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Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

AK PRZERWAC

Jak zatrzymac pogon za stratami, odzyskac kontrole
nad pieniedzmi i wrdci¢ do wiasnego zycia

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go rozwigzac
i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Jest 23:47. Miate$ tylko sprawdzi¢ wynik meczu.
Naprawde. Telefon byt juz w rece, aplikacja bukmachera byta
przeciez tylko dwa ruchy kciuka dalej, a kurs na kolejne
spotkanie wygladat ,podejrzanie dobrze”. Wptacasz
piecdziesigt ztotych. Nie wygrywasz. Nic wielkiego.
Piecdziesigt ztotych to jeszcze nie Kkatastrofa, bardziej
drozsza pizza, ktorej nawet nie dostates. Problem zaczyna sie
chwile pdzniej, kiedy pojawia sie genialna mysl: skoro
przegrates piecdziesigt, wystarczy teraz wygra¢ sto i
wszystko wréci do normy.

To jest ten moment, w ktorym matematyka wychodzi z
pokoju, a jej miejsce zajmuje nadzieja w dresie.

Grasz drugi raz. Potem trzeci. Pierwsze piecdziesigt
ztotych przestaje by¢ problemem, bo teraz problemem jest
juz sto osiemdziesigt. Po kolejnej godzinie nie prébujesz
nawet wygrac¢. Probujesz odzyskac. To stowo jest bardzo
wazne, poniewaz brzmi zupetnie inaczej niz ,postawic
jeszcze wigcej pieniedzy na niepewny wynik”. ,0dzyskac”
brzmi rozsgdnie. Odpowiedzialnie. Prawie ksiegowo. Jakbys$
nie siedziat po potnocy z telefonem w rece, tylko prowadzit
restrukturyzacje portfela inwestycyjnego.

Rynek nie zostat jednak poinformowany o twoim planie
restrukturyzacyjnym.

Hazard online ma jedng niezwykle skuteczng ceche:
prawie nigdy nie mowi ci, ze wiasnie podejmujesz kolejna
duzg decyzje. Kazda decyzja wyglada na matg. Kliknigcie.
Kupon. Obrét. Wptata. ,Jeszcze raz". Nie trzeba wychodzi¢ z
domu, ubierac¢ kurtki, jechac¢ do kasyna ani patrze¢ komus w
oczy podczas przekazywania pieniedzy. Mozna straci¢



kontrole siedzgc na kanapie w kapciach i jednoczesnie
ogladajgc serial, co jest dos¢ spektakularnym osiggnigciem
wspotczesnej technologii. Jeszcze dwadziescia lat temu
cztowiek musiat przynajmniej gdzies pojechac, zeby zrobic
cos nierozsadnego. Dzisiaj wystarczy Face ID.

Problem nie polega wiec wytgcznie na pienigdzach. Hazard
moze wigzac¢ sie ze stresem finansowym, problemami w
relacjach i pogorszeniem zdrowia psychicznego, a przy
nasilonych problemach jego skutki mogg byc¢ bardzo
powazne. WHO traktuje szkody zwigzane z hazardem jako
realny problem zdrowia publicznego, nie jako prostg historie o
Lobraku silnej woli".

| wtasnie dlatego ta ksigzka nie bedzie ci mowita: ,Po
prostu przestan grac”.

Genialne.

Réwnie dobrze osobie, ktéra nie moze zasng¢, mozna
powiedzie¢: ,Po prostu zasnij". Problem rozwigzany.
Nastepny pacjent.

Jezeli hazard zaczat przejmowac coraz wiekszg czesc
twojego czasu, pieniedzy albo mysli, prawdopodobnie dobrze
znasz caty zestaw zdan, ktére pomagajg utrzymywac
sytuacje jeszcze przez chwile w stanie pozornej normalnosci.
.Kontroluje to". ,Gram tylko dla zabawy". ,Po wyptacie
odrobie”. ,Tym razem zrobie to madrzej". ,Mam system".
+Musze tylko wroci¢ do zera”. Szczegdlnie ostatnie zdanie
potrafi by¢ potezne, bo zero zaczyna wygladac jak nagroda.
Cztowiek nie marzy juz o wygranej. Marzy o sytuacji, w ktérej
nigdy nie zaczat grac.

