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Zradné hazardni hry

INFORMACE PRO MLADE SPOLUPRACOVNIKY
PRI PREVENCI

Hazardni hra, podobné jako alkohol a drogy, miize ¢lovéka pripravit o svobodu.

U alkoholu a drog se mluvi o zdvislosti, u hazardni hry o patologickém hracstvi.

Jaké jsou znamky tohoto chorobného stavu:

® Patologicky hra¢ hraje stéile ¢astéji a hazardni hra mu zabird Cas, ktery by mohl
travit daleko uZite¢néji a pfijemnéji.

® Zanedbdva Skolu, préci, rodinu, pétele a dobré zdjmy.

® [ kdyZ je to sluSny a poctivy ¢lovék, zaéne lhadt, podvadét, nékdy i krdst. Nebyt
hazardni hry, nikdy by to neudélal.

® Ve vztahu k hazardni hie se Spatné ovlada.

® Pokracuje v hrani i tehdy, kdyZ je to v jasném rozporu s jeho zdjmy.

Hazardni hry

Pii hazardni hfe si hra¢ kupuje moznost penézni nebo jiné hmotné vyhry. Prave
penize hraji vyznamnou tlohu pfi rozvoji patologického hraéstvi. Vytviieji totiZ bludny
kruh hazardni hry, rostoucich problémi, pfed kterymi hra¢ unikd k dal3i hazardni
hie, dal$ich problémii, dal3i hazardni hry atd. To je velmi nebezpe¢né. Podle zdkona
nesmi hrat hazardni hry lidé ve véku pod 18 let.

Pocditacové hry a videohry

Naproti tomu u pocitatovych her a videoher si hra¢ kupuje ¢as. Zde Zidné zakonem
stanovend vékovd omezeni neexistuji. Ale i po¢itacové hry maji rizika. Pokud jim
mlady ¢lovék vénuje piili§ mnoho ¢asu, miZe zaostdvat v mnoha smérech za spoluzédky.
Pfi stifleni na mimozem§tany v pocitacové hie se nenauci ani spolupracovat s druhymi,
komunikovat s nimi a nachdzet prdtele. Také nadmérné dlouhé sezeni u pocitace neni
po télesné strance zdravé.

Vyhra je past

Na zac¢dtku rozvoje patologického hra¢stvi asto stoji vyhra. Ten, kdo vyhraje, miZze
mit pocit, Ze je naddn néjakymi mimofddnymi schopnostmi, Ze ma od prirody Stésti
apod. Ve skute¢nosti se ale dal nachytat a pozdé&ji toho zpravidla trpce lituje.
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Jak miizete pomoci vrstevnikiim, aby se hazardni hie vyhybali

® Piedevsim sami hazardné nehrajte. Tim, Ze se chovite rozumné a s penézi nakladate
inteligentné, ddvite druhym dobry piiklad. Navic svymi penézi nepfispivite
k rozvoji hazardni hry.

® Miizete pied hazardni hrou varovat pidtele a zndmé. To je velmi dilezité. Pravé od
vds to moznd vrstevnik pfijme spi§ nez od dospélého.

® Ty vrstevniky, kt&f uz maji problém s hazardni hrou, miZete informovat o tom,
kde hledat pomoc. MiiZete jim také okopirovat nebo pujéit tento letdk, aby méli
o ¢em premySslet.

® Vase ticast v preventivnim programu (peer programu), jestliZe na vasi §kole existuje,
mitize pomoci mnoha vasim mlad$im spoluzakim.

Jaké argumenty pouzijete, abyste odradili vrstevniky od hazardni hry?

® Primysl hazardni hry neni dobro¢innd instituce. Jeho cilem je predevsim zisk. Proto
musi zdkonité vice lidi prohrdvat, nez vyhravat. Prohra je nepiijemnad, ale vyhra je,
jak uz vime, jeSte nebezpecnéjsi, protoZe zvySuje touhu hrat.

® Mi-li nékdo nadbytek penéz, miiZe je pouZit na n&jaky dobro¢inny tcel pro ty, kdo
to potiebuji, a ne jako ddrek majiteli herny na koupi dal§tho luxusniho auta.

® Penize, které si ¢lovék vydéla nebo jinak poctivé zaslouzi ho motivuji, aby byl
jesté lepsi a vykonnéjsi. Penize, které vyhraje demoralizuji a u¢i spoléhat na nahodu.
To se pak v Zivoté miZe vymstit. Spoléhat na ndhodu a vyhru je navic nediistojné.
Skoro kazdy ma néjakou silnou stranku, néco umi a ma néjaké naddni. Jde o to si je
uvédomovat, rozvijet je a vyuzivat.

