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Podziekowanie

Niniejszy poradnik zostat opracowany w oparciu o wiedze i
doswiadczenie zespotu oséb uczestniczacych w projekcie na
temat problemu hazardu w Centrum d/s Uzaleznien i Zdrowia
Psychicznego (CAMH). Swoja wiedzg podzielili sie rowniez
terapeuci oraz inne osoby z Ontario, pomagajacy ludziom ma-
jacym problemy z hazardem. JesteSmy takze wdzieczni klien-
tom, ktoérzy przeczytali manuskrypt i podzielili sie cennymi
uwagami.

Problem hazardu: poradnik dla rodzin zostat opracowany przez
pracownikow departamentu Rozwoju Programowego w CAMH.






Wprowadzenie

Niniejszy poradnik jest przeznaczony dla oséb, ktére nie-
pokojg sie, ze kto$ im bliski ma problem z hazardem. Jesli Ty
sam masz problem z hazardem, polecamy przeczytanie

poradnika Problem hazardu: zagadnienia, alternatywy.

Kto$ bliski Tobie moze uprawia¢ hazard w sposéb, ktéry Cie
martwi. By¢ moze uprawianie hazardu przez cztonka rodziny
jest przyczyng klopotéw finansowych i rodzinnych. To moze
powodowaé, ze czujesz sie rozgniewany lub zdezoriento-
wany.

Wiekszos$¢ rodzin dotknietych problemem hazardu chce

wiedzie¢, w jaki sposdb odzyskac kontrole nad swoim zyciem.
Mamy nadzieje, ze niniejszy przewodnik okaze sie

pomocnym w:

» Zrozumieniu problemu jakim jest hazard

* zrozumieniu jaki wptyw na rodzine ma hazard

* znalezieniu sposobow na uporzadkowanie zycia rodzinnego

* rozwigzaniu spraw finansowych

* poznaniu jak poradnictwo moze poméc Tobie i Twojej rodzinie
* znalezieniu $rodkow, ktére pomogty innym rodzinom.

By¢ moze obecnie czujesz sie tak, jakby$ stracit kontrole
nad swoim zyciem. Uprawianie hazardu moze powodowac
powazne problemy finansowe i rodzinne. Z pomocg, Twoja
rodzina moze pokonac¢ problemy spowodowane przez
hazard.Specjalnie przeszkoleni terapeuci pomogli tysigcom
ludzi zaprzestac lub kontrolowaé uprawianie hazardu. Ludzie
z problemami wynikajagcymi z uprawiania hazardu odzyskujg
kontrole nad swoim Zzyciem a rany w rodzinie zablizniajg sie.
Twoja rodzina moze by¢ jedng z nich. Biorgc do reki ten
poradnik zrobite$ pierwszy, wazny krok.
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Co to jest hazard?

O hazardzie mowimy wtedy, gdy stawkg w grze sg pienigdze lub
inne rzeczy, ktére mozna utraci¢ i gdy wygrana lub przegrana
zalezy od przypadku.

Istniejg rézne sposoby uprawiania hazardu w tym:

* gry w kasynie

* bingo

* keno

» automaty

* losy na loterii

* kupony do zdrapywania, Nevada lub perforowane kupony

« stawianie w grach na karty, mah-jong lub domino

+ stawianie na wys$cigach konnych

* stawianie w innych grach sportowych

+ stawianie w grach umiejetnosciowych, takich jak golf lub bilard
stotowy

» tombola i podobne gry

* gry internetowe

* spekulacje gietdowe.

PROBLEMY Z HAZARDEM: LICZBY

Ontario

» W latach 2005-06, Ontario Lottery and Gaming (OLG) uzyskato
dla prowincji (po odjeciu kosztow) $2 miliardy dochoddw. -

* W 2005 roku, dorosli wydali na sponsorowane przez rzad pro -
wincji gry hazardowe (po odjeciu wygranych) okoto $485 na
osobe, w poréwnaniu ze $106 w roku 1992. -




Problem hazardu: poradnik dla rodzin

(“Problemy z hazardem: liczby” (kontynuacja)

* W 2005 roku, 3.4% dorostych miato problemy z hazardem w
stopniu od umiarkowanego do powaznego. -

* W 2005 roku miodziez, w wieku od 18 do 24 lat, miata naj-
wyzszy procent umiarkowanych i powaznych problemoéw z
hazardem. To stanowi prawie dwukrotnie wiecej w poréwnaniu
do osob dorostych. =

* W 2005 roku, 63.3% dorostych przyznato, ze uprawiato hazard
conajmniej raz w ciggu minionego roku. -

* Najbardziej popularnym sposobem uprawiania hazardu przez

dorostych w 2005 roku byty losy na loterii. 2

Kanada

* W 2005 roku, jeden na siedmiu dorostych mezczyzn i jedna na
siedem kobiet, zyjacych samotnie, wydali pieniadze w kasynie,
na automatach, grach arkadowych; mezczyzni wydajq trzykrot-
nie wiecej pieniedzy na hazard niz kobiety. -

» Wraz z wigksza dostepnoscia do gier hazardowych zwigksza
sie liczba os6b dotknietych problemami jakie niesie za sobg
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2
Kiedy hazard staje sie

problemem?

Problemy wynikajace z uprawiania hazardu to nie tylko utrata
pieniedzy. Hazard moze mie¢ wptyw na catoksztatt zycia
danej osoby.

Hazard staje sie problemem gdy:
* przeszkadza w pracy, szkole lub innej aktywnosci

* szkodzi zdrowiu psychicznemu lub fizycznemu

* szkodzi sytuacji finansowej

* niszczy reputacje

» powoduje problemy w rodzinie lub w gronie przyjaciot.

Istnieja rozne poziomy problemdéw z hazardem (zobacz
ponizej).

POZIOMY PROBLEMOW Z HAZARDEM

Problemy z hazardem moga byé od umiarkowanych do
powaznych:

*Wiekszo$¢ osob uprawiajacych hazard od czasu do czasu, dla
rozrywki, nie doswiadcza zadnych szkod.

*Zaawansowani gracze graja regularnie, jednakze rodzina i praca

jest dla nich ciagle na pierwszym miejscu.

*Osoby grajace bez ograniczen, czesto maja problemy w pracy,
rodzinie czy zyciu towarzyskim. Uprawianie przez nich hazardu
czesto powoduje problemy finansowe.

* Dla niektérych ludzi, uprawianie hazardu wyrzadza powazne
szkody w kazdej dziedzinie ich zycia.
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Problem hazardu: poradnik dla rodzin

Osoby grajgce bez ograniczen réznig sie od siebie, tak samo jak
rézne mogqg by¢ problemy z ktérymi sie borykajg. Ludzi majgcych
problemy z hazardem mozna znalez¢ we wszystkich grupach
wiekowych, dochodowych, kulturowych i zawodowych. U nie-
ktérych problemy z hazardem pojawiajg sie nagle, u innych moze
to narasta¢ wiele lat. Istnieje wiele przyczyn pojawienia sie prob-
leméw z hazardem. Na przykifad, u niektérych oséb problemy
powstajg wtedy, gdy probujg odegra¢ przegrane pienigdze lub
gdy pragng by¢ w centrum toczgcej sie “akcji’. Dla innych hazard
to odskocznia od streséw, ktore niesie zycie.

Dlaczego niektorzy ludzie majg
problemy z hazardem?

Okolicznosci sprzyjajagce uprawianiu hazardu sg wszedzie.
Hazard jest bardzo popularny, szeroko akceptowany i mocno
reklamowany. Powoduje to, ze wiecej ludzi uprawia hazard i robi
to coraz czesciej. Wiekszos¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy z
ryzyka zwigzanego z hazardem lub nie rozpoznaje sygnatow
probleméw, ktére hazard powoduje. Dlatego tez, wiele oséb u
ktérych istniejg problemy, nie zdaje sobie z tego sprawy.

Wielu ludzi uprawia hazard nie majgc z tym problemow. Traktujg
granie jako forme rozrywki lub sposdb na spedzenie czasu z
przyjaciotmi. Majg nadzieje wygrac, ale nie oczekujg wygranej.

By¢ moze osoby, ktére majg problemy z hazardem, tak wtasnie
zaczety uprawianie hazardu. Czesto jednak majg inne powody
do grania, takie jak:

* hadzieja na wielkg wygrang

* préba odegrania utraconych pieniedzy

* ekscytacja zwigzana z podejmowaniem ryzyka

* impulsywnos¢ (dziatajg bez zastanowienia)

* préba poprawy tego co myslg o samym sobie

» samotnos¢

* ucieczka od probleméw zyciowych

« ulga w cierpieniu fizycznym lub psychicznym

* zmaganie sie z depresjg i lekiem.
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Kiedy hazard staje sie problemem?

