moje dziatania ochronne:

Pamietaj

Wyzwalacze nie oznaczajg, ze musisz zagrac.

Oznaczajg tylko, ze nadszedl moment, aby zadbac o siebie i swoje zdrowienie.

Im wczesniej zauwazysz sygnat ostrzegawczy,
tym tatwiej bedzie Ci zatrzyma¢ impuls i wybraé inne dziatanie.
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