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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). Swojg wiedzg podzielili sie réwniez
terapeuci oraz inne osoby z Ontario, pomagajgcy ludziom
majgcym problemy z hazardem. JesteSmy takze wdzieczni
klientom, ktérzy przeczytali manuskrypt i podzielili sie cennymi
uwagami.

Problem hazardu: zagadnienia, alternatywy zostat opracowany
przez pracownikdw departamentu Rozwoju Programowego w
CAMH.






Wprowadzenie

Niniejszy poradnik jest adresowany do osob, ktére majag
problemy z hazardem. Jesli ktos z Twoich bliskich ma problem z
hazardem, polecamy przeczyta¢ poradnik Problem hazardu:
poradnik dla rodzin.

By¢ moze Ciebie lub Twoich bliskich niepokoi Twoje uprawianie
hazardu. Mamy nadzieje, ze niniejszy poradnik pomoze Ci:

» zrozumiec¢ réznice pomiedzy hazardem niskiego ryzyka a
hazardem szkodliwym

 zrozumie¢ jak hazard wptywa na Twoje zycie

» zadecydowac czy powinienes zaprzestac, zmniejszy¢ lub
zmieni¢ spos6b uprawiania hazardu

» dowiedzie¢ sie jak poradnictwo moze Ci pomadc

* znalez¢ srodki, ktére pomogty innym ludziom w
pokonaniu probleméw wynikajgcych z uprawiania
hazardu.

By¢ moze obecnie czujesz sie tak, jakby$ stracit kontrole nad
swoim zyciem. Uprawianie hazardu moze powodowac problemy
rodzinne i finansowe. Moze ucierpie¢ stan Twojego zdrowia. Sg
to powazne problemy.

Jezeli zwrdcisz sie po pomoc, mozesz te problemy pokonac.
Specjalnie przeszkoleni terapeuci pomogli tysigcom ludzi
zaprzestaé lub kontrolowa¢ uprawianie hazardu. Osoby z
problemami wynikajgcymi z uprawiania hazardu odzyskujg
kontrole nad swoim hazardem. Mozesz by¢ jedng z tych oséb.

Biorgc do reki ten poradnik zrobite$ pierwszy wazny krok.






1
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 rozne sposoby uprawiania hazardu, w tym:
* gry w kasynie
* bingo
* keno
» automaty
* losy na loterii
* kupony do zdrapywania, Nevada lub perforowane kupony
« stawianie w grach w 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 tym 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 kosztéw) $2 miliardy dochodéw. *

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




Problem hazardu: zagadnienia, alternatywy

(“Problemy z hazardem: liczby” kontynuacja)
* W 2005 roku, 3.4% dorostych miato problemy z hazardem w stopniu

od umiarkowanego do powaznego .°

* W 2005 roku, mtodziez w wieku od 18 do 24 lat, miata najwyzszy
procent umiarkowanych i powaznych probleméw z hazardem. To
stanowi prawie dwukrotnie wiecej probleméw z hazardem w
poréwnaniu do os6b dorostych.®

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

* Najbardziej popularnym sposobem uprawiania hazardu przez
dorostych w 2005 roku byly losy na loterii.’
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 wydaja na hazard trzykrotnie wiecej
pieniedzy niz kobiety.

» Wraz z wigkszg dostepnoscia do gier hazardowych zwigksza sie liczba

os6b dotknietych problemami jakie niesie z soba hazard.*®

TEKSTY ZRODLOWE

1. Ontario Lottery and Gaming. (2006). Annual report 2005-2006.
Available:www.olg.ca/assets/documents/annual_report/annual_report
_05-06.pdf. Accessed February 1, 2008.

2. Statistics Canada. (2007). Perspectives on labour and income:
Gambling. (Catalogue No. 75-001-XIE). Dostepny:
www.statcan.ca/english/freepub/75-001- XIE/comm/O1.pdf. Accessed
February 1, 2008.

3. Wiebe, J., Mun, P. &Kauffman, N. (2006). Gambling and problem gambling
in Ontario. Toronto, ON: Responsible Gambling Council. Available:
www.gambling
research.org/download.sz/1043%20Final%20Report%20POSTED%
20VERSION.pdf?docid=7670. Accessed February 1, 2008.

4. Korn, D., Gibbins, R. & Azmier, J. (2003). Framing public policy towards
a public health paradigm for gambling. Journal of Gambling Studies, 19
(2), 235-256.

5. Jacques, C. & Ladouceur, R. (2006). A prospective study of the impact
of opening a casino on gambling behaviours: 2 and 4 year follow ups.
Canadian Journal of Psychiatry, 51 (12), 764—773.
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Kiedy hazard staje sie
problemem?

Problemy wynikajgce 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.

Istniejg rézne poziomy problemoéw z hazardem (zobacz ponizej).

POZIOMY PROBLEMOW Z HAZARDEM

Problemy z hazardem moga by¢ od umiarkowanych do powaznych:

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

*Zaawansowani gracze grajq regularnie, jednakze rodzina i praca jest
dla nich ciagle na pierwszym miejscu.

*Osoby, ktoére graja bez ograniczen, czesto maja problemy w pracy,

rodzinie czy w 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: zagadnienia, alternatywy

Ludzi majacych
problemy z
hazardem mozna
znalez¢ we
wszystkich
grupach
wiekowych,
dochodowych,
kulturowych i
zawodowych.

Osoby grajgce bez ograniczen réznig sie od siebie, tak samo
jak réozne mogg byé problemy z ktérymi sie borykajg. Ludzi
majgch problemy z hazardem mozna znalez¢é we wszystkich
grupach wiekowych, dochodowych, kulturowych i zawodowych.
U niektérych problemy z hazardem pojawiaja sie nagle; u
innych moze to narasta¢ wiele lat. Istnieje wiele przyczyn
pojawienia sie probleméw 2z hazardem. Na przykiad, u
niektorych oséb problemy powstajg wtedy, gdy probujg odegrac
przegrane pienigdze lub gdy pragng by¢ w centrum toczgcej sie
“akcji’. Dla innych hazard to odskocznia od stresow, ktére
niesie zycie.