A potem probuje jg osiggna¢... grajgc dale;.

To jedna z najbardziej podstepnych czesci spirali. Strata
moze tworzy¢ presjg, zeby podejmowacé kolejne ryzyko.
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Kolejna préba ma naprawic¢ poprzednig. Gdy rowniez konczy
sie stratg, stawka emocjonalna rosnie. Pojawia sie napigcie,
wstyd, ztos¢ i poczucie, ze teraz naprawde nie mozna
przestaé, bo przeciez wtedy strata stanie sie ,ostateczna”.
Jakby pienigdze siedziaty gdzies po drugiej stronie ekranu z
karteczka: ,odbierz mnie po jeszcze jednym kuponie”.

Nie siedza.

Dlatego odzyskiwanie kontroli zwykle zaczyna sie nie od
nauczenia sie lepszego obstawiania, lecz od utrudnienia
sobie dalszego grania. To ogromna roznica. Kiedy znajdujesz
sie w S$rodku spirali, mézg bardzo chetnie proponuje
rozwigzania, ktore pozwalajg zachowac¢ hazard: mniejsze
stawki, ,tylko weekendy”, jeden konkretny sport, limit
dzienny, granie wytgcznie z wygranych albo nowy genialny
system zapisany w Excelu. Excel wyglada profesjonalnie,
wiec przez chwile mozna nawet poczuc¢ sie jak analityk
funduszu hedgingowego.

Nadal klikasz ,postaw”.

W tej ksigzce zajmiemy sie czyms$ mniej efektownym, ale
zdecydowanie bardziej uzytecznym: odzyskiwaniem wptywu
na wiasne decyzje. Zobaczymy, jak przerwac¢ automatyczny
cigg ,napigcie — gra - strata — che¢ odegrania — kolejna gra”,
jak oddzieli¢ pienigdze od dostepu do hazardu, jak usuwac
okazje do impulsywnego grania, co zrobi¢ z aplikacjami i
kontami, jak rozmawia¢ z bliskg osobg, kiedy sytuacja
zaczyna wymykac sie spod kontroli, oraz jak przygotowac sie
na moment, w ktorym po kilku spokojniejszych dniach w
gtowie pojawi sie wyjatkowo elegancka mysl: ,Skoro juz nad
tym panuje, jeden zaktad chyba mi nie zaszkodzi".

Twoéj mdzg naprawde potrafi sprzeda¢ ci powrét do
problemu jako dowéd wyzdrowienia.



Bedziemy tez méwi¢ o pienigdzach, ale bez udawania
doradcy finansowego z reklamy, ktory w biatej koszuli patrzy
przez okno na panorame miasta. Gdy pojawity sie dtugi,
pozyczki, ukrywanie wydatkéw albo korzystanie z pienigdzy
przeznaczonych na rachunki, potrzebny jest konkretny plan
ograniczenia dalszych szkod. Nie plan odegrania strat. Nie
strategia ,jeszcze jeden wiekszy zakfad i zamykam temat”.
Plan, w ktérym pierwszym sukcesem nie jest wygrana.

Pierwszym sukcesem jest to, ze nie zwigkszasz problemu.

Czasami bedzie mozna zrobi¢ kilka rzeczy samodzielnie:
usungc¢ aplikacje, zablokowa¢ dostep, ograniczy¢ srodki
dostepne od reki, powiedzie¢ komus$ zaufanemu, co sie
dzieje, przesta¢ sledzi¢ kursy i wyniki, ktére uruchamiajg
che¢ grania. Czasami to nie wystarczy. KCPU publikuje
materiaty dla oséb z problemem hazardu oraz informacje o
profesjonalnej pomocy i terapii uzaleznien behawioralnych.