Niektore formy hazardu powodujg wiecej ktopotédw niz inne.
Na przyktad, automaty mogg wciggng¢ graczy poprzez przed-
luzajgce sie elementy gry, czeste wygrywanie matych sum,
szanse wiekszej wygranej i ztudzenie bliskiej wygranej. Jed-
nakze kazda forma hazardu moze stac¢ sie problemem.

Czynniki ryzyka

Istnieje wiele czynnikow ryzyka przy uprawianiu
hazardu.Czynniki te zwigkszajg prawdopodobienstwo
wystgpienia probleméw z hazardem.
Ryzyko jest wieksze jesli osoba:

* miata duzg wygrang gdy rozpoczynata uprawianie hazardu

» ma ktopoty finansowe

» doswiadczyta niedawno strate lub zmiane w zyciu, takg jak
problem w zwigzku uczuciowym, rozwod, utrata pracy,
przejécie na emeryture lub smieré bliskiej osoby

* uprawia hazard aby poradzi¢ sobie z troskg o swoje
zdrowie i/lub poradzi¢ sobie z fizycznym cierpieniem

* czesto odczuwa samotnosé

* nie ma wielu zainteresowan i hobby lub odczuwa brak celu w
zyciu

* czesto czuje sie znudzona, podejmuje ryzyko lub dziata bez
zastanowienia

* uprawia hazard, pije alkohol lub zazywa narkotyki aby pomaéc
sobie z negatywnymi uczuciami lub wydarzeniami

* czesto odczuwa depresje lub niepokdj

» doswiadczyta przemocy lub przezyta traume

» ma (lub miata) problemy z alkoholem, narkotykami, hazardem
lub rozrzutnoscig

* kto$ w rodzinie ma (lub miat) problemy z alkoholem lub
narkotykami, hazardem lub rozrzutnoscig

» wydaje sie jej, ze posiada system lub sposéb na granie, ktory
zwieksza (jej, jego) szanse na wygrang.
Im wiecej pozycji z powyzszej listy odnosi sie do danej osoby,
tym wiecej ostroznosci musi zachowac, kiedy uprawia hazard.
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Problem hazardu: poradnik dla rodzin

Sygnaty, ze hazard stat sie problemem

Poniewaz czytasz ten poradnik, prawdopodobnie martwisz sie,
ze hazard niszczy Twojg rodzine. Zaufaj swoim odczuciom.
Rodziny czesto wiedzg, ze cos jest nie tak - ale nie wiedzg
doktadnie co ztego sie dzieje. Osoby, majgce problemy z ha-
zardem, zapytane gdzie byly lub gdzie sg pienigdze, mogag
tuszowa¢ prawde Ilub wrecz ktama¢. To powoduje, ze
uzaleznienie od hazardu jest trudno rozpoznac.

Ponizej podane sg podstawowe przejawy probleméw z
hazardem. Im jest ich wiecej, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze problem ten dotyczy Ciebie.

WSKAZOWKI FINANSOWE

* Ging pienigdze z domu lub kont bankowych.

» Cztonek rodziny jest tajemniczy i wybucha gniewem pytany o
pienigdze. Ukrywa raporty bankowe i z kart kredytowych.

» Osoba ta pobiera pienigdze z kart kredytowych, bierze pozyczki
bankowe lub pozycza od rodziny lub przyjaciét.

* Rachunki sie pietrzg, ptatnosci nie sg ptacone na czas a kredy-
todawcy zaczynajg wydzwaniaé.

* Likwidowane sg RRSP i polisy ubezpieczeniowe lub wptaty na
nie zostajg zaprzestane.

* Znikajg rzeczy wartosciowe i ponownie sie pojawiaja.

» Cztonek rodziny bierze dodatkowg prace, lecz nie ma z tego
dodatkowych pieniedzy.

» Osoba ta nigdy nie ma pieniedzy.

« Zongluje miedzy graniem a sptatg dtugow.

WSKAZOWKI EMOCJONALNE

Cztonek Twojej rodziny:

* unika rodziny i przyjaciot

» wydaje sie by¢ zaniepokojony i nieobecny lub nie moze sie
skupi¢

* ma zmiany nastroju i nagte wybuchy gniewu

» czasami jest w dobrym nastroju (kiedy wygrywa)

* narzeka na nude lub zdenerwowanie

* jest przygnebiony i/lub mysli o samobdjstwie.
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Kiedy hazard staje sie problemem?

WSKAZOWKI CZASOWE
Cztonek Twojej rodziny:

* czesto spdznia sie do pracy lub szkoty
+ znika na dtuzszy czas, bez wyjasnien.

ZMIANY W ZACHOWANIU

Czlonek Twojej rodziny:

* przestat robi¢ rzeczy, ktore kiedys lubit

* zmienit swoje zwyczaje w spaniu, jedzeniu i zyciu seksualnym

* nie robi tego co obiecuje lub szuka wymowek

* nie dba o siebie, lekcewazy prace, szkote lub obowigzki rodzinne

* czesciej pije alkohol lub zazywa narkotyki

* nie troszczy sie o dzieci

* nie uczestniczy w rodzinnych uroczystosciach

* caty czas mysli i moéwi o hazardzie

* zmienia towarzystwo (w szczegolnosci dotyczy to nastolatkéw)

» ma wiecej probleméw zdrowotnych, zwigzanych ze stresem
(np. bdle gtowy, zotadka, problemy z wypréznianiem sie)

* ktamie na temat hazardu

* nie chce wydawac pieniedzy na nic, oprocz hazardu

* oszukuje lub kradnie dla pieniedzy, zeby gra¢ lub sptaca¢ dtugi

» popada w konflikt z innymi ludZmi z powodu pieniedzy

* ma kiopoty z prawem w zwigzku z hazardem.

Jak uzyska¢ pomoc?

Jesli uwazasz, ze przyjaciel lub czlonek rodziny ma problem z
hazardem, mozesz uzyska¢ pomoc. W rozdziale 5 znajdziesz
wyjasnienia gdzie tej pomocy szukac.

15






3
Skutkl hazardu

Dlaczego nie mogg z tym skonczyc¢?

Wiekszos¢ osdb, majgcych problemy z hazardem, powoli traci
kontrole nad tym, ile czasu poswieca na gre i ile pieniedzy wy-
daje na hazard. Skupieni sg tylko na graniu, ignorujgc swoje
obowigzki i szkody wyrzgdzone przez hazard. Niektdrzy sposréd
tych, ktorzy grajg nadmiernie, nie widzg zwigzku pomiedzy ich
problemami zyciowymi a hazardem. Inni probowali ograniczyé
lub rzuci¢ hazard, ale im sie to nie udato. Teraz odczuwajg iry-
tacje i gniew kiedykolwiek prébujg cos zmienic.

Wiekszos¢ ludzi nadmiernie uprawiajgcych hazard ma mieszane
uczucia na ten temat. Wiedza, ze sprawiajg ktopoty ludziom
ktérych kochajg. Tracg spokdj, sg nieszczesliwi i czesto sami
siebie nienawidzg. Ale skionnosci do hazardu sg zbyt duze, aby
sie im oprze¢. Wydaje im sie, ze nie mogg zrezygnowac ze
wszystkiego na raz; z emocji i pieniedzy, ktére zainwestowali w
hazard. Nie sg w stanie zaakceptowac tego, ze nigdy nie odzy-
skajg utraconych w grze pieniedzy.

Inni obiecujg rzuci¢ hazard, ale nie potrafig tego zrobi¢. Bojg sie,
ze ich tajemnica zostanie odkryta. To popycha ich do gtebszego
ukrywania sie i dalszego zaciggania dtugow. tudza sie nadziejg
wielkiej wygranej, ktéra zakonczytaby ich problemy. Pierwszym
krokiem dla takich ludzi jest zapomnie¢ o stratach i nadziei na
wielkg wygrang. Dopiero potem mogg rozpocza¢ odzyskiwanie
kontroli nad hazardem i nad swoim zyciem.

17



Problem hazardu: poradnik dla rodzin

Wptyw na rodziny

Prawdopodobnie juz zdajesz sobie sprawe z tego, jak bardzo
hazard moze niszczy¢ rodziny. Jego wptyw na rodziny przybiera
rézne formy. Problemy z hazardem mogg by¢ ukrywane przez
dtugi okres czasu; wiele rodzin przezywa szok kiedy dowiaduje
sie, ile pieniedzy zostato straconych.

Niektére zwigzki nie przetrwajg problemdéw zwigzanych z ha-
zardem. Inne rodziny walczg z tymi trudnosciami i wychodzg z
kryzysu wzmocnione. Mozna odzyskac¢ kontrole nad problemami
z hazardem, jednakze uporzadkowanie wszystkich spraw
wymaga czasu i cierpliwosci.