Hazard niskiego ryzyka i hazard
szkodliwy

Nie kazde uprawianie hazardu jest problemem. Hazard moze
by¢ niskiego ryzyka lub moze by¢ szkodliwy. Hazard niskiego
ryzyka oznacza, ze:

» ustalasz ile czasu spedzasz i ile pieniedzy wydajesz na hazard

* akceptujesz przegrang i nie prébujesz jej odzyskac

* cieszysz sie z wygranej ale rozumiesz, ze jest to sprawa
przypadku

» zachowujesz rownowage miedzy hazardem i innymi
przyjemnosciami

* nie grasz dla zarobku lub w celu sptacenia dtugu

* nie grasz kiedy jeste$ pod wptywem alkoholu lub narkotykéw

* nigdy nie pozyczasz pieniedzy i nie wydajesz inwestycji lub
oszczednosci rodzinnych na gry hazardowe

* hazard nie jest dla Ciebie ucieczkg od probleméw lub przykrych
uczué

* nie zaniedbujesz rodziny, pracy, zdrowia, finansow lub
reputacji na rzecz hazardu.

Hazard szkodliwy oznacza, ze zaczates:
* ktama¢ na temat swojego hazardu lub trzymasz to w tajemnicy
* traci¢ poczucie czasu i gra¢ dtuzej niz planowates$
» odczuwac¢ przygnebienie lub zto$¢ po graniu
» wydawac wiecej pieniedzy niz planowates lub Cie na to stac¢
« ignorowac¢ obowigzki rodzinne i zawodowe z powodu hazardu
» pozycza¢ lub wydawaé na hazard pienigdze przeznaczone na
domowe wydatki
* “goni¢ za wygrang”, aby odzyskaé przegrane pienigdze

12



Kiedy hazard staje sie problemem?

* wierzy¢, ze hazard w koncu sie optaci

» uwazaé hazard za najwazniejszg rzecz w swoim zyciu

« uprawia¢ hazard, aby pokona¢ swoje problemy lub czegos unikng¢
» mie¢ konflikty z rodzing i przyjaciétmi z powodu hazardu

* lekcewazy¢ swoje zdrowie emocjonalne i fizyczne.

Aby poméc w ustaleniu, czy uprawianie hazardu jest dla Ciebie
problemem, wypetnij ponizszy kwestionariusz.

CZY MAM PROBLEM Z HAZARDEM?

Niniejszy kwestionariusz oparty jest na Kanadyjskim
Wskazniku Problemu z Hazardem. Pomoze Ci zdecydowac,
czy potrzebujesz zmieni¢ swoj sposob uprawiania hazardu.

Zakres| odpowiedz, ktéra dotyczy Ciebie i podlicz punkty.

Czy w ciagu ostatnich 12 miesiecy:
Stawiales wiecej niz mogtes sobie pozwoli¢ aby przegrac¢?
0 Nigdy 1 Czasami 2 W wiekszosci sytuacji 3 Prawie zawsze

Potrzebowates stawia¢ wiecej, aby odczuwaé tyle samo
ekscytacji?

0 Nigdy 1 Czasami 2 W wiekszosci sytuacji 3 Prawie zawsze

Wracates ponownie aby odegra¢ przegrane pienigdze?

0 Nigdy 1 Czasami 2 W wiekszosci sytuacji 3 Prawie zawsze

Przeczuwates, ze moze masz problem z hazardem?
0 Nigdy 1 Czasami 2 W wiekszosci sytuacji 3 Prawie zawsze

13



Problem hazardu: zagadnienia, alternatywy

(“Czy mam problem z hazardem?” cigg dalszy)

Czy hazard byt przyczyng jakichkolwiek Twoich probleméw ze
zdrowiem, wiacznie ze stresem lub lekiem?

0 Nigdy 1 Czasami 2 W wiekszosci sytuacji 3 Prawie zawsze

Czy ludzie krytykowali Twoje nadmierne uprawianie gier lub
mowili, ze masz problem z hazardem (bez wzgledu na to czy
sie z tym zgadzates)?

0 Nigdy 1 Czasami 2 W wiekszosci sytuacji 3 Prawie zawsze

Czy uprawianie hazardu powodowato problemy finansowe dla
Ciebie lub Twojej rodziny?
0 Nigdy 1 Czasami 2 W wiekszosci sytuacji 3 Prawie zawsze

Czy miates poczucie winy za sposoéb lub okolicznosci w jakich
uprawiasz hazard?

0 Nigdy 1 Czasami 2 W wiekszosci sytuacji 3 Prawie zawsze
taczna punktacja:

Im wiecej punktow uzyskates, tym wieksze ryzyko, ze masz
problem z hazardem.

0: Nieproblematyczny hazard.

1 lub 2: Hazard niskiego ryzyka, ktory wydaje sie powodowac mate
lub zadne szkody.

3 do 7: Hazard umiarkowanego ryzyka, ktéry powoduje pewne
problemy.

8 lub wiecej: Uprawiasz hazard, ktéry powoduje problemy i
by¢ moze wymknat sie spod kontroli.

Jestes narazony
na wieksze
ryzyko pojawienia

sie probleméw Czynnlkl ryzyka
zwigzanych z
hazardem, jesli  |stnieje wiele czynnikow ryzyka przy uprawianiu hazardu.
doswiadczyles Czynniki te zwiekszajg prawdopodobienstwo wystgpieni
niedawno strate y € jg prawdopodobienstwo wystgpienia
lub zmiane w  problemow zwigzanych z hazardem. Ryzyko jest wigksze jesli

zyciu np. problem  gsoba:

w zwiagzku, . . . .,
rozwéd lub uqtrata * miata duzg wygrang kiedy zaczynata uprawiac¢ hazard

pracy. < ma ktopoty finansowe
» doswiadczyta niedawno strate lub zmiane w zyciu taka jak np:
problem w zwigzku uczuciowym, rozwdd, utrata pracy, przejscie
na emeryture lub $mier¢ bliskiej osoby

14



Kiedy hazard staje sie problemem?