® Ti, kdo ztraceji hodné ¢asu hazardni hrou Ziji chudé a nudné. Jejich hlavni starosti
byva hrit, sehnat penize, prohrat je, a tak dokola. Zajimavy Zivot vypadd jinak.
Patii k nému dobré zdjmy a zdliby, pfitelé, na které se dd spolehnout a od nichZ se
dé néco dobrého naucit. Pro mladé lidi je dilezity i rekreacni sport, kultura, vztahy,
vzdéldni a mnoho dalsiho, co nemd smysl hledat v potemnélé herné.

Co doporucite vrstevnikovi, ktery ma problém s hazardni hrou?

® MiiZete mu navrhnout, aby vyplnil dotaznik pfipraveny podle dotazniku americké
organizace Gamblers Anonymous (Anonymni hazardni hraci) — viz nize.

® Porad’te mu, at se vyhyba veskerym formam hazardnich her i prostiedim, kde
se hazardni hry provozuji. Nachlazeny ¢lovék také neleze do studené vody.

® Porad'te mu také, af u sebe nosi co nejméné penéz. Kdyby pfisla krize a silnd
touha hrat, bude to pro néj bezpe¢négjsi.

® Dejte mu cislo nejblizsi linky divéry. MiiZze se dostat do duSevni krize a miize
pomoc potiebovat. Na linkdch divéry mivaji informace o tom, kde hledat pomoc
pro rtizné problémy.

® Lidé, ktefi se vénuji hazardni hi'e byvaji vystaveni nadmérnému stresu. Proto je
pro né diileZité naucit se uvolnit za pomoci vhodné relaxa¢ni techniky — ddle
uvddime piiklady dvou relaxa¢nich technik prevzatych z jogy.

® Nabidnéte vrstevnikovi techniku ke zvladani touhy po hazardni hie zvanou
~Semafor — viz ddle.

® Problémy s hazardni hrou jsou také nemoci Zivotniho stylu. Proto je pro lidi, ktef{
maji problémy s hazardni hrou, dilezité rozvrhnout si den, pracovat, planovat si
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zdravé konicky, sportovat, studovat i primérené odpocivat. Takovy ¢lovék by
se také nemél ve snaze rychle splatit dluhy pretéZovat, aby tak nesnizoval svoji
odolnost. Lidé, ktefi maji problémy s hazardni hrou, by se také méli vyhybat
alkoholu a samoziejmé i drogam, protoZe ndvykové litky zhorSuji schopnost
sebeuvédomovini a sebeovladani. Pravé sebeuvédomovani a sebeovladani jsou
pii prekondvani problémi s hazardni hrou dileZité.

Dotaznik

QOdpovidej, prosim, pouze ,,ano* nebo ,,ne " podle toho, jestli je pravdivd odpovéd
blizsi ,,ano* nebo , ne“.

Zitrdci§ Casto kvili he ¢as?
Uginila hra tvij Zivot doma neStastny?
Poskodila hra tvoji povést?
Citi§ po hie vycitky svédomi?
Hrdl jsi nékdy proto, abys ziskal penize, jimiZ bys zaplatil dluhy?
Zhorsilo hrani tviij prospéch ve $kole nebo pracovni vykonnost?
Kdyz prohraje§, mds pocit, Ze se musi§ co nejdiive vritit ke hie a vyhrit to, co jsi
prohral?
8. KdyZ vyhrajes, mas silnou touhu se ke hie vratit a vyhrat jesté vic?
9. Hrajes Casto tak dlouho, dokud neprohrajes posledn{ penize?
10.  Pijcil sis nékdy proto, abys financoval hru?
11.  Prodal jsi nékdy néco, abys financoval hru?
12.  Nechce se ti pouZivat penize ze hry pro normdlni tcely?
13. Zpusobila hra to, Ze se nestards o prospéch ¢lent rodiny?
14. Hrdl jsi nékdy déle, neZ jsi mél piivodné v imyslu?
15. Hrdl jsi nékdy, abys unikl trdpeni a starostem?
16. Spdchal jsi nékdy nebo jsi uvazoval o spachani nezakonného Cinu, abys financoval
hru?
17. Piisobi ti hra potiZe se spanim? ¢
18. Vedou hddky, nespokojenost nebo zklaméni k tomu, Ze v tobé vznika touha hrat?
19.  KdyZ se na tebe usméje §tésti, citi§ touhu oslavit to par hodinami hry?
20. Uvazoval jsi nékdy o sebezniceni v diisledku hry?

NowswN -

Zaskrtni kladné odpovédi a secti je:
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20

Patologicky hrdc vétsinou odpovi kladné na 7 nebo vice z nich.