Nie podejmuj zadnych waznych decyzji dotyczacych rodziny
bedac pod wptywem stresu. Potrzebujesz czasu na to, aby
wszystko przemysle¢, uwzgledniajgc uczucia i potrzeby catej
rodziny. Poradnictwo moze Ci poméc w poszukaniu drog
wyjscia i zadecydowaniu co bedzie najlepsze dla Ciebie i Twojej
rodziny (zobacz rozdziat 5).

JAKI JEST WPLYW HAZARDU NA RODZINY?
Problemy finansowe

Powszechnym problemem jest utrata pieniedzy. Oszczednosci,
nieruchomosci lub inne mienie moze nagle znika¢. Tego rodzaju
kryzys moze spowodowac, ze cztonkowie rodziny czujg przera-
zenie, ztos¢ i czujg sie oszukani.

Problemy emocjonalne i izolacja

Problemy hazardu wywotujg silnie negatywne uczucia. Czton-
kowie rodziny mogg czu¢ sie zawstydzeni, skrzywdzeni, roz-
gniewani, zdezorientowani i nieufni. Te uczucia utrudniajg
rozwigzywanie probleméw. Osoba, ktéra uprawia hazard moze
nawet zaprzeczac, ze istnieje jakikolwiek problem.

Kolejnym problemem jest izolacja:
Wielu wspotmatzonkéw nie chce emocjonalnej lub fizycznej

bliskosci z osobg, ktéra ich zranita.

Wiele oséb, odczuwajgcych skutki probleméw z hazardem,
unika innych ludzi, poniewaz czujg wstyd. To powoduje,

ze nie jest tatwo uzyskaé mitos¢ i wsparcie od innych.

Z powodu niesptaconych dtugdéw moze zakonczyc¢ sie przyjazn.
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Skutki hazardu

Zdrowie fizyczne i psychiczne

Stres, bedgcy rezultatem uprawiania hazardu, moze
powodowac problemy zdrowotne, zaréwno u hazardzisty jak i
jego rodziny. Mogg to by¢ zaburzenia lekowe, depresja lub
problemy takie jak bezsennos¢, owrzodzenia, kiopoty z
wyproznianiem sig, béle gtowy, bdle migéni.

Wyczerpanie

Wiele rodzin nie potrafi radzi¢ sobie ze stresem. Czasami
jedna osoba z rodziny moze prébowac zapanowa¢ nad
sytuacjg i bierze na siebie dodatkowe obowigzki. To moze
prowadzi¢ do jej wyczerpania. Cztonkowie rodziny czesto
skupiajg sie na osobie hazardzisty i zapominajg o swoich po-
trzebach lub rozrywkach.

Wplyw na dzieci

Kiedy rodzic lub opiekun ma problemy z hazardem, dzieci
mogg czuc sie opuszczone, odczuwaé depresje i ztos¢. Mogg
mysle¢, ze to one sg powodem tych probleméw i ze jesli bedg
“grzeczne” problem sie skonczy. Niektore dzieci opiekujg sie
swoim mtodszym rodzenstwem lub prébujg wspieraé rodzicéw.
Takie obowigzki powodujg nadmierne obcigzenie u tych dzieci.

Dzieci mogg réwniez myslec, ze muszg stangé po stronie jed-
nego z rodzicéw. Mogg straci¢ zaufanie do rodzica, ktéry cos
obiecuje, ale nie dotrzymuje stowa. Mogg okradac¢ rodzicéw lub
mie¢ ktopoty w szkole. Niektére dzieci mogg prébowac zwrdcié
na siebie uwage rodzica, zajetego uprawianiem hazardu,
poprzez:

* zte zachowanie

« picie alkoholu lub zazywanie narkotykow

* uprawianie hazardu

 famanie prawa.

Wazne jest, aby pomé6c dzieciom w zrozumieniu, ze nie po-
noszg winy za problemy rodzinne. Dzieci potrzebujg powrotu
do bezpiecznego i zbalansowanego zycia rodzinnego i normal-
nego dziecinstwa. Terapia rodzinna lub indywidualna moze
pomac dzieciom w adaptacji do tych zmian (zobacz rozdziat 5).
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Problem hazardu: poradnik dla rodzin

Przemoc fizycznai psychiczna

Przemoc wystepuje czesciej w rodzinie, ktéra przezywa kryzys.
Problemy wynikajace z hazardu mogg prowadzi¢ do fizycznej
lub psychicznej przemocy wobec partnera, starego rodzica lub
dziecka. Dzieci mogg by¢ ofiarami przemocy gdy sttumiony
gniew rodzica jest roztadowywany. Jesli to ma miejsce w Twojej
rodzinie szukaj natychmiast pomocy (zobacz rozdziat 6).

Zaburzenia lekowe i depresja

Stres, lek i depresja sg czesto spotykane u os6b majacych pro-
blem z hazardem i u ich rodzin. Moze to powodowaé zaburzenia
snu, trudnosci w mysleniu i rozwigzywaniu problemow.

Jesli ktéres z ponizszych symptomow odczuwasz przez okres
dtuzszy niz dwa tygodnie i sprawia to, ze Twoje codzienne zycie
jest utrudnione, mozesz by¢ w powaznej depresji:

« Stracite$ che¢ do wykonywania swoich codziennych zajec.

» Czujesz sie przygnebiony lub poirytowany.

* Nie $pisz tak jak poprzednio (np., masz problemy z zasypianiem,
budzisz sie czesto lub $pisz za duzo).

* Twoj apetyt sie zmienit. Stracite$ lub przybyte$ na wadze.

» Czujesz bezradnos$¢, beznadziejnos¢ lub rozpacz.

* Masz trudnosci w mysleniu i zapamietywaniu a Twoj tok
myslenia jest spowolniony.

» Odczuwasz ciggte poczucie winy. Nie mozesz przesta¢ mysle¢ o
problemach.

« Stracite$ zainteresowanie potrzebami seksualnymi.

» Czujesz fizyczne zmeczenie, jeste$ powolny i ociezaty lub
rozbiegany i podekscytowany.

» Czujesz gniew.

* Myslisz o samobdjstwie.

Jesli doswiadczasz ktérgs z powyzszych trudnosci, porozmawiaj
ze swoim lekarzem rodzinnym Ilub pracownikiem opieki
zdrowotnej. Powiedz mu réwniez o problemach z hazardem.
Leczenie moze polegaé na wzieciu lekarstw i/lub uzyskaniu po-
rady terapeutyczej oraz na innej formie wsparcia.
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Skutki hazardu

Ryzyko samobdjstwa

U osbéb nadmiernie uprawiajgcych hazard i u cztonkow ich
rodzin, wskaznik samobdjstw jest wyzszy. Préby popetnienia
samobodjstwa wystepujg najczesciej u oséb majgcych problemy
ze zdrowiem psychicznym (takie jak depresja) lub naduzywajg-
cych alkohol lub narkotyki. Osoby, kidére w przesziosci grozity,
ze popetnienig samobdjstwo lub Zze cos sobie zrobig, sg takze w
bardzo ryzykownej sytuacji.

Jesli myslisz o samobdjstwie lub planujesz jak zakonczy¢ swoje
zycie, zwro¢ sie natychmiast po pomoc. Nie musisz samotnie
stawiac czota swoim problemom.

CO ROBIC JESLI MYSLISZ O SAMOBOJSTWIE

Jesli myslisz zeby zakonczy¢ swoje zycie:

* Ildz natychmiast na pogotowie ratunkowe.

» Usun wszelkie srodki, ktére mogtyby utatwi¢ samobéjstwo (np: bron,
lekarstwa).

* Powiedz o tym jak sie czujesz rodzinie lub przyjacielowi.

» Zadzwon do miejscowego Distress Centre po wsparcie i informacje
(zobacz na stronie 33).

» Powiedz lekarzowi o swoich problemach - réwniez hazardowych.

* Nie pij alkoholu lub nie bierz narkotykéw—to pogorszy Twoja sytuacje.

» Skontaktuj sie z Ontario Problem Gambling Helpline (1 888 230-3505)

i umow sie z terapeuta jak najszybciej (zobacz na stronie 39). Na spot

kanie czeka sie zwykle kilka dni.

* Porozmawiaj z kims$ komu ufasz, z przyjacielem lub duchowym doradca.