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

* czesto odczuwa samotno$é

* 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 poméc 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 jej rodzinie ma (lub miat) problemy z alkoholem lub
narkotykami, hazardem lub rozrzutno$cig

» wydaje sie jej, ze posiada system lub sposéb na granie, ktory
zwieksza szanse na wygrana.

Im wiecej pozycji z powyzszej listy odnosi sie do Ciebie, tym wiecej
ostroznosci musisz zachowac kiedy uprawiasz hazard.

Jak uzyskac¢ pomoc?

Jesli uwazasz, ze masz problem z hazardem mozesz uzyskac
pomoc. W rozdziale 4 znajdziesz wyjasnienia w jaki sposéb to zrobic.

15



3
Skutki uprawiania hazardu

Dlaczego nie moge z tym skonczyc¢?

“Jak to sie stato? Nie moge uwierzy¢ w jakich jestem
ktopotach.”

“Jesli teraz przestane gra¢, przyznam sie do catkowitej
porazki. Nie mam zadnej mozliwosci zeby spfaci¢ wszystkie
pienigdze, ktére jestem winien.”

“Gdybym miat pienigdze zeby zainwestowagé, jestem pewien,
ze dopisatoby mi szczescie. Potrzebuje tylko jedng wygrang.”
“Nawet gdybym wygrat, prawdopodobnie stracitbym to znowu.”
“Sam nie dam sobie rady z tym bataganem, ale wstydze sie
poprosi¢ o pomoc.”

“Powinienem sam rozwigzaé swoje problemy. Jak moge by¢
tak gtupi?”

“Nigdy nie przypuszczatem, ze to sie tak zle skonczy.”

Czy powyzsze zdania brzmig tak, jakbys je znal? Wiekszos¢
os6b, ktére majg problemy z hazardem przyznaje, ze stracita
kontrole nad iloscig czasu i pieniedzy ktére przeznacza na
hazard. W tym samym czasie zaniedbujg inne obowigzki. Zdajg
sobie sprawe z tego, ze majg problemy, ale hazard wydaje sie
by¢ najwazniejszy.

Wiekszos$¢ ludzi nadmiernie uprawiajgcych hazard ma mieszane
uczucia na temat hazardu. Wiedza, ze sprawiajg problemy
ludziom ktérych kochajg. Tracg spokdj, sg nieszczesliwi i czesto
nienawidzg samych siebie. Ale pociag do hazardu wydaje im sie
zbyt duzy, aby mogli mu sie oprzec.

17



Problem hazardu: zagadnienia, alternatywy

Samemu trudno
jest zmienié¢
sposob
uprawiania
hazardu.
Poradnictwo
pomoze znalez¢
diugotrwate
rozwigzanie
Twoich
problemow.

Wydaje im sie, ze nie mogg zrezygnowac ze wszystkiego na raz
- z pieniedzy i emocji, ktére zainwestowali w hazard. Nie sg w
stanie zaakceptowac tego, ze nigdy nie odzyskajg utraconych w
grze pieniedzy. Niektorzy wierzg, ze ich system gry zadziata, ze
szala szczescia przechyli sie na ich strone, ze nadszedt czas na
wygrang. Inni wierzg, ze kontynuacja hazardu jest jedynym
sposobem wyjscia z sytuaciji, ktérej sie wstydza.

Inni obiecujg rzuci¢ hazard, ale nie potrafig tego zrobi¢. Boja sie,
ze osoby im bliskie odkryjg ich tajemnice. To popycha ich do
gtebszego ukrywania sie i dalszego zaciggania dtugow. tudzag
sie nadziejg wielkiej wygranej, ktéra zakonczytaby ich problemy.
Od czasu do czasu wygrywaija, co podtrzymuje ich nadzieje - do
czasu kiedy straty zaczng sie znowu pietrzy¢. Gdyby rzucili
granie teraz, czuliby sie jak przegrani. Musieliby stawi¢ czota
wszystkim konsekwencjom, jakie spowodowat hazard.

Jesli jestes jak wiekszos¢ tych, ktérzy grajg nadmiernie,
zapewne wiele razy probowates ograniczy¢ lub rzuci¢ hazard.
Trudno jest to zrobi¢ samemu. Poradnictwo moze Ci poméc
znalez¢ dilugotrwate rozwigzanie probleméw z ktorymi sie
borykasz.

Straty i korzysci z uprawiania hazardu

Wiele os6b ma mieszane uczucia odnosnie hazardu (zobacz
tekst obok). Moze nie chcesz rzuci¢ hazardu. Jednoczesnie
widzisz jakie wyrzadza szkody. Takie mieszane uczucia mogg
by¢ bardzo dezorientujgce. Poradnictwo pomoze Ci oceni¢
Twojg sytuacje i rozwazyé sposoby na jej poprawe.

18



Skutki uprawiania hazardu

STRATY | KORZYSCI Z UPRAWIANIA HAZARDU

Moze masz mieszane uczucia na temat hazardu. By¢ moze
utozsamiasz sie z twierdzeniami na temat korzysci i strat z
ponizszej listy:

Korzysci

Uprawiam hazard poniewaz:

» Uwielbiam dreszcz emocji kiedy gram.

» Wiem, ze wielka wygrana moze rozwigza¢ wszystkie moje
problemy.

* Granie jest mojg jedyng szansg zostania milionerem.

* Czuje sie wazny kiedy wygrywam. Lubie gdy moge cos
zafundowacé rodzinie i kolegom.

« Mam pewny system. To tylko kwestia czasu zanim ponownie
wygram.

* Kiedy jestem “na fali” moge zdoby¢ pieniadze szybko i tatwo.