Vysledek dotazniku by se nemél preceriovat. Hodnota 7 a vice je vdinym

varovdnim, ale i takovy problém se dd prekonat. Naopak, hodnota nizsi nez 7 by

neméla nikoho ukolébat. Kdo vi, jestli dotycny vyplnil dotaznik poctivé. Navic se

probléem miiZe v pripadé pokracujictho hrani zhorsovat.




Priklady dvou relaxac¢nich technik prevzatych z jogy

1. Uvédomovani si biisniho dechu

D4 se cvicit ve vzpiimeném sedu nebo vleZe na zddech s pokréenymi koleny
a chodidly na podlaze (leh pokrémo). Uvédomte si, jak se bficho s nadechem
pohybuje smérerh od pétefe dopredu a pfi vydechu smérem dozadu k patefi.
Jenom si brisni dychani uvédomuijte, nic vic. Abyste 1épe udrZeli pozornost,
miiZete s nddechem v duchu fikat 1, s vydechem 1, s nddechem 2, s vydechem 2,
s nddechem 3, s vydechem 3 atd. Pokracujete tak dlouho, jak je to pifjemné.
Kdyby se objevily nesouvisejici myslenky, trpélive a laskaveé se od nich vracejte
zpét k uvédomovani si dechu. Nakonec se protdhnéte a oteviete oci.

2. Jogova relaxace (Savasana)

PoloZte se na zdda, dolni koncetiny mirné od sebe, horni koncetiny podél téla

dlanémi vzhiiru. Zhluboka se nadechnéte, s vydechem nechejte t€lo uvolnit se.

Uvédomte si, kde se télo dotykd podloZky. Jsou to paty, lytka, stehna, hyzdg,

zéda, temeno hlavy. Uvédomte si vSechna tato mista sou¢asné. Uv&domte si mista

pifjemné tiZe, tize pfichdzejici z riznych ¢dsti téla... télo je pifjemné téZké...

® Uvédomuijte si dotyk pravé dolni koncetiny a podlozky. Dotyk4 se patou,
lytkem, stehnem, hyzdi... Uvédomujte si dotyk levé dolni konéetiny a pod-
lozky. Dotykad se patou, lytkem, stehnem, hyZdi...

® Uvédomujte si dotyk pravé horni konéetiny a podlozky... a dotyk levé horni
koncetiny...

® Uvédomuijte si dotyk pravé lopatky a podlozky, levé lopatky, nechejte je
uvolnit... uvoliiuje se i bederni oblast... zdda jsou piijemné tezkd, uvolnéna...

® S nddechem nechejte uvolnit bficho, s vydechem hrudnik...

@® Nechejte uvolnit Siji, krk véetné hlasivek...

® Uvolnéte Celist, svaly kolem st i kolem oéi, éelo...

® Uvédomujte si celé télo, nechejte ho uvolnit... Celé télo...

® Znovu celd pravd dolni koncetina, leva dolni koncetina, pravd horni kongetina,
levd, cely trup, krk i oblicej... Celé t€lo, celé t€lo, celé télo, piijemnd tiZe
v celém téle.

Preneste pozornost k dechu, uvédomujte si dotyk vdechovaného

a vydechovaného vzduchu v nose, vnimejte sviij v?.osm:v“ dech. Nechévejte ho

spontdnné plynout, pouze si uvédomujte kazdy nddech a vydech.

Spojte s poéitanim: nddech 1, vydech 1, nddech 2, vydech 2, nddech 3,

vydech 3... Pocitejte ur¢eny pocet dechu, napt. 12, 24, 27, 54.

Zistdvejte pokud mozno bdéli a pozorni a zdrovein uvolnéni. Pokud by se

objevovaly nesouvisejici myslenky, nechdvejte je prichdzet a odchézet a trpélivé,

laskavé se vracejte k uvédomovini si dechu.

Na zavér se zhluboka nadechnéte, protdhnéte se jako pfi probuzeni z osvéZujiciho

spanku, oteviete o¢i.




Technika zvladani touhy po hazardni hre zvana ,,Semafor‘

Existuje mnoho dobrych zptsobii ke zvlddéni této touhy. Techniku nazyvanou
.Semafor* pouZivaji ameri¢ti psychologové. Hodné problémi vznikd proto, ze
tlovék reaguje automaticky a nepremysli. ,,Semafor nahrazuje automatické jed-
ndni rozvahou. ngwo_? se ¢lovek dostane do situace, Ze by mohl jednat zbrkle,
at si vybavi dopravni semafor a nechd na ném postupné rozsvitit Cervené, Zluté a
zelené svétlo.

Cervena: KdyZ vznikne touha hrét, zastav se, uklidni se a pfemyslej.

Zluta: Uvédom si, co mize$ v dané situaci délat a jaké to bude mit ndsledky.
Vyber si nejlepsi mozZnost.

Zelena: Uskute¢ni nejlepsi feSeni a zhodnot vysledek.
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