CO ROBIC JESLI KTOS Z RODZINY MYSLI O
SAMOBOJSTWIE

Kto$ z rodziny moze mie¢ mysli samobdjcze jesli:

» zmienia zachowanie, wyglad lub nastroj

* jest przygnebiony, smutny lub zamkniety w sobie

* rozdaje cenne przedmioty

* méwi 0 samobdjstwie i mowi, ze ma juz to zaplanowane
* sporzgdza testament lub méwi o ostatniej woli.
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Problem hazardu: poradnik dla rodzin

Jedli cos takiego ma miejsce nalezy:

» zachowac¢ spokdj i stuchaé uwaznie

» pozwoli¢ takiej osobie powiedzie¢ o tym co czuje

« zaakceptowac to, co méwi. Nie osgdzaj jej/jego ani nie probuj
rozwigzac¢ problemu

« zapyta¢ czy osoba mysli 0 samobdjstwie i czy ma plany jak to
zrobié

» usung¢ wszystkie narzedzia samookaleczenia (np. bron,
lekarstwa)

* traktowac powaznie wszystkie grozby samobodjcze

» wesprze¢ osobe w uzyskaniu specjalistycznej pomocy (np.
centrum kryzysowe, terapeute, lekarza, pogotowie lub
duchownego)

» powiadomi¢ o wszystkim swojego lekarza

* nie pozwoli¢ na trzymanie mysli samobdjczych w sekrecie.
Powiedz o tym komus, kto moze Ci pomac.
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4
Kroki w kierunku zmiany

Jak moge powstrzymac osobe
od uprawiania hazardu?

Niestety, nie mozesz. Ludzie sami decydujg o tym, czy graé, czy
nie. Osoba musi by¢ gotowa do zmiany. Jesli bedziesz grozi¢,
przekupywacé lub kara¢ takg osobe, moze to wyrzadzi¢ wiecej
szkody niz przynies¢ pozytku.

Taki brak mozliwosci decydowania moze by¢ frustrujgcy dla
rodzin. Jednakze wcigz mozesz odegra¢ wazng role w zache-
caniu do zmiany. Wiekszo$¢ ludzi majgcych problemy z ha-
zardem szuka pomocy poniewaz hazard szkodzi ich rodzinie.
Powiedz takiej osobie jak jej hazard wptywa na Ciebie i sprébuj
zrobi¢ jakie$ pozytywne zmiany w swoim witasnym zyciu. To
moze pomoéc hazardziscie zobaczyé, Zze on czy ona tez moga
cos$ zmienic.

Moze czujesz gteboki gniew lub masz poczucie krzywdy. Te
emocje mogag utrudnia¢ wspieranie osoby, ktdéra spowodowata u
Ciebie tyle cierpienia. Nie wszystkim rodzinom udaje sie poko-
na¢ ten problem. Poradnictwo moze pomdc w uporzgdkowaniu
swoich mysli i uczué i przyjrzeniu sie mozliwosciom wyboru.
Moze to by¢ istotny krok w uzdrowieniu relacji rodzinnych (zo-
bacz rozdziat 5).
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Problem hazardu: poradnik dla rodzin

* Zaczerpnigte z
Makarchuk, K. &
Hodgins, D. (1998).
Helping Yourself: A
Self-help Manual for
Concerned Signifi-
cant

Others and Problem
Gamblers. Calgary:
Addictive Behaviours
Laboratory,
University of Calgary;
and Prochaska, J.,
Norcross, J. &
Diclemente, C.
(1994). Changing for
Good. New York:
William Morrow.

JAK RODZINY MOGA POMOC
HAZARDZISCIE W ZMIANIE

Kazda rodzina jest inna i ma wtasne poglady na temat tego, jak
pomaoc osobie, aby jg zacheci¢ do zmiany. Ponizej podane sg
przyktady sposobow, ktére pomogly wielu rodzinom. Moga
pomoc réwniez Tobie we wspieraniu osoby majgcej problem z
hazardem i w odzyskaniu zdrowego balansu w rodzinie. Z
pomocg terapeuty mozesz nauczyc sie:

» zrozumie¢ etapy zmiany i na nich sie opierac

» powiedzie¢ osobie o tym jak jej hazard wptywa na Ciebie i na
rodzine (pamietaj, krzyk prawdopodobnie nie pomdgt w
zesztosci — zréb to wtedy, kiedy nie jeste$ zty. Wazne jest aby
podczas rozmowy zachowac¢ spokdj)

* nie usprawiedliwiaj takiej osoby i nie chron jej przed skutkami
tego co robi

« dbaj o siebie i przywrd¢ rownowage w swoim zyciu

» doprowadz do porzadku swoje finanse

* odbuduj zaufanie

* uzyskaj pomoc.

Etapy zmiany*

Ludzie z problemami uzaleznien np. od hazardu, przechodzg
przez podobne etapy w zaakceptowaniu potrzeby zmiany.
Osoba, ktéra nadmiernie uprawia hazard, moze zrobi¢ krok w
kierunku zmian, po czym zmieni¢ decyzje. Bedziesz mie¢ wigk-
szy wptyw, jesli dostosujesz swojg pomoc do tych etapow
zmiany. To moze by¢ trudne i wymagac pewnej praktyki. Wiele
0so6b stwierdza, ze potrzebujg tutaj wsparcia terapeuty.

ETAP 1: OSOBA NIE JEST ZAINTERESOWANA
ZMIANA

Najpierw hazardzista nie widzi problemu i nie bierze pod uwage
poradnictwa. Zaprzecza ze istniejg problemy z hazardem lub je
pomniejsza. Osoba uwiktana w hazard moze obwinia¢ innych
lub twierdzi¢, ze jedynym problemem jest brak pieniedzy.
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Kroki w kierunku zmiany

Mozesz:

* powiedziec tej osobie, jak jej hazard oddziatywuje na Ciebie

* zmieni¢ zajecia, ktore zachecajg do hazardu

* nie pomagac osobie, ktdra uprawia hazard, nie bra¢ na siebie
odpowiedzialno$ci za jej zachowanie

* upewnic sie, ze pienigdze rodziny sg zabezpieczone (mogg
by¢ pomocni prawnik, doradca finansowy lub terapeuta od
hazardu)

» dowiedziec sie, na czym polega problem hazardu i podzieli¢
sie informacjami z osobg, ktéra ma ten problem

» uzyska¢ wsparcie dla siebie i zaczaé przywracaé rownowage
w zycie rodziny

* wstgpi¢ do grupy wsparcia dla rodzin dotknietych problemem
hazardu

* unikac ktétni - one nie pomagajg

ETAP 2: OSOBA NIE JEST PEWNA CZY SIE
ZMIENIC

Hazardzista zaczyna zdawaé sobie sprawe z tego, ze hazard
ma swoje wady. Ale jeszcze go nie rzuca. Bedzie mysle¢ o
zmianie przez jaki§ czas, zanim podejmie dziatania w tym
kierunku. Osoba taka moze:

» ustali¢ date zmiany

* by¢ bardziej chetna do rozmowy o problemach

* by¢ bardziej otwarta na Twojg pomoc.

Taka osoba moze chetniej zacza¢ rozwiazywaé problem, gdy
nastgpi powazny kryzys. Moze to by¢ duza przegrana, préba
popetniena samobdjstwa lub utrata pracy z powodu hazardu.

Mozesz:

* nie grac z takg osobg

» dowiedziec sie, gdzie taka osoba moze uzyska¢ pomoc

* przekazaé informacje z niniejszego przewodnika i zacheci¢ osobe do
szukania pomocy

» zaoferowaé wspotuczestnictwo w terapii

* dzieli¢ sie swojg wiedzg na temat problemdw z hazardem i w jaki sposob
Tobie to pomogto

» pochwali¢ osobe za to, ze chce sie zmienié¢

* unikac¢ sytuacji, ktore sktaniajg do hazardu.
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Problem hazardu: poradnik dla rodzin

* znalez¢ wsparcie emocjonalne dla siebie
+ ustali¢ wyrazne warunki i powiedzie¢ danej osobie co
zrobisz, jesli on/ona bedzie dalej gra¢.

ETAP 3: OSOBA PRZYGOTOWUJE SIE DO ZMIANY

Osoba moze podjgé mate kroki aby zmieni¢ swoje uprawianie
hazardu, takie jak ustalenie limitébw czasowych i pienieznych.
Moze moéwi¢ o dokonaniu wigkszych zmian w bliskiej przyszto$ci.
Osoba taka moze by¢ bardziej chetna do rozmowy na temat
ryzyka i korzysci z hazardu wtedy, gdy robi przerwe w graniu.

Mozesz:

» wspiera¢ zmiany u tej osoby i zachecac¢ jg do uzyskania po-
mocy terapeutycznej

» zasugerowac, aby zaufana osoba miata kontrole nad
finansami gracza

* ograniczy¢ osobie dostep do pieniedzy. To usunie gtdéwng po-
kuse uprawiania hazardu.

» zasugerowac inne zajecia, ktére zastgpig hazard.

ETAP 4: OSOBA PODEJMUJE DZIALANIA

Osoba zredukowata lub catkowicie zaprzestata uprawiania
hazardu. W sposdb konkretny pracuje nad rozwigzaniem
problemu.

Gdy ludzie prébujg sie zmieni¢, mogag mie¢ “wpadki”. Zwykle
pokonujg te potkniecia a nawet uczg sie na nich.

