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HRAJ ZODPOVEDNE!

Informace nejen pro hrace

TIPY PRO BEZPECNEJSi HRANI

o Stanovte si, kolik ¢asu chcete hranim strdvit a tento asovy limit dodrzujte. Miize vam k tomu pomoci napf. nas-
taveni upozornéni v telefonu nebo domluva s nékym, kdo vas upozorni, Ze je ¢as prestat hrat. V aplikacich je moiné
nastavit riizné limity (€as hry, maximalni vy$e sazky, atp.) - vyuiijte je!

Vy&leiite si obnos vlastnich penéz, které chcete za urcité obdobi (den, tyden, mésic) utratit. Limit si urcujte i na sa-
motnou hru. PoloZte si otdzku ,,Kolik penéz si mohu dovolit postradat, aby mi zbyvalo na dhradu vSech dalSich
povinnosti?“ K této ¢astce se snaite, co nejvice pribliZit. Pokud to jedno obdobi nevyjde, zkuste stanoveny finanni
obnos nepiekroit v dalSim obdobi.

Do heren nechod'te sami. Pri hrani/sazeni on-line si vymezte cas, kdy se budete hi'e vénovat: nehrajte na zachodg,
v praci &i pi kazdé volné chvili, kterou travite na mobilu — vymezte si ,sviij“ ¢as.

Kreditni kartu nechavejte doma. Hrajte pouze s hotovosti, kterou si prinesete. Vyuzijte limit, které aplikace
umoziiuji: maximalni moznd ¢astka, vyse prohry, vyplaceni penéz v tasové prodleve...

Vybirejte si hernu, kterd je dél od vaSeho domu. Znesnadni vém to pFipadné odskoky domil pro dalSi hotovost
nebo kreditni kartu. Cim méné aplikaci budete v telefonu mit (Sazka, Fortuna...), tim lépe.

GAMBLING

Gambling zahrnuje riskovani néceho hodnotného v nadgji ziskani nééeho hodnotnéjsiho.
Zékladnim znakem je pretrvévajici hrani, které naruSuje osobni, rodinné nebo pracovni zaleZitosti®

@ Definice dle diagnostického manuélu DMS-5.

BUDTE PRIPRAVENI Y SPORTS

e Je dokézané, Ze z dlouhodobého hlediska nelze hazardem vydélat. Nehrajte _Bstyng Live!
proto, abyste ziskali penize na najem, dluhy a dalSi nezbytné véci. Hazardni \
hra je pouhou zabavou, ne vydélecnou Einnosti a nemiize to byt jinak.

o Spatnd nilada, podrazdénost nebo stres mohou mit vliv na to, s kolika pe-
nézi hrajete, a mohou ovlivnit éas straveny hranim. Omezte hrani/sazenti,
pokud jste rozruseni.

o Hrajte stfizlivi. Vyvarujte se kombinaci drog a alkoholu s hranim.
o Nesnaizte se vyhrat prohrané penize zpét. Naucte se smifit se s prohrou.

o Pred tim, nez jdete hrat, myslete na to, jaké bylo prohrat. Mohou vam k to-
mu pomoci zaznamy o vyhrach a prohrach. Napt. denik hrace, kde si miizete
mapovat vase vyhry a prohry tak, jak opravdu jsou (na neprohraj.se).

o Premyslejte nad tim, co by se dalo pofidit za ¢astku, se kterou hodlate hrat.

e Vyuiijte dostupné online podpory (pi. Naberte kurz, weby poraden,..),
zanechte zde vzkaz, a kdyi se ocitnete v nesnézich, obratte se na né.
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GAMBLING

Informace, které mohou pomoci
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o Pokud jste hrali mnoho let, neocekavejte, Ze se vase situace zlepsi
ze dne na den. Bude vas to stat tsili a motivaci.

o Jestli nedodriite, co chcete, nestresujte se. Zamyslete se vSak nad tim,
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e Mluvte o tom, Ze hrajete. Povidejte si o hrani se svymi znamymi
nebo s rodinou.

o Pokud méte pocit, Ze hazardni hra ovliviiuje vas Zivot vice, nez hyste
chtéli, vyhledejte pomoc.

DOPORUGENE WEBY A KONTAKTY:

Kromé anonymni poradny a deniku hrace zde najdete i spoustu dalSich uZitegnych informaci. r‘ :
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www.zodpovednehrani.cz Ty \ vvvvv ,

Mapa pomoci véetné obéanskych poraden, desatero zodpovédného hrani v online prostiedi.

www.laxus.cz/centra

AdiCentra pro ambulantni lé¢bu zavislosti, poradenstvi pro osoby blizke aj.

Nérodni linka pro odvykani hrani (Po—P4 10:00-18:00).
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Spolu pomahame najit spravny smér!



