Play Aware

Niekomercyjna profilaktyka uzaleznienia od hazardu

PL - Polski

BEZPLATNY PORADNIK
Corobi¢, jesli zauwazasz u siebie podatnos¢ na hazard

nf

Wczesne dostrzezenie sygnatow to sita. Te praktyczne kroki pomagajg wielu osobom odzyskac kontrole
- we wlasnym tempie.

(1] Krok po kroku: jak stopniowo si¢ wycofaé

0 Rozpoznaj swoje wyzwalacze
Przez tydzien zapisuj, kiedy pojawia sie chec gry: pora dnia, nastroj, miejsce,
ludzie, reklamy. Wzorce szybko stang sie widoczne.

e Wyznacz jasny cel

Zdecyduj, czy chcesz przestac catkowicie, czy najpierw ograniczyc¢ gre. Zapisz
cel z datg — na przykfad ,od przysztego poniedziatku nie gram w dni robocze".

e Stworz bariery

Usun aplikacje hazardowe, wypisz sie z newsletterow kasyn i bukmacheréw oraz
korzystaj z narzedzi samowykluczenia i blokad oferowanych przez serwisy
hazardowe, sklepy z aplikacjami i Twéj bank.

° Ogranicz dostep do pienigedzy
Witagcz w aplikacji bankowej blokade transakcji hazardowych, nie nos$ przy sobie
duzej gotéwki i nie zapisuj danych karty w serwisach hazardowych.

e Ograniczaj stopniowo
Co tydzien zmniejszaj czas i budzet — na przyktad o jedng czwartg — zamiast
probowac zmieni¢ wszystko naraz.

e Powiedz komus zaufanemu
Gdy podzielisz sie planem z partnerem, przyjacielem lub kims$ z rodziny, tatwiej
bedzie Ci go dotrzymac —i zyskasz wsparcie w trudne dni.



2 Zastap potrzebe grania

Hazard czesto zaspokaja jakgs potrzebe — emocji, odprezenia, oderwania sig lub towarzystwa.
Znajdz inny sposob, by jg zaspokoic:

Emocje i adrenalina Redukcja stresu

Sport, wspinaczka, gry zespotowe, gry Spacer, ¢wiczenia oddechowe,
planszowe lub wideo bez stawek prysznic, muzyka, pisanie dziennika.
pienieznych.

Nuda Samotnos¢

Nowe hobby, kurs, gotowanie, projekt Spotkania z przyjaciotmi, wolontariat,
z widocznym efektem. klub lub grupa wsparcia.

,Fala checi”

Chec narasta, osigga szczyt i opada, jesli za nig nie pojdziesz. Odtéz decyzje o 30
minut, zmien miejsce i zajmij czyms rece.

@ Jesli mimo wszystko decydujesz sig grac

Jesli wybierasz gre, te zasady zmniejszajg ryzyko szkod:

+ Ustal budzet z géry - tylko pienigdze, ktérych strate mozesz poniesc, jako cene rozrywki.
Ustal limit czasu i korzystaj z minutnika lub narzedzi limitow na platformie.

Nigdy sie nie odgrywaj. Gdy budzet sie skonczy, gra na dzis jest zakonczona.

Nigdy nie pozyczaj pieniedzy, nie korzystaj z kredytu i nie sprzedawaj rzeczy, by grac.

C L KX

Nie graj, gdy jestes zdenerwowany(-a), zestresowany(-a), samotny(-a) lub pod wptywem
alkoholu.

Traktuj wygrane jako szczescie, a nie dochdd - i nie stawiaj ich od razu ponownie.
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Rob regularne przerwy i zaplanuj w kazdym tygodniu dni bez gry.

<



/\ Kiedy szukaé profesjonalnej pomocy juz teraz
Jesli nie potrafisz trzymac sie limitow, ukrywasz dtugi lub hazard wptywa na Twoj
sen, prace albo relacje — czas porozmawiac ze specjalistg. W wielu krajach pomoc

jest bezptatna, a pogtebiony test to dobry pierwszy krok.

Play Aware to inicjatywa non-profit na rzecz profilaktyki uzaleznienia od hazardu. Autotest ma charakter wytacznie informacyjny i

nie zastgpuje profesjonalnej diagnozy. Dla 0s6b petnoletnich (18+).