* Hazard pozwala mi na moment zapomnie¢ o moich problemach i
cierpieniach.

* Hazard jest ta rzecza w moim zyciu, ktéra jest tylko dla mnie.
Kiedy gram mam poczucie kontroli.

+ Dzieki hazardowi wychodze z domu. Czuje sie bezpieczny i mile
widziany.

* Wszyscy moi koledzy uprawiaja hazard.

Straty

Mysle o uzyskaniu pomocy poniewaz:

» Méj wspoétmalzonek grozi mi, ze odejdzie jesli nie przestane
grac.

+ Klécimy sie caly czas na temat mojego hazardu.

» Mam dosy¢ wymykania si¢, oktamywania i ukrywania
przegranych.

» Moja reputacja szwankuje.

* Kredytodawcy mnie nachodza. Rozwazam ogtoszenie
bankructwa.

» Mysle tylko o hazardzie. Pochtonat cate moje zycie.

* Przestatem troszczy¢ sie o rzeczy, ktére powinny by¢ dla mnie
wazne.

* Pozyczylem pienigdze od wielu ludzi. Wstyd mi spojrze¢ im w
oczy.

* Boje sie, ze strace prace, bo jestem ciggle rozkojarzony.

» Zaniedbuje zdrowie.

» Coraz czesciej, hazard mnie juz nawet nie bawi.

* Czuje sie catkowicie przegrany. Czasami nienawidze siebie do
tego stopnia, ze chce z tym wszystkim skonczyé¢.




Problem hazardu: zagadnienia, alternatywy

Problemy
hazardu wywotuja
negatywne
uczucia wsroéd
cztonkow
rodziny, co z
kolei utrudnia
rozwigzanie tych
problemoéw.

Wptyw na rodziny

Problemy wynikajgce z hazardu wptywajg negatywnie na rodziny
w wieloraki sposob:

* Problemy finansowe: kiedy cztonkowie rodziny dowiadujg sie,
ze oszczednosci, nieruchomosci lub inne mienie przepadto,
mogg odczuwac przerazenie, zto$¢ i czuc sie oszukanymi.

* Problemy emocjonalne i izololacja: problemy hazardu wywotujg
negatywne uczucia wérdd cztonkéw rodziny, co z kolei znacznie
utrudnia rozwigzanie tych probleméw. Wielu partneréw tych
0s0b, ktére majg problemy z hazardem, nie chce emocjonalne;j
lub fizycznej bliskosci z kims$, kto ich rani. Czionkowie rodziny
mogg unikac innych ludzi, poniewaz czujg wstyd. To powoduje,
ze nie tatwo jest uzyskaé ich mitos¢ i wsparcie.

« Zdrowie fizyczne i psychiczne: stres, bedgcy rezultatem
uprawiania hazardu, moze powodowac problemy zdrowotne
zarbwno u hazardzisty jak i jego rodziny. Mogg to by¢
zaburzenia lekowe, depresja Ilub problemy takie jak:
bezsennos¢,
owrzodzenia, klopoty z wypréznianiem sie, béle gtowy, bole
miesni.

» Wyczerpanie: wiele rodzin nie potrafi radzi¢ sobie ze stresem.
Czasami jedna osoba z rodziny moze prébowaé zapanowa¢ nad
sytuacjg i bierze na siebie dodatkowe obowigzki. To moze
prowadzi¢ do jej wyczerpania. Cztonkowie rodziny hazardzisty
czesto zapominajg o swoich potrzebach lub rozrywkach.

* Wptyw na dzieci: kiedy rodzic lub opiekun ma problem z
hazardem, dzieci moga czu¢ sie opuszczone, odczuwac
depresje i zto$¢. Mogg myslec, ze to one sg powodem tych
probleméw i ze jesli bedg “grzeczne” problem sie skonczy.
Mogg mysle¢, ze muszg stangé po stronie jednego z rodzicow.
Mogg straci¢ zaufanie do rodzica, ktéry cos obiecuje, ale nie
dotrzymuje stowa. Niektére dzieci, przez swoje zte zachowanie,
mogag probowac zwrdcié na siebie uwage rodzica zajetego
uprawianiem hazardu.

* Przemoc fizyczna i psychiczna: przemoc wystepuje czesciej w
rodzinie, ktéra przezywa kryzys. Problemy wynikajgce z hazardu
moga prowadzi¢ do fizycznej lub emocjonalnej przemocy wobec

partnera, starego rodzica lub dziecka. Jesli ma to miejsce w
Twojej rodzinie, natychmiast szukaj pomocy (zobacz rozdziat 5).
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Skutki uprawiania hazardu

Zaburzenia lekowe i depresja

Wiele os6b uprawiajgcych nadmiernie hazard odczuwa stres,
lek i depresje. Moze to powodowac zaburzenia snu, trudnosci w
mysleniu i rozwigzywaniu problemow.

Jesli niektore z ponizszych symptomoéw odczuwasz dtuzej niz
dwa tygodnie i sprawia to, ze Twoje codzienne zycie jest
utrudnione, mozesz by¢ w powaznej depresiji:

« Stracites 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).

» Twdj apetyt sie zmienit. Stracites$ 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 0 samobdjstwie.

Jesli doswiadczasz ktorgs z powyzszych trudnosci,  Jesliczujesz
porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym lub pracownikiem ggzr%gz?ne;\/:ﬁgj'i
opieki zdrowotnej (terapeuta od spraw hazardu moze byc¢ pracownikiem
rowniez pomocny). Powiedz im réwniez o swoich problemach  opieki _

z hazardem. Leczenie moze polega¢ na wzieciu lekarstw iflup ~ 2070Wotnel.

. . . . ) Powiedz mu/jej
uzyskaniu porady terapeutyczej oraz na innej formie réwniez o swoich

wsparcia. problemach z
hazardem.