Mozesz:
» wspierac takg osobe kiedy zastepuje hazard nowymi zajeciami

» wspiera¢ osobe gdy podejmie terapie

» wzig¢ pod uwage terapie matzenska lub rodzinng aby poprawi¢
komunikacje i zaufanie

+ dalej pokonywac problemy finansowe

» skupi¢ sie na swoich potrzebach i na powrocie zycia rodzin-
nego do rownowagi (zobacz strona 32)

* akceptowac fakt, ze osoba moze powracac do hazardu.
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Kroki w kierunku zmiany

ETAP 5: OSOBA UTRZYMUJE KONTROLE

Osoba przestata uprawia¢ hazard przez conajmniej szes¢

miesiecy i pracuje nad tym, aby utrzymac ten sukces. Jak juz
wspomnieliSmy, wiele oséb wraca do hazardu. Powroty te
moga by¢ odbierane jako niszczace dla osoby majgcej prob-
lemy z hazardem i dla cztonkow jej rodziny. Jednakze “pot-
kniecie” w powrocie do hazardu moze réwniez poméc w lep-
szym zrozumieniu tego problemu. W ostatecznosci moze to
wzmocnic jej jego decyzje do zmiany.

Mozesz:

» wspiera¢ zmiany, ktére wnoszg wiecej rownowagi w zycie
rodzinne

* probowac¢ poprawi¢ komunikacje w rodzinie

« stara¢ sie mie¢ pod kontrolg rodzinne finanse

» pomoc takiej osobie zidentyfikowac i unika¢ czynnikow
zachecajgcych do hazardu

* nagradzac¢ wysitki bliskiej osoby i swoje, zmierzajgce do
zmiany

« zaakceptowac fakt, ze osoba moze mie¢ powroty do hazardu.

POSTEPOWANIE W PRZYPADKU POWROTOW
DO HAZARDU

Pamietaj, ze problem z hazardem moze sie pogorszy¢, zanim
nastgpi poprawa. Niektorym osobom majgcym problem z
hazardem trudno jest przywrdcié kontrole nad nim lub catko-
wicie go zaprzestac. Je$li taka osoba miata okazje trafi¢ duzg
wygrang w czasie préb zmierzajgcych do zmiany, rozwigzanie
problemu z hazardem nie jest wtedy dla tej osoby takie pilne.
Niektorzy ludzie rzucajg hazard, ale zastepujg go naduzy-
waniem alkoholu lub narkotykéw. Zachowanie zwykle stabili-
zuje sie wtedy, gdy osoba nauczy cieszyé sie zyciem bez
uprawiania hazardu. Niektére rodziny nie wierzg, ze terapia
pomoze na tak trudnym etapie. Jednak dla wiekszosci os6b
jest ona pomocna.

Jasne komunikowanie sie

Waznym jest, aby powiedzie¢ takiej osobie w jaki sposéb jej
zachowanie wptywa na rodzine. Ludzie posiadajgcy problemy
z hazardem czesto rozpoczynajg terapie, poniewaz rodzina
zachecita ich do tego. By¢ moze i Ty bedziesz szuka¢ pomocy
terapeuty zanim uda Ci sie dang osobe do tego zachecic.
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Problem hazardu: poradnik dla rodzin

WSKAZOWKI DLA RODZIN W SPRAWIE WZA-
JEMNEGO KOMUNIKOWANIA SIE*

» Skoncentruj sie na konkretnych przykfadach jak hazard wptywa
na Ciebie. Zwracaj sie bezposrednio w pierwszej osobie,
mowigc o faktach i uczuciach. Na przyktad:

“Jest mi przykro kiedy nie przychodzisz do domu o uméwionym
czasie.”

“Ztoszcze sie kiedy nie mamy pieniedzy na optate rachunkéw z
powodu Twojego hazardu.”

“Przerazajg mnie Twoje hazardowe dtugi.”

» Zachowaj spokdj. Staraj sie nie oskarza¢, pouczac lub
moralizowac. To nie pomaga. Powiedz takiej osobie, ze otrzy-
mujesz informacje i wsparcie dla siebie.

* Unikaj grézb - ale daj tej osobie do zrozumienia co zrobisz
jesli bedzie kontynuowaé hazard. Bgdz konsekwentny w
dotrzymaniu tej obietnicy. Osoba ta mogta stysze¢ Twoje grozby
juz wczesniej i moze nie wierzy¢, ze tym razem stowa dotrzy-
masz.

* Przekaz pomocne informacje. Zaoferuj dla niej wsparcie w uzy-
skaniu pomocy. Dowiedz si¢ o poradnictwie na temat
uzaleznienia od hazardu i daj tej osobie pomocne materiaty takie
jak: samouczki, ksigzki i kasety wideo.

» Zachowaj cierpliwo$¢. Kazda zmiana wymaga czasu. Nie
oczekuj, ze dana osoba natychmiast przyzna, iz problem
istnieje lub zaakceptuje potrzebe uzyskania pomocy. Postepuj
powoli i pielegnuj kazdy symptom zmiany. Powiedz takiej osobie,
ze podjecie pracy nad zmiang bedzie prowadzi¢ do zmniejszenia
konfliktéw rodzinnych i stresu.

» Zwracaj uwage na przygnebienie lub mysli samobdjcze osoby
uprawiajgcej hazard, Twoje wtasne i innych cztonkéw rodziny
(zobacz strona 21).

Pomoc osobie we wzieciu

odpowiedzialnosci za jej zachowanie
| decyzje
Ludzie sg bardziej sktonni do pokonywania swoich problemoéw z
hazardem kiedy odczuwajg realne szkody jakie hazard
*Materialy na temat ~ powoduje. Oczywiscie Twoja pomoc i wsparcie sg wazne dla tej
problemu hazardu  osoby. Tym niemniej za rozwigzanie problemu gtéwng od-

pOChggzraczeédlfécntgg powiedzialno$é ponosi ona sama. Tylko ona moze zadecy-
dowac o zaprzestaniu lub ograniczeniu hazardu.
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Kroki w kierunku zmiany

Najlepszym sposobem udzielenia pomocy jest bycie wyrozumia-
tym, ale stanowczym. Trzeba tej osobie uswiadomié, ze jesli
zwréci sie 0 pomoc to istnieje szansa na odzyskanie kontroli
nad swoim zyciem. Niech ta osoba wie, Zze nie jest osamotniona
w pokonywaniu tego problemu.

Niektore rodziny poczuwajg sie do sptacania diugdéw hazardzisty,
aby ochroni¢ swojg reputacje. Moze chcg pomoc innemu czion-
kowi rodziny, ktéry zostat poszkodowany przez hazardziste.
Splacajgc ditugi hazardowe gracza dajesz mu do zrozumienia,
ze kto§ zawsze wyciggnie go z klopotow. Czasami jest to
powodem, ze osoba ta znowu wraca do hazardu.

Jesli pomagasz takiej osobie finansowo nalegaj, aby udata sie
po pomoc. Jesli dajesz jej pozyczke powiedz, ze musi jg sptaci¢
- nawet jesli bedzie sptaca¢ matg sume pieniedzy kazdego ty-
godnia. Wiele rodzin nie potrafi tego zrobi¢ i dlatego potrzebuje
pomocy od zaufanego doradcy lub terapeuty. Unikaj dawania
pieniedzy hazardziScie, bo moze to byé przyczyng dalszego
grania. (Wiecej sugestii na temat pokonywania finansowych
probleméw znajdziesz na stronie 30.)

Twoja “stanowcza mito$¢” moze pomac takiej osobie stawic
czota kosztom uprawiania przez nig hazardu.

Na przyktad:

* Niech hazardzista sam wyjasni swojemu szefowi sprawe
nieobecno$ci lub spdznienia w pracy.

» Nalegaj aby wykonywat domowe obowigzki.

* Nie ktam, aby chroni¢ hazardziste.

* Nie usprawiedliwiaj uprawiania hazardu.

* Nie pocieszaj osoby, gdy traci pienigdze na hazard lub
popada w inne ktopoty zwigzane z hazardem.

* Nie zabieraj tej osoby do lub z lokali gdzie uprawia sie¢ hazard.

* Nie uprawiaj hazardu z takg osobag.

W niektorych przypadkach by¢ moze nie bedzie mozliwe zreali-
zowanie powyzszych sugestii, poniewaz osoba mogtaby zrobic¢
sobie lub innym krzywde. Jesli taka sytuacja dotyczy Ciebie, za-
nim podejmiesz dziatania, natychmiast zasiegnij porady
specjalisty.
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Problem hazardu: poradnik dla rodzin

Uporzadkowanie finanséw rodzinnych

Problemy finansowe mogg powodowac stres dla catej rodziny.
Osoba majgca problemy z hazardem jest odpowiedzialna za
pomoc w rozwigzaniu tych ktopotow. Jesli wyraza na to ochote,
najlepiej jest pracowac nad tym problemem razem. Na przykiad,
dostep do pieniedzy lub kredytéw jest czesto czynnikiem sktania-
jacym do hazardu. Mozesz pomo&c poprzez ograniczenie ilosci
pieniedzy, do ktérych ma dostep osoba uprawiajgca hazard.

