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Plan zapobiegania nawrotowi

Utrzymanie abstynencji nie polega na silnej woli.
Najczesciej decyduje o tym $Swiadomosé zagrozen i przygotowany plan
dziatania.

Nawrot rzadko pojawia sie nagle. Zwykle poprzedzajg go:

e okreslone emocje
e konkretne mysli

e sytuacje zwiekszajgce napiecie.

Ten plan pomoze Ci rozpoznaé moment zagrozenia i wiedzie¢, co zrobi¢ zanim
impuls stanie sie silny.

1. MOJE SYGNALY OSTRZEGAWCZE.

Sygnaly ostrzegawcze to pierwsze oznaki, ze ryzyko powrotu do hazardu rosnie.
Moga to by¢ zmiany w:

e mysleniu
e emocjach

e zachowaniu.

Przyktady:

e czestsze myslenie o hazardzie

e przekonywanie siebie, ze ,tym razem bedzie inaczej’
e izolowanie sie od innych

e napiecie emocjonalne

e problemy finansowe
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e stres w pracy lub w domu.

Moje osobiste sygnaty ostrzegawcze:

2. CO ROBIE, GDY POJAWIA SIE IMPULS
DO GRY.

Impuls do gry jest chwilowy — ale jesli nie zostanie zatrzymany, moze prowadzi¢ do
nawrotu.

Dlatego wazne jest, aby wczesniej wiedzie¢ jak zareagowac.
Moje dziatania, gdy pojawia sie cheé grania:

o robie kilka gtebokich oddechéw

o odktadam decyzje o 10 minut

o wychodze z miejsca, ktore wywotuje impuls
o ide na spacer

o wykonuje telefon do osoby wsparcia

o zajmuje sie inng aktywnoscig

Moje wtasne strategie:
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3. DO KOGO DZWONIE.

Kontakt z drugg osobg jest jednym z najskuteczniejszych sposobow zatrzymania
impulsu.

Kiedy dzielimy sie swoim problemem, napiecie zaczyna malec.
Moje osoby wsparcia:
Osoba 1

Imie:
Telefon:

Osoba 2
Imie:
Telefon:

Osoba 3
Imie:
Telefon:

4. GDZIE IDE, GDY CZUJE ZAGROZENIE.

Zmiana miejsca czesto pomaga przerwac¢ automatyczne schematy myslenia.

Moje bezpieczne miejsca:

O spacer w parku

o sitownia / aktywnosc fizyczna

o spotkanie z bliskg osobg

o spotkanie grupy wsparcia

o spokojne miejsce do medytacji lub refleks;ji.

Moje miejsca bezpieczenstwa:
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5. CZEGO UNIKAM.

Zapobieganie nawrotowi oznacza rowniez unikanie sytuacji wysokiego ryzyka.
Mogg to by¢:

e miejsca hazardowe

e strony internetowe zwigzane z grg
e o0soby, z ktérymi gratem

e rozmowy o hazardzie

e sytuacje zwigzane z nagtym dostepem do pieniedzy.

Rzeczy, ktorych staram sie unikac:

MOJ PLAN AWARYJNY

Jesli czuje, ze impuls jest bardzo silny:

1. natychmiast dzwonie do osoby wsparcia
2. wychodze z miejsca ryzyka
3. oddalam sie od pieniedzy i mozliwosci gry

4. zajmuje sie inng aktywnos$cig przez minimum 30 minut.
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NAJWAZNIEJSZE

Impuls do hazardu nie jest rozkazem.
To tylko sygnat, ze pojawito sie napiecie lub trudna emocja.

Kazdy raz, gdy nie zagrasz mimo impulsu,
wzmachiasz swojg wolnos¢ od uzaleznienia.

MOJE POWODY, BY NIE WRACAC DO
HAZARDU

Dzi$s wybieram zycie bez hazardu.
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