Ryzyko samobojstwa

Wskaznik samobdjstw jest wyzszy u o0s6b nadmiernie
uprawiajgcych hazard i u cztonkéw ich rodzin. Proby
popetnienia samobdjstwa wystepujg czesciej u o0sbb
majgcych réwniez problemy ze zdrowiem psychicznym (takie
jak depresja) lub naduzywajgcych alkoholu czy narkotykdw.
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Problem hazardu: zagadnienia, alternatywy

Osoby, ktére w przesztosci grozity, ze popetnienig samobojstwo
lub Ze cos sobie zrobia, sa takze w bardziej ryzykownej sytuaciji.

Jesli - Jesli myslisz o samobojstwie lub planujesz jak zakonczyé swoje
myslisz o zycie, natychmiast zwréé sie o pomoc. Nie musisz samotnie

SamObOISt_W'e stawia¢ czota swoim problemom.
lub planujesz

zakonczy¢
T CO ROBIC JESLI MYSLISZ O SAMOBOJSTWIE
UEWTHINESIEN Jesli myslisz aby zakonczyé swoje zycie:
UL YD .« g2 natychmiast na pogotowie ratunkowe.
SR - Usun wszelkie srodki, ktére mogtyby utatwi¢ samobéjstwo (np:
bron, lekarstwa).
* Powiedz o tym jak sie czujesz rodzinie lub przyjacielowi.
» Zadzwon do lokalnej Goracej Linii po wsparcie i informacje
(zobacz na stronie 33).
» Powiedz lekarzowi o swoich problemach — réwniez
hazardowych.
* Nie pij alkoholu i nie bierz narkotykdw—to tylko pogorszy
Twoja sytuacije.
+ Skontaktuj sie z Ontario Problem Gambling Helpline (1 888
230-3505) i umow sie jak najszybciej z terapeuta (zobacz na
stronie 31). Na spotkanie czeka sie zwykle kilka dni.
» Porozmawiaj z kims komu ufasz, z przyjacielem lub duchowym
doradca.
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4
Uzyskanie pomocy

Jesli myslisz, ze masz problem z hazardem, mozesz uzyskac
pomoc. Rzad Ontaryjski odkfada cze$¢ pieniedzy uzyskanych z
gier w kasynach i na wyscigach. Pienigdze te pokrywajg koszty:

* gorgcej linii w sprawie problemow z hazardem

* poradnictwa dla ludzi z problemami wynikajgcymi 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
kazdego kto jest dotkniety hazardem. Dotyczy to réwniez
cztonkdéw rodzin hazardzistow. Poradnictwo pomoze zrozumieé
dlaczego uprawiasz hazard, abys mogt z nim zerwag,
ograniczy¢ go lub zmieni¢ sposodb grania. Poradnictwo pomaga
rébwniez w naprawieniu zranionych uczu¢ i w odzyskaniu
zaufania rodziny.

Na czym polega poradnictwo?

Poradnictwo jest miejscem gdzie mozesz porozmawiaé¢ o tym,
co dzieje sie w Twoim zyciu. Jest poufne i daje poczucie
bezpieczenstwa, nie bedziesz tam osadzany. Terapeuci
zajmujacy sie leczeniem problemu hazardu majg odpowiednie
przygotowanie zawodowe tak, aby zrozumieé¢ Twoje trudnosci.
Razem =z terapetg zadecydujesz jak czesto potrzebujesz
pomocy i na jaki temat bedziecie rozmawiaé. Nie nalezy sie
wstydzi¢ szukania pomaocy.

To pierwszy krok w odzyskaniu kontroli nad hazardem i innymi
problemami.
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Problem hazardu: zagadnienia, alternatywy

W Ontario,
bezptatne
poradnictwo jest
dostepne dla
kazdego, kto jest
dotkniety
problemem
hazardu.

W Ontario, bezptatne poradnictwo jest dostepne dla kazdego,
kto jest dotkniety problemem hazardu - nie tylko dla osoby
uprawiajgcej hazard. W wigekszosci regiondw, agencja, ktéra
oferuje specjalistyczne poradnictwo w zakresie hazardu,
znajduje sie blisko miejsca zamieszkania. W kilku miejscach na
terenie prowincji jest réwniez dostepne leczenie zamkniete i
ambulatoryjne. Ponadto dostepne sg porady telefoniczne i
pomoc dorazna. Mozna réwniez korzystac z ustug w zakresie
poradnictwa kredytowego i zadluzenia, poradnictwa rodzinnego
i innych ustug. Ontaryjska Gorgca Linia Problemu z Hazardem -
Ontario Problem Gambling Helpline (1 888 230-3505) poda Ci
kontakt do ustug i wsparcia ktérego potrzebujesz. Jest dostepna
cafg dobe.

Niektore agencje oferujg poradnictwo wieczorami i w czasie
weekendoéw. Moze by¢ indywidualne, z Twoim
wspotmatzonkiem lub rodzing. Dostepne jest réwniez
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 w trakcie leczenia i jakie sg oczekiwania wobec
Ciebie.

JAK PORADNICTWO MOZE MI POMOC?

Ludzie czesto pytajg, czy muszg rzuci¢ hazard przed
rozpoczeciem terapii. Tylko Ty decydujesz, kiedy rzuci¢ hazard.
Terapeuta nie bedzie wywierat nacisku na Ciebie, abys sie
zmienit zanim bedziesz do tego gotowy.

Hazard w rozny sposob oddziatuje na ludzi i ich rodziny.
Terapeuci zajmujacy sie leczeniem problemu hazardu udzielg Ci
informacji na ten temat. Przedstawig rézne alternatywy tak, abys$
mogt zadecydowac, ktéra najbardziej Tobie odpowiada. Jedng z
nich moze by¢ zaprzestanie hazardu. Niektérzy ludzie wiedzg
od razu jakie dziatania chcg podjaé, inni nie sg tego pewni. W
kazdej z tych sytuacji przerwanie hazardu moze pomaéc.
Nastepnie mozesz rozwazy¢ to, jak hazard oddziatuje na Ciebie
i w jaki sposdb odzyska¢ nad nim kontrole.