Jesli osoba taka pracuje nad zmiang, razem mozecie:

* przygotowac rodzinny budzet

« skrupulatnie i otwarcie $ledzi¢ wszystkie rodzinne wydatki

* udostepniac sobie wzajemnie wszystkie rachunki i raporty
finansowe

* uzgodnic ile gotéwki lub kredytu osoba ta moze miec¢ tak, aby
nie byto to pokusg do hazardu.

Ponizej podane sg dodatkowe sugestie jak rozporzadzac pie-
niedzmi:

* Ostroznie przemys| swojg sytuacje finansowg zanim wezmiesz
na siebie sptacanie dtugéw hazardzisty.

« Jesli pozyczasz pienigdze na optacenie rachunkow, nie dawaj
ich bezposrednio do rgk tej osoby. Moze to sta¢ sie pokusg do
dalszego grania. Sam opfacaj rachunki.

» Zaoferuj tej osobie wspdlng wizyte u terapeuty od hazardu i
doradcy finansowego.

« Ustal budzet rodzinny tak, aby osoba uprawiajgca hazard nie
myslata, ze musi sie odegrac aby rozwigza¢ wasze problemy
finansowe.

» Uzyskaj porade eksperta w sprawach kredytowych, menadzera
w banku lub prawnika przed sptatg czekdéw bez pokrycia lub
przed wspolnym podpisaniem zobowigzania sptaty dtugéw czy
innych finansowych dokumentow.

* Niech tymczasowo odpowiedzialna i zaufana osoba
rozporzgdza pieniedzmi gracza.

» Zaplanujcie razem w jaki sposéb ograniczy¢ dostep do pieniedzy
osobie uprawiajgcej hazard do czasu odzyskania przez nig
kontroli nad hazardem.

Nawet jesli osoba uprawiajgca hazard nie bedzie z Tobg wspo6t-
pracowac, masz w dalszym ciggu prawo do zabezpieczenia
rodzinnych finansow.
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Kroki w kierunku zmiany

WSKAZOWKI JAK ZABEZPIECZYC PIENIADZE

Ponizej podanych jest kilka sposobéw na zabezpieczenie
rodzinnych pieniedzy przed pozbawionym kontroli graczem:

» Uzyskaj porade prawng, aby pozna¢ swoje prawa i dowiedzie¢
sie, jakie kroki podja¢ na drodze prawne;j.

+ Zat6z oddzielne konto bankowe.

» Zdeponuj kosztownosci w sejfie.

* Ulokuj oszczednosci w obligacjach tak, aby nie mozna byto ich
wyjac.

* Popros bank o zamkniecie linii kredytowej i nie udzielenie zez-
wolenia na uzyskanie ponownego kredytu na dom.

+ Jesli osoba uprawiajgca hazard sie zgodzi, uzyskaj prawne
petnomocnictwo w zakresie dysponowania rodzinnymi
nieruchomosciami.

» Sam oplacaj wszystkie rachunki.

* Usun swoje nazwisko ze wspoélnych kart kredytowych i
rachunkéw bankowych.

* Uniewaznij mozliwos¢é wystawiania czekow bez pokrycia na
koncie bankowym.

» Zadbaj, aby osoba ta nie miata dostepu do pieniedzy i kart
kredytowych, nie udostepniaj swojego PIN.

» Wyrzué wszystkie podania o karty kredytowe lub pozyczki,
ktore przychodza poczta.

* Ustal aby zarobki byly wptacane bezposrednio na Twoje konto
bankowe.

* Ostrzez rodzine, przyjaciét i wspotpracownikow, aby nie
pozyczali tej osobie pieniedzy.

* Daj jej/jemu uprzednio ustalone, tygodniowe kieszonkowe.

Pierwszym krokiem jest dokonanie oceny sytuacji finansowej. lle
pieniedzy zostato przegranych? Ktoére diugi sa wspolne, a ktére
nalezg tylko do hazardzisty? Krok ten moze by¢é emocjonalnie
trudny.

Jesli diugi sg duze lub jesli nachodzg Cie kredytodawcy,
skontaktuj sie z doradcg do spraw kredytowych. Doradca taki
moze pomoéc w uregulowaniu dtugu i ustaleniu rodzinnego
budzetu. Doradca prawny moze pomdc w ustaleniu, za ktére
diugi jestescie odpowiedzialni wspdlnie z hazardzistg (takie jak
wspolnie podpisane pozyczki) a za ktére nie. Powiedz doradcom
o problemach hazardowych.
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Problem hazardu: poradnik dla rodzin

Przywrdcenie rownowagi w zyciu

Gdy koncentrujesz sie tylko na problemach zwigzanych z
hazardem, zycie rodzinne moze utraci¢ balans. Powrét do
normalnej, rodzinnej rutyny jest wazng czescig terapii.
Ponizej podanych jest kilka sugestii do rozwazenia dla catej
rodziny:
Powré¢ do zdrowej rutyny:
+ Jedz regularnie zdrowe positki, nawet jesli nie czujesz gtodu.
* Uczynh spozywanie positkdw czasem spedzonym w gronie
rodzinnym.
» Regularnie uprawiaj ¢wiczenia fizyczne.
* Ktadz sie do t6zka i wstawaj o regularnej porze.
* Zt6z wizyte u lekarza i powiedz o hazardziscie w rodzinie.
» Zaplanuj czas na rozrywke raz w tygodniu i staraj sie to
realizowac.

Poszukaj wsparcia tak, aby réwniez zadba¢ o swoje
samopoczucie:

* Podziel sie¢ swoimi zmartwieniami z przyjaciétmi i rodzing.
Popros o wsparcie, nie o porade.

* Zréb liste oséb, o ktére sie troszczysz. Umodw sie z bliskg
osobg na spotkanie.

» Skontaktuj sie z terapeutg, aby pomdgt Ci uporac sie z
problemem i odzyskaé wiare w siebie.

» Wstgp do grupy wsparcia. Mozesz tam uzyskac wsparcie i
udzieli¢ wsparcia innym.

» Zaangazuj sie w prace spoteczna; na przykfad zostan
wolontariuszem.

Staraj sie w pozytywny sposob pokonywaé stresy:

+ Unikaj alkoholu i narkotykéw — one tylko pogorszg sytuacje.

» Pozwol sobie na przerwe w zamartwianiu sie.

* Naucz sie rozpoznawaé swoje nastroje i mowi¢ ludziom czego
od nich oczekujesz.

* Naucz sie sposobdw zmniejszania stresu; na przyktad joga lub
medytacje.

» Zadbaj o swoje potrzeby religijne i duchowe.

* Zréb liste rzeczy, ktére lubisz robié. Zréb co najmniej jedng z
nich raz w tygodniu.
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Kroki w kierunku zmiany

Uzdrowienie relacji rodzinnych

Waznym jest, aby przywrdci¢ zaufanie miedzy cztionkami rodziny.
W obecnej sytuacji moze to wydawac sie niemozliwe.

Gdy istnieje problem z hazardem, nie wszystkie zwigzki
przetrwaja.

Jednakze w niektorych rodzinach wspdlna praca nad proble-
mami moze zwigzek wzmocni¢. Poradnictwo matzehskie i
rodzinne moze poméc Twojej rodzinie w powrocie na witasciwg
droge.

Aby poméc w przywréceniu zaufania, mozesz takze:

« Zidentyfikowa¢ sytuacje w ktérych wcigz ufasz tej osobie.

» Zache¢ takg osobe do szczerosci w sprawach jej sktonnosci do
hazardu i zaakceptuj to, co ustyszysz. Nagradzaj szczerosc tej
osoby wyrozumiato$cig, wsparciem i pomocg w rozwigzywaniu
problemoéw.

* Popros takg osobe aby pomogta Ci w Twoich zmartwieniach.
Jesli obawiasz sie, ze osoba ta zamiast pracowac¢ uprawia
hazard, zapytaj, czy mozesz czasem zadzwoni¢, aby ulzy¢
swoim obawom.

» Zachecaj osobe do wykonywania rodzinnych obowigzkow. Miej
pozytywne nastawienie kiedy osoba to zrobi.

* Razem, raz w tygodniu porozmawiajcie o wyrzgdzonych
krzywdach lub o Twoich niepokojach na przyszto$é. Badz
szczery na temat swoich uczué. W pozostatych dniach tygod-
nia zajmij sie sprawami biezgcymi.

* Znajdz czas na wspolng rozrywke, bez rozméw o problemach
zwigzanych z hazardem.

» Pamietaj, ze odzyskanie zaufania wymaga czasu.