Jezeli hazard powoduje juz powazne problemy finansowe,
rodzinne lub psychiczne, szukanie specjalistycznej pomocy
nie jest ,opcja dla ludzi, ktorzy majg gorzej”. Jest jednym z
narzedzi odzyskiwania kontroli. W Polsce Krajowe Centrum
Przeciwdziatania Uzaleznieniom wskazuje m.in. Telefon
Zaufania Uzaleznienia Behawioralne 801 889 880 oraz
Ogodlnopolski Telefon Zaufania Uzaleznienia 800 199 990.

Ta ksigzka nie bedzie wymagata od ciebie zostania nowym
cztowiekiem do przysztego poniedziatku. Nie bedziemy
projektowa¢ porannej rutyny obejmujgcej joge, dziennik
wdziecznosci, zimny prysznic i patrzenie o swicie na gory.
Szczegodlnie jesli mieszkasz w todzi, czes$¢ z gorami moze
okazac sie logistycznie ktopotliwa.

Bedziemy robi¢ rzeczy prostsze.



Najpierw zrozumiesz, dlaczego ,odegram sig" jest
putapka, a nie strategig. Potem zaczniemy odcinac¢ paliwo,
ktérym spirala sie zywi: natychmiastowy dostep do pieniedzy,
tatwy dostep do gry, impulsy, samotne podejmowanie decyzji
i przekonanie, ze nastepnym zaktadem mozna naprawic
poprzedni. Nastepnie zbudujemy procedury na gorsze
momenty, bo plan dziatajgcy wytgcznie wtedy, gdy jestes
spokojny, wypoczety i racjonalny, jest mniej wigcej tak
uzyteczny jak parasol dziatajgcy tylko podczas dobrej
pogody.

Nie chodzi o to, zebys juz nigdy nie poczut checi zagrania.

Chodzi o to, zeby chec przestata automatycznie zamieniac
sie w kliknigcie.

A jesli dzisiaj jestes w takim miejscu, ze nie masz sity
uktada¢ zadnego wielkiego planu, zacznij od jednej rzeczy:
nie probuj dzisiaj odzyskiwac straconych pieniedzy kolejng
gra. Strata juz boli. Nie musisz dokupywac do niej nastepne;.

Hazard uwielbia zdanie ,jeszcze tylko raz".
My zaczniemy od innego.
Na dzisiaj wystarczy.



Rozdziat 3 - Kasyno zamieszkato w
twojej kieszeni

Kiedys hazard wymagat pewnego wysitku
organizacyjnego. Trzeba byto gdzies péjs¢, znalez¢ lokal,
wyjg¢ pienigdze, czasem nawet zatozy¢ spodnie, ktore
mozna pokazac¢ ludziom. Cata droga miedzy pomystem
.Zagram” a samag gra tworzyta kilka okazji, zeby sie rozmyslic.

Hazard online te droge skrocit do kilku sekund.

Lezysz wieczorem na kanapie. Telefon jest obok.
Przychodzi powiadomienie o meczu. Otwierasz je. Widzisz
kurs. Konto jest juz zalogowane. Karta podpigta. Pienigdze
mozna wptaci¢ bez ruszania sie z miejsca.

Nie zdazytes nawet podjg¢ decyzji.

Palec juz prowadzi negocjacje w twoim imieniu.

To wazne, poniewaz fatwo myslec o problemie z hazardem
wytagcznie jako o problemie ,zbyt duzej checi grania”.
Tymczasem ogromng role odgrywa rowniez tatwosc

wykonania impulsu. Im krotsza droga miedzy zachcianka a
dziataniem, tym mniej czasu zostaje na refleksje.