Terapeuta moze rowniez zasugerowaé uczestnictwo w grupie
wsparcia takiej jak Anonimowi Hazardzisci.
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Uzyskanie pomocy

Terapia jest procesem uczenia sie. Posiadajgc nowe
informacje bedziesz mogt podja¢ wiasciwe decyzje.
Terapeuci pomogg Ci rozwigza¢ Twoje gtdwne problemy.
Moze to obejmowac naprawe Twojej sytuacji finasowej,
nauczenie sie w jaki sposéb radzi¢ sobie ze stresem i
innymi problemami, znalezienie innych aktywnosci, aby
wypemi¢ czas, uzdrowienie relacji rodzinnych i
odzyskanie zaufania wspétmatzonka.

Poradnictwo moze rowniez pomoc w: Tylko Ty
« uzyskaniu kontroli nad hazardem zadecydujesz
« uporzgdkowaniu Twoich finanséw kiedy rzuci¢

hazard. Twoj
terapeuta nie
bedzie wywierat

* uzdrowieniu relacji rodzinnych

* uporaniu sie z Twoimi sktonnosciami do hazardu
* przywroceniu rownowagi w Twoim zyciu na Ciebie

* uporaniu sie z innymi problemami nacisku abys sie
+ uniknieciu powrotu do hazardu. zmienit.

W dalszej czesSci omowimy szerzej kolejne kroki.
UZYSKANIE KONTROLI NAD HAZARDEM

Niektorzy ludzie nie chcg rzuci¢ hazardu. Pragng jedynie by
powodowat mniej szkdd. Inni wiedzg, ze catkowicie muszg
zaprzesta¢ uprawiania gier hazardowych.

Poradnictwo pomoze Ci osiggng¢ Twdj cel. Dowiesz sie jak
kontrolowa¢ hazard poprzez identyfikacje czynnikéw, ktore
pociggajg Cie do hazardu. Jedli rozpoznasz znaki
ostrzegawcze, bedziesz mégt podjg¢ odpowiednie dziatania.
Do czynnikéw pociggajacych do hazardu mozna zaliczy¢:

* posiadanie pieniedzy (np. w dniu wyptaty)

* uczucie znudzenia, bezsennosci, gniewu, przygnebienia lub
osamotnienia

* ktopoty finansowe lub rosngce dtugi

» picie alkoholu lub zazywanie narkotykow

* czytanie sekcji sportowych i gietdowych w prasie codziennej

* przechodzenie obok miejsc gdzie uprawia sie hazard

* spedzanie czasu ze znajomymi, ktdrzy uprawiajg hazard

* regularne spedzanie czasu na grach hazardowych (np., bingo
w pigtek po potudniu).
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Problem hazardu: zagadnienia, alternatywy

UPORZADKOWANIE SPRAW FINANSOWYCH

Czesto osoby majgce problemy z hazardem szukajg pomocy dopiero
wtedy, gdy przechodzg kryzys finansowy. Kroki zmierzajgce do
przejecia kontroli nad finansami mogg polegac na:

+ ustaleniu ile masz dtugu i zaplanowaniu w jaki sposob rozwigzac
problemy finansowe - te pilne i te na dalszg przyszto$é

* uzyskaniu porady finansowej i prawnej, np. poradnictwo kredytowe

+ ustaleniu realistycznego budzetu

* usunieciu czynnikéw sktaniajgcych do hazardu, aby zapobiec dalszej
stracie pieniedzy.

Jesli masz rodzine, by¢ moze trzeba bedzie wspdlnie pracowaé nad
poprawa rodzinnych finanséw.

UZDROWIENIE RELACJI RODZINNYCH

Waznym jest aby odzyskaé zaufanie rodziny. W obecnej sytuacji moze
to wydawac¢ sie niemozliwe. Gdy w rodzinie istnieje problem z
hazardem, nie wszystkie zwigzki przetrwaja.

Jednakze z pomocg terapeuty, razem z rodzing, mozesz pracowac nad
poprawg sytuacji, w dogodnym dla siebie tempie. Terapeuta bedzie w
stanie Ci pomaoc aby:

» odbudowac zaufanie

* nauczy¢ sie lepszego komunikowania

* zmniejszy¢ poczucie winy i wzmocni¢ poczucie wiasnej wartosci

* zaczg¢ poprawiac swoj zwigzek

* naprawic¢ finansowe i emocjonalne szkody spowodowane przez
hazard

* zrozumie¢ przez co Twoja rodzina przechodzi i czego mozesz sie
spodziewac, gdy relacje w rodzinnie ulegng poprawie.

RADZENIE SOBIE Z POCIAGIEM DO HAZARDU
Poradnictwo uczy ludzi jak zredukowaé pocigg do hazardu i jak
utrzymaé nad nim kontrole. By¢ moze masz juz swoje strategie jak to
robi¢. Poradnictwo moze Ci poméc poznac inne sposoby. Trzy gtéwne
sposoby to:

* Zmiana zachowania

» zmiana my$lenia na temat uprawiania hazardu

* hauczenie sie radzenia sobie z uczuciami.
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Uzyskanie pomocy

1. Zmiana Twojego zachowania

Zmiana Twoich zachowan odnosnie hazardu jest wazna,
szczegOlnie na poczatku pracy nad tym problemem, bo czesto -
wlasnie wtedy - pocigg do hazardu jest najmocniejszy. Poméc
moze zmiana stylu zycia, w tym:

» ustalenie jasnych celéw odnosnie hazardu

+ zidentyfikowanie czynnikow wzbudzajacych che¢ do hazardu i
zaplanowanie jak im przeciwdziata¢ (np: unikanie miejsc gdzie
uprawia sie hazard, unikanie znajomych uprawiajgcych hazard,
ograniczenie dostepu do pieniedzy)

* znalezienie zajec, ktére zastgpig hazard (np., spedzanie czasu
Z przyjaciétmi i rodzing, powroét do dawnego lub szukanie
nowego hobby).