« Jedli potrzebujesz wigecej czasu na rozmowe o tym co Cie boli i
0 swojej ztosci, wez pod uwage uczestnictwo w grupie
wsparcia lub terapii.
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5
Uzyskanie pomocy

Jesli ktos z Twojej rodziny ma problem z hazardem, moze uzy-
skaé pomoc.Ty rowniez mozesz jg uzyska¢. Rzad Ontaryjski
odktada cze$¢ pieniedzy uzyskanych z gier w kasynach i na wy-
scigach. Pienigdze te pokrywajg koszty:

* gorgcej linii w sprawie probleméw z hazardem

» poradnictwa dla ludzi z problemami wynikajacymi z uprawiania hazardu

* badan nad problemami hazardu

+ edukacji na temat hazardu dla szerokiej publicznosci i dla
profesjonalistéw zajmujgcych sie zdrowiem psychicznym.

Bezpfatne leczenie, w tym poradnictwo, jest dostepne dla kaz-
dego kto jest dotkniety hazardem. Dotyczy to rowniez cztonkéw
rodzin hazardzistow. Poradnictwo moze poméc Tobie i Twojej
rodzinie w naprawie zranionych uczué i w odzyskaniu zaufania.

Na czym polega poradnictwo?

Poradnictwo jest miejscem gdzie mozesz porozmawiaé o tym,
co dzieje sie w Twoim zyciu. Jest poufne i daje poczucie bez-
pieczenstwa; nie bedziesz tam osgdzany. Terapeuci zajmujgcy
sie leczeniem problemu hazardu majg odpowiednie przygoto-
wanie zawodowe tak, aby zrozumie¢ Twoje trudnosci. Razem
z terapetg zadecydujesz jak czesto potrzebujesz pomocy i na
jakie tematy bedziecie rozmawiac.

Nie nalezy sie wstydzi¢ szukania pomocy. To pierwszy krok w
odzyskaniu kontroli nad hazardem i innymi problemami, ktére on
powoduje.
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Problem hazardu: poradnik dla rodzin

W Ontario, bezptatne poradnictwo jest dostepne dla kazdego,
kto jest dotkniety problemami hazardu - nie tylko dla osoby
uprawiajgcej hazard. W wiekszosci regiondéw, agencja, ktéra
oferuje specjalistyczne poradnictwo w zakresie hazardu

znajduje sie blisko miejsca zamieszkania. W kilku miejscach na
terenie prowincji jest rowniez dostepne leczenie zamkniete i
ambulatoryjne. Dostepne sg takze porady telefoniczne i pomoc
dorazna. Mozna rowniez korzystaé z ustug w zakresie porad-
nictwa kredytowego i zadtuzen, poradnictwa rodzinnego i innych.
Ontaryjska Goragca Lina Problemu z Hazardem - Ontario Prob-
lem Gambling Helpline (1 888 230-3505) da Ci wsparcie i po-
moc ktérej potrzebujesz. Jest dostepna catg dobe.

Niektore agencje oferujg poradnictwo wieczorami i w czasie
weekendow. Moze byé¢ indywidualne, maizenskie lub rodzinne.
Dostepne jest rowniez poradnictwo grupowe.

Poradnictwo jest poufne, w granicach okreslonych przez prawo.
Terapeuta powinien wyjasni¢ zakres tych granic przed
rozpoczeciem terapii. Wyjasni Ci rowniez czego mozesz
oczekiwac od terapeuty i jakie sg oczekiwania wobec Ciebie.

Jak poradnictwo moze mi pomoc?

Trudno jest patrze¢ z nadziejg w przysztosé, kiedy kto§ z
rodziny ma problem z hazardem. Poradnictwo pomoze Ci zo-
baczyé, ze zmiana jest mozliwa. Pomoze réwniez zobaczy¢
mocne strony Twojej rodziny i juz podjete przez Ciebie pozyty-
wne kroki.

Poradnictwo jest procesem uczenia sie. Posiadajgc nowe infor-
macje bedziesz mdégt podjgé wtasciwe decyzje. Doradcy po-
mogg Ci rozwigza¢ Twoje gtdwne problemy. Moze to dotyczyé
naprawy Twojej sytuacji finasowej, uzdrowienia relacji
rodzinnych i odzyskania zaufania miedzy Tobg i
wspotmatzonkiem.
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Poradnictwo moze réwniez:

* poméc w zrozumieniu rzeczy, ktére wydajg Ci sie by¢ poza
kontrolg

» poméc Ci zdecydowaé od czego zaczac

« da¢ praktyczne informacje, jak radzi¢ sobie z problemami
finansowymi

» dac kontakt do doradcy od spraw kredytowych, prawnych i
innych zrédet pomocy

* pomoc w zrozumieniu i zredukowaniu czynnikow skfaniajg
cych cztonka Twojej rodziny do hazardu

* uzyskac informacje w sprawie ustug w Twoim rejonie

* pomoc w roztadowaniu stresu, leku i depresji

* pomoc w uswiadomieniu sobie, ze nie jeste$ sam.

Jak poradnictwo moze pomoc osobie
uprawiajgcej hazard?

Poradnictwo nie zmieni osoby majgcej problemy z hazardem.
Tylko ona sama moze to zrobic.

Na poczatku wiele osdb nie od razu chce rzuci¢ lub zmienic
sposobu uprawiania hazardu. Zwykle najpierw udajg sie po
pomoc w problemach finansowych lub rodzinnych. Dzigki
poradnictwu dowiadujg sie, ze ich uprawianie hazardu jest
problemem.

Terapeuta udzieli im informaciji, porady i wsparcia. To pomoze
uswiadomic tej osobie, jakie szkody czyni hazard i
zadecydowac, co z tym zrobi¢. Terapeuta prawdopodobnie
zacheci takg osobe do zrobienia przerwy w uprawianiu
hazardu tak, aby trzymaé hazard pod kontrolg i zobaczy¢ jakie
czyni on szkody.

Poradnictwo moze poméc cztonkowi Twojej rodziny:

* znalez¢ zdrowe alternatywy zamiast hazardu

» zidentyfikowac czynniki sktaniajace go do hazardu

« zidentyfikowac¢ fatszywe przekonania, ktére moga
powodowac problemy

* znalez¢ sposoby radzenia sobie z pociggiem do hazardu.

Najlepsze wyniki terapii sg wtedy, gdy cata rodzina czyni

wysitek i wzajemnie sie wspiera. To wiasnie dlatego pomoc jest

dostepna dla wszystkich cztonkéw rodziny.
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Problem hazardu: poradnik dla rodzin

Wiecej informacji na temat jak poradnictwo moze poméc osobie,
ktéra uprawia hazard, mozna znalez¢ w poradniku: Problem
hazardu: zagadnienia, alternatywy.

Hazard niskiego ryzyka i hazard
szkodliwy

Niektérzy ludzie decydujg sie rzuci¢ hazard catkowicie. Inni
moga ustali¢ limity czasowe i finansowe w uprawianiu hazardu
lub unika¢ tej dziatalnosci hazardowej, ktéra powoduje najwiecej
problemoéw.

Jesli cztonek Twojej rodziny zdecyduje sie kontynuowacé hazard,
podejmij starania, aby zredukowa¢ ryzyko. Hazard niskiego
ryzyka oznacza, ze grajacy:

« ustalg ile czasu spedzg i ile pieniedzy wydadzg na hazard

* akceptujg przegrang i nie probujg jej odzyskacé

* cieszg sie z wygranej ale rozumiejg, ze jest to sprawa przy-
padku

» zachowujg réwnowage miedzy hazardem i innymi
przyjemnosciami

* nie grajg dla zarobku lub aby spfaci¢ dtugi

* nie grajg kiedy sg pod wptywem alkoholu lub narkotykow

* nigdy nie pozyczajg pieniedzy i nie wydajg wtasnych lub
rodzinnych inwestycji lub oszczednosci na gry hazardowe

* nie uprawiajg hazardu aby uciec od problemoéw lub przykrych
uczué

* nie zaniedbujg swojej rodziny pracy, zdrowia, finanséw lub
reputacji na rzecz hazardu.
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6
Gdzie mozna uzyskac
pomoc?

Ustugi w miejscu Twojego zamieszkania

Zobacz z tytu oktadke tego poradnika, aby znalez¢ nazwy i
adresy miejscowych agencji.

Ustugi prowincyjne i federalne

Ontario Problem Gambling Helpline (OPGH)
1 888 230-3505
www.opgh.on.ca
Ustugi bezptatne, poufne i anonimowe. Mozna dzwoni¢ 24 godziny na
dobe, siedem dni w tygodniu. OPGH udziela informacji w ponad 140
jezykach. Otrzymasz tam réwniez skierowanie do:

» ustug leczniczych i terapeutycznych zwigzanych z hazardem

* ustug w zakresie poradnictwa kredytowego i sptaty dtugu

« porad telefonicznych, jesli sg dostepne w miejscu Twojego
zamieszkania

* grup wsparcia takich jak Gamblers Anonymous i Gam-Anon.