Z czekoladag jest podobnie. Mozesz przez caty dzien
deklarowac, ze ograniczasz stodycze, ale jezeli tabliczka lezy
pietnascie centymetréw od twojej reki, wieczorem
rozpoczyna sie bardzo powazna debata filozoficzna pod
tytutem: ,Czy trzy kostki naprawde liczg sig jako jedzenie?".

Z hazardem stawka jest jednak znacznie wigksza.

Problem zaczyna sig wczes$niej niz przycisk ,postaw”

Wyobraz sobie zwykty wieczér. Wracasz zmeczony po
pracy. Dzien byt kiepski. Ktos cie zirytowat, korki zrobity
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swoje, kolacja srednio wyszta, a cztowiek odpowiedzialny za
ustawienie temperatury w biurze najwyrazniej prowadzi
osobistg wojne z komfortem termicznym.

Siadasz.

Nie myslisz jeszcze: ,Chce uprawiac¢ hazard".
Myslisz raczej:

.Chce sie czyms zajac.”

,Chce przesta¢ o tym wszystkim myslec.”
.Przydatoby sie troche emocji.”

.Moze dzisiaj cos wpadnie.”

| wtadnie tutaj zaczyna sie wtasciwy mechanizm.

Hazard online potrafi potgczy¢ kilka rzeczy naraz:
napiecie, oczekiwanie, mozliwos¢ nagrody, rozrywke i
bardzo szybkie dziatanie. Nie oznacza to, ze kazdy cztowiek
korzystajgcy =z takich ustug straci kontrole. Oznacza
natomiast, ze gdy granie zaczyna petni¢ funkcje regulowania
emocji — poprawiania nastroju, zabijania nudy, odcinania
stresu albo dostarczania pobudzenia — problem przestaje
dotyczy¢ wytgcznie pieniedzy.

Telefon staje sie wtedy czym$ w rodzaju automatu do
zmiany samopoczucia.

Niestety automat pobiera prowizje.

Czasem bardzo wysoka.

Jezeli zauwazasz, ze chec¢ gry pojawia sie szczegodlnie po
ktétni, po alkoholu, w samotny wieczor, podczas stresu, w
niedziele przed powrotem do pracy albo wtedy, gdy po prostu
nic sie nie dzieje, nie jest to drobiazg. To cenna informacja o
tym, co uruchamia zachowanie.

Nie pytaj wiec tylko:



.Dlaczego gram?”
Zapytaj:
.Co dziato sie ze mna dziesie¢ minut wczesniej?”

To duzo lepsze pytanie.

Nuda jest bardziej niebezpieczna, niz wyglada

Nuda ma wyjgtkowo kiepski PR. Kojarzy sie z czyms$
niewinnym. Cztowiek siedzi, wzdycha, przewija telefon i
przez chwilge zastanawia sig, czy nie umyc¢ lodowki.

Nie myje.

Bez przesady.

Problem polega na tym, ze hazard jest bardzo skutecznym
lekarstwem na nude krétkoterminowg. Natychmiast pojawia

sie oczekiwanie. Co$s moze sie wydarzyc. Jest wynik. Jest
ryzyko. Jest napigcie.

Przez kilkanascie minut zwykty wtorek o 21:36 zmienia sig
w wydarzenie.

Mecz trzeciej ligi norweskiej, o ktorej istnieniu jeszcze rano
nie wiedziates$, nagle staje sie kwestig osobista.

To wiasnie emocjonalna intensywnos¢  potrafi
przywigzywa¢ do grania bardziej niz sama mozliwos¢
wygranej. Jesli codzienno$¢ wydaje sie ptaska, a podczas
zaktadu wszystko nagle nabiera znaczenia, mézg szybko
uczy sie prostego skojarzenia:

nuda - hazard - pobudzenie.

Po kilku powtdérzeniach nie musisz juz s$wiadomie
podejmowac decyzji. Pojawia sie nuda i reka sama szuka
telefonu.

Nie dlatego, ze reka ma problem.
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