Mozesz zablokowaé sobie samemu wstep do kasyn lub stron z
grami na internecie. W kasynach nazywa sie to samo-
wykluczeniem (self exclusion). Terapeta moze Ci wyjasni¢ jak
samo-wykluczenie i/lub zablokowanie stron internetowych moze
by¢ pomocne.

2. Zmiana Twojego myslenia o hazardzie

Ludzie, ktdrzy nadmiernie uprawiajg hazard, majg fatszywe
przekonania na temat hazardu. Te przekonania sg przyczynag
probleméw. Wielu sadzi, ze ich umiejetnosci sg wyzsze lub ich
Szanse wygrywania sg lepsze niz ma to miejsce w
rzeczywistosci. Inni wierza, ze majg specjalne sposoby na
zwiekszenie szansy na wygrang.

Poradnictwo pomoze w zdemaskowaniu tych wierzen tak, abys Poradnictwo
magt oprzeé swoje decyzje na informacjach zgodnych z prawdg. Pomoze w

Zrozumienie jak naprawde dziata hazard moze byé wielkg zdemasko -
pomocg w utrzymaniu motywacji do zmiany. ety
fatszywych
_ _ _ _ przekonan na
3. Sposoéb radzenia sobie z uczuciami temat

hazardu, ktore

Sg przyczyna
problemoéw.

Wielu ludzi uprawia hazard aby unikng¢ uczué przygnebienia,
gniewu lub leku. Niektérzy uprawiajg hazard aby poradzi¢ sobie
Z przemocg, chorobg, stratg lub stresem.

Dzieki poradnictwu mozesz nauczy¢ sie rozpoznawac swoje
uczucia i wyraza¢ je w zdrowy spos@b. To pomaga w
zredukowaniu pociggu do hazardu. Pomaga réwniez w
odzyskaniu zdrowia, dobrego samopoczucia i bliskosci z
rodzina.
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Problem hazardu: zagadnienia, alternatywy

Poradnictwo
moze Ci
pomoéc w
odzyskaniu
rébwnowagi w
Twoim zyciu i
znalezieniu
sposobow na
zastgpienie
hazardu.

ODZYSKANIE ROWNOWAGI W ZYCIU
Problemy z hazardem czesto oznaczajg utrate réwnowagi w
zyciu. Poradnictwo moze poméc Tobie i Twojej rodzinie w
znalezieniu zdrowego balansu i znalezieniu sposobéw na
zastgpienie hazardu. Znalezienie balansu moze polegac na:

* stworzeniu zdrowej rutyny (np. dobre odzywianie, gimnastyka i
dbanie o zdrowie fizyczne i psychiczne)

* otrzymywaniu wsparcia od przyjaciét i zadbaniu o swoje
samopoczucie

* uczeniu sie jak radzi¢ sobie ze stresem

* uczeniu sie radzenia sobie z takimi pokusami do hazardu jak
nuda czy samotnosé.

POKONYWANIE INNYCH PROBLEMOW |
ODZYSKANIE NADZIEI

By¢ moze hazard nie jest Twoim jedynym problemem. Na
przyktad ludzie, ktérzy grajg nadmiernie, czesto zmagajg sie z
problemami alkoholizmu czy narkomanii, impulsywnosci
(dziatanie bez zastanowienia) i zdrowia psychicznego.
Poradnictwo moze Ci pomdéc w tych problemach i moze
poprawi¢ catoksztatt Twojego zycia.

Kiedy masz problem z hazardem, moze by¢ trudno znalezé
nadzieje na przyszios¢. Uczestnictwo w terapii moze Ci poméc
W zrozumieniu, ze pewne rzeczy da sie zmieni¢. Terapia daje
najlepsze skutki wtedy, gdy cafa rodzina wzajemnie sie wspiera.
Dlatego wtasnie pomoc jest dostepna dla wszystkich czionkow
rodziny.

Wiekszos¢ sposrad tych, ktdrzy korzystali z pomocy specjalisty
od spraw hazardu twierdzita, ze im to pomogto. Méwili ze:

* mysla o sobie bardziej pozytywnie

* czujg sie zdrowsi psychicznie i fizycznie

* ich myslenie jest bardziej klarowne

* ich relacje rodzinne sg lepsze

* czuja, ze to oni - a nie hazard - kierujg swoim zyciem

« ich zadtuzenie jest pod kontrolg.
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Uzyskanie pomocy

UNIKANIE POWROTOW DO HAZARDU Czasami ludzie

o . . wracajg znowu
Czasami, kiedy osoby zaczynajg prace nad rzuceniem hazardu, . pazardu. Nie

znowu do niego wracajg. Istnieje ku temu wiele powodOw. oznacza to, ze
“Wpadki” lub powroty zdarzajg sie wielu ludziom; nie oznacza to nie mozesz lub
jednak, ze nie mozesz lub nie jestes w stanie sie zmienié. nie jestes w
Jednakze praca nad zmiang moze by¢ wtedy trudniejsza i moze stanie sie

to stanowié¢ zagrozenia dla Twoich postepow. zmienic.

Terapeuta pomoze Ci ustali¢, jak unikaé powrotéw do hazardu
i czego nauczyc¢ sie z “wpadki” tak, aby nie zdarzyta sie
ZNnowu.
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(Gdzie mozna uzyskac
pomoc

Problem hazardu moze by¢ przezwyciezony. Czytajgc ten
poradnik, podjates pierwszy, wazny krok. To, co sie stanie dalej,
zalezy od Ciebie. Cho¢ moze czujesz sie przyttoczony
problemami wynikajgcymi z hazardu i innymi sprawami, to
zmiana jest mozliwa. Nad zmianami nie musisz pracowac
samotnie. Prezentowane ponizej bezptatne i poufne ustugi
oferujg pomoc, ktdra jest potrzebna aby dokonaé zmiany.