Ontario Association of Credit Counselling Services (OACCS)
1888 746-3328
WWW.0accs.com

Prowincyjna, niedochodowa organizacja, ktéra udziela informacji i
skierowan do 24 afiliowanych agencji oferujgcych ustugi w zakresie po-
radnictwa kredytowego.
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Problem hazardu: poradnik dla rodzin

W zakres ich ustug wchodzi pomoc w:

» ustalaniu budzetu

* postepowaniu z kredytodawcami

» splacie zadtuzenia w dogodnych dla Ciebie ratach

* poprawie sytuacji kredytowej.
Jesli nie masz dostepu do ustug w miejscu zamiesz-
kania, porady telefoniczne sg dostepne pod numerem
1888 204-2221.

Community Information Centres (CICs)

Wykre¢ 0 aby potgczy¢ sie z operatorem lub wykre¢
numer 211.

www.2110ntario.ca

CICs to organizacje niedochodowe, ktére zbierajg in-
formacje dotyczace ustug rzgdowych, komunalnych i
spotecznych na danym terenie.

W tym réwniez informacje na temat ustug dostepnych
dla oséb w stanie kryzysu, informacje o schroniskach i
poradnictwie. Zadzwon do operatora, aby sie
dowiedzie¢ czy CIC jest w Twoim rejonie.

Kids Help Phone

1 800 668-6868

www.kidshelp.sympatico.ca

Bezptatna, 24-godzinny na dobe, pomoc telefoniczna i
linia informacyjna dla dzieci i mtodziezy. Dostepna po
angielsku i francusku.

Parent Help Line

www.parentsinfo.sympatico.ca

Strona internetowa The Parent Help Line posiada in-
formacje dla rodzicow na temat roznych spraw. W tym
Link Library, ktéra oferuje rodzicom dostep do stron
internetowych zawierajgcych informacje na temat
najnowszych badan oraz informacje na takie tematy
jak: znecanie sie/agresywno$¢ wsrod mtodziezy,
dolegliwosci braku uwagi, niemowleta, a stres
rodzicow.

Help Lines and Distress Centres

Zadzwon do operatora lub sprawdz liste numeréw na
pogotowie podanych na oktadce ksigzki telefonicznej;
sg to numery do osrodkéw pomocy w nagtych przy-
padkach lub gorgcych linii pomocy w Twoim rejonie.

Gamblers Anonymous (GA)

416 366-7613
www.gamblersanonymous.org
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Gdzie mozna uzyska¢ pomoc?

GA sg dostepne w wielu rejonach. Opierajac sie na Alcoholics
Anonymous, GA stosuje, sktadajgcy sie z 12-tu krokdw program
wzajemnej pomocy, zmierzajgcy do wyleczenia.

Gam-Anon and Gam-Ateen
416 366-7613
WWw.gam-anon.org

Gam-Anon jest to wzajemne wsparcie dla cztonkéw rodzin i przyja-
Ciot 0sob, ktére majg problemy z hazardem. Pomaga w radzeniu so-
bie oraz w pozbyciu sie poczucia winy za problemy os6b uprawiajg-
cych hazard. Pomaga takze w skoncentrowaniu sie na swoim
zdrowiu i samopoczuciu.

Responsible Gambling Council (RGC)
www.responsiblegambling.ca

RGC pomaga osobom indywidualnym i grupom spotecznym
propagujgc uprawianie hazardu w zdrowy i odpowiedzialny sposéb z
naciskiem na zapobieganie problemom wynikajgcych z hazardu.

PORADY PRAWNE

Lawyer Referral Service (LRS)

Gtéwne biuro: 1 900 565-4577

www.Isuc.on.ca/public/a/finding/Irs

LRS poda Ci nazwiska adwokatéw (w tym réwniez tych, ktérzy opta-
cani sg przez Legal Aid) w Twoim rejonie, ktérzy udzielg Ci pot-
godzinnej, bezptatnej porady prawnej. Za wykrecenie numeru do
LRS bedzie dodane $6 optaty do Twojego rachunku telefonicznego.
Mozesz zadzwonié na bezptatng linie kryzysowg jesli dzwonisz ze
szpitala lub wiezienia, jesli jestes w wieku ponizej 18 lat lub gdy
jestes osobg bezdomng czy w sytuacji kryzysowe;.

Community Legal Education Ontario (CLEO)
416 408-4420
www.cleo.on.ca

CLEO jest srodowiskowg klinikg prawna, ktéra publikuje materiaty
pisane zrozumiatym jezykiem dla ludzi o niskich dochodach.
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Problem hazardu: poradnik dla rodzin

Materiaty te dotyczg gtéwnie pomocy spotecznej, prawa loka-
lowego, prawa imigracyjnego i uchodzcow, odszkodowan pra-
cowniczych, spraw kobiet, prawa rodzinnego, ubezpieczen pra-
cowniczych i praw cztowieka.

Legal Aid Ontario
1 800 668-8258
www.legalaid.on.ca

Jezeli masz niskie dochody Legal Aid moze pomdc w optaceniu
kosztéw pomocy prawnej. Po zakwalifikowaniu mozesz uzyskaé
pomoc finansowg w zakresie réznych probleméw prawnych w
tym prawa karnego, rodzinnego oraz imigracyjnego i uchodzcoéw.
Mozesz uzyska¢ pomoc w niektorych sprawach cywilnych i przy
odwotaniach.

Materiaty zalecane do przeczytania

Berman, L. & Siegal, M.-E. (1999). Behind the 8 Ball: A Guide
for Families of Gamblers. New York: Simon & Schuster.
Blaszczynski, A. (1998). Overcoming Compulsive Gambling: A

Self Help Guide Using Cognitive Behavioural Techniques. Lon-
don,England: Constable & Robinson.

Federman, E., Drebing, C. & Krebs, C. (2000). Don’t Leave It

to Chance: A Guide for Families of Problem Gamblers. Oakland:
New Harbinger.

King, A. (1999). Diary of a Powerful Addiction. Tyndall, MB:
Crown Publishing.

Little, D. (2002). Losing Mariposa: The Memoir of a Compulsive
Gambler. Toronto: ecw Press.

Little, M. (c. 1999). The Other Woman Was Lady Luck: True
Stories from Monte Carlo to CasinoWindsor. Manitoulin Island,
ON: Lady Luck Enterprises.

Makarchuk, K. & Hodgins, D. (1998). Helping Yourself: A Self-
help Manual for Concerned Significant Others and Problem

Gamblers. Calgary: Addictive Behaviours Laboratory, University
of Calgary.

Gamblers. Calgary: Addictive Behaviours Laboratory, University of
Calgary.

Prochaska, J., Norcross, J. & Diclemente, C. (1994). Changing
for Good. New York: William Morrow.

Raabe, T. (2001) House of Cards: Hope for Gamblers and Their
Families. Carol Stream, IL: Focus on the Family/Tyndale
House.
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Gdzie mozna uzyska¢ pomoc?

Wazne strony internetowe

Centre for Addiction and Mental Health (CAMH)
www.problemgambling.ca

Strona internetowa wszechstronnie informujgca o problemach
zwigzanych z hazardem, stuzy jako gtéwna i najlepsza strona w
Internecie dla profesjonalistow i szerokiej publicznosci zainteresowanej
sprawami hazardu w Ontario i poza jego granicami. Strona

zawiera informacje, materiaty zrédtowe i potgczenia do innych
uzytecznych stron internetowych.

Compulsive Gamblers Hub

www.cghub.homestead.com

Internetowa grupa wzajemnej pomocy oparta na Gamblers Anony-
mous.

GamBlock

www.gamblock.com

GamBlock blokuje dostep do internetowych stron z grami hazar-
dowymi. Pomaga ludziom z problemami hazardowymi unikac
uprawiania gier hazardowych na internecie. Optata US $74.95 .

Journal of Gambling Issues

www.camh.net/egambling

Publikacja internetowa, ktéra analizuje badania nad hazardem,
leczenie, polityke wobec hazardu i doswiadczenia, pozytywne i
negatywne, ludzi uprawiajgcych hazard.

Mood Disorders Society of Canada
www.mooddisorderscanada.ca
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Problem hazardu: poradnik dla rodzin

Niagara Multilingual Problem Gambling Program
www.gamb-ling.com
Informacje na temat problemoéw z hazardem w 11-tu jezykach.

Ontario Problem Gambling Research Centre
www.gamblingresearch.org
Agencja fundacyjna, ktéra inwestuje w badania probleméw z

hazardem, zwieksza potencjat badawczy probleméw zwigzanych
z hazardem w Ontario i udostepnia fundusze na badania.

YMCA Youth Gambling Program
www.ymcatoronto.org/gambling

YouthBet
www.youthbet.net

Zobacz réwniez strony internetowe pod Ustugi prowincyjne i
federalne, poczatek na stronie 39.
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Ontario Problem Gambling Helpline
1 888 230-3505