Ustugi w miejscu Twojego zamieszkania

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

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

« telefonicznych porad, jesli sg dostepne w miejscu Twojego
zamieszkania

* grup wsparcia takich jak: Gamblers Anonymous i Gam-Anon.
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Problem hazardu: zagadnienia, alternatywy

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 poradnictwa kredytowego.

W zakres ich ustug wchodzi pomoc w:

ustalaniu budzetu

postepowaniu z kredytodawcami

sptacie zadtuzenia w dogodnych dla Ciebie ratach

poprawie sytuacji kredytowe;j.

Jesli nie masz dostepu do ustug w miejscu zamieszkania,
porady telefoniczne sg dostepne pod numerem 1 888 204-2221.

Community Information Centres (CICs)

Wykre¢ 0 aby potagczyc¢ sie z operatorem lub wykre¢ numer na
informacje 211.

www.2110ntario.ca

CICs to organizacje niedochodowe, ktére zbierajg informacje
dotyczace ustug rzgdowych, komunalnych i spotecznych na
danym terenie.W tym rowniez informacje na temat ustug
dostepnych dla os6b w stanie kryzysu, informacje o
schroniskach i poradnictwie. Zadzwon do operatora, aby
dowiedzie¢ sie czy CIC jest w Twoim rejonie.

Kids Help Phone

1 800 668-6868

www.kidshelp.sympatico.ca

Bezptatna, czynna 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 informacje dla
rodzicéw na temat réznych spraw. W tym Link Library, ktéra
oferuje dostep do stron internetowych dla rodzicow
zawierajgcych informacje na temat najnowszych badan oraz
informacje na takie tematy jak: znecanie sie/agresywnos¢ wsrod
mitodziezy, dolegliwosci braku uwagi, niemowleta a stres
rodzicéw. Informacje sg dostepne po francusku i angielsku.
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Responsible Gambling Council (RGC)

www.responsiblegambling.ca

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

Help Lines and Distress Centres

Zadzwonh do operatora lub sprawdz liste numeréw na pogotowie, podanych na
oktadce ksigzki telefonicznej; sg to numery do osrodkéw pomocy w nagtych
przypadkach lub gorgcych linii pomocy w Twoim rejonie.

Gamblers Anonymous (GA)
416 366-7613
www.gamblersanonymous.org

GA sg dostepne w wielu rejonach. Opierajgc sie na Alcoholics Anonymous,
GA stosuje, sktadajacy sie z 12-tu krokéw 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 cztonkdw rodzin i przyjaciot oséb,
ktdre majg problemy z hazardem. Pomaga w radzeniu sobie oraz w wyzbyciu
sie poczucia winy za problemy os6b uprawiajgcych hazard. Pomaga takze w
skoncentrowaniu sie na swoim zdrowiu i samopoczuciu.

PORADY PRAWNE

Lawyer Referral Service (LRS)

Gtéwne biuro: 1 900 565-4577

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

LRS poda Tobie nazwiska adwokatow (w tym réwniez tych, ktdrzy optacani sg
przez Legal Aid) w Twoim rejonie, ktorzy udzielg Ci pétgodzinnej, bezptatnej
porady prawnej. Za wykrecenie numeru do LRS bedzie dodane $6 optaty do
Twojego rachunku telefonicznego. Mozesz zadzwoni¢ na bezptatng linie
kryzysowg jesli dzwonisz ze szpitala lub wiezienia, jesli jeste$ w wieku ponizej
18 lat lub gdy jeste$ osobg bezdomng czy w sytuacji kryzysowe;.
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Community Legal Education Ontario (cleo)
416 408-4420
www.cleo.on.ca

CLEO jest srodowiskowa klinikg prawna, ktéra publikuje
materiaty pisane przystepnym jezykiem dla ludzi o niskich
dochodach. Materiaty te dotyczag gtéwnie pomocy
spotecznej, prawa lokalowego, prawa imigracyjnego i
uchodzcéw, odszkodowan pracowniczych, spraw kobiet,
prawa rodzinnego, ubezpieczen pracowniczych i praw
cztowieka.

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

Legal Aid moze pomdc w optaceniu kosztéw pomocy
prawnej jesli masz niskie dochody. Po zakwalifikowaniu sie
mozesz uzyskac¢ pomoc finansowg w zakresie réznych
probleméw prawnych w tym prawa karnego, rodzinnego oraz
imigracyjnego i uchodzcow. Mozesz réwniez uzyska¢ pomoc
w niektérych sprawach cywilnych i przy odwotaniach.
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Wazne strony internetowe

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

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

Strona zawiera informacje, materiaty zrodtowe i potagczenia do innych
uzytecznych stron internetowych.

Compulsive Gamblers Hub
www.cghub.homestead.com
Internetowa grupa wzajemnej pomocy oparta na Gamblers Anonymous.

GamBlock
www.gamblock.com

GamBlock blokuje dostep do internetowych stron z grami hazardowymi.
Pomaga ludziom z problemami hazardowymi unika¢ uprawiania gier
hazardowych na Internecie. Optata US $74.95 .

Journal of Gambling Issues
www.camh.net/egambling

Publikacja internetowa, ktora analizuje badania nad hazardem, leczenie,
polityke wobec hazardu i doswiadczenia, pozytywne i negatywne, ludzi
uprawiajgcych hazard.
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Mood Disorders Society of Canada
www.mooddisorderscanada.ca

Niagara Multilingual Problem Gambling Program
www.gamb-ling.com

Informacje na temat problematycznego hazardu w 11-tu
jezykach.

Ontario Problem Gambling Research Centre
www.gamblingresearch.org

Agencja fundacyjna, ktéra inwestuje w badania
problematycznego hazardu, zwieksza potencjat badawczy nad
problemami 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, na stronie 31.
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Ontario Problem Gambling Helpline
1 888 230-3505



