@ Cum recunosti primele semne ale jocului problematic?
Semne timpurii ca jocul ti-ar putea scapa de sub control

10 semne timpurii care pot indica faptul ca jocul devine problematic
Jocurile de noroc sunt distractive atunci cand rdaman o activitate ocazionald si controlata.
Dar uneori, fara sd ne ddm seama, jocul poate incepe sa ocupe prea mult spatiu in viata
noastrd. Cu cat recunosti mai devreme semnele, cu atat iti este mai usor sa iti recapeti
echilibrul.

¢ 1. Joci mai mult timp decat ai planificat
Al intentionat sd joci ,,doar 10 minute”, dar au trecut doua ore?
Acesta este un semnal important ca pierzi controlul asupra timpului.

¢ 2. Mairesti mizele fara sa iti dai seama
La Inceput jucai sume mici, dar acum mizezi din ce Tn ce mai mult ,,ca sa fie interesant”.
Cresterea automata a sumelor este un indicator de risc.

¢ 3. Tentezi sa recuperezi pierderile
Ganduri de tipul ,,mai incerc o datd, sigur castig inapoi” pot transforma jocul intr-o
spirala.
Aceasta este una dintre cele mai comune greseli ale jucatorilor.

¢ 4. Te gandesti des la joc
Daca jocul iti ocupa mintea in timpul serviciului, acasa sau in pauze, este un semn ca
incepe sd conteze prea mult.

¢ 5. Ascunzi cat joci
Cand o activitate este sdnatoasd, nu simti nevoia sa o ascunzi.
Daca minti, diminuezi sau eviti intrebarile celor apropiati, este un semn de alerta.

¢ 6. Joci pentru a scapa de stres sau emotii negative
Jocul nu ar trebui sa fie o metoda de ,,evadare” din probleme, tristete sau tensiune.
Acest mecanism emotional poate creste riscurile foarte rapid.

¢ 7. Cheltui bani care nu sunt destinati jocului
Daca Incepi sa folosesti bani pentru facturi, familie sau alte obligatii — jocul te afecteaza
deja.
¢ 8. Devii iritat cind nu poti juca
Te enervezi, esti nelinistit sau anxios atunci cand nu ai acces la joc?
Este un semn cd depinzi de el pentru confort emotional.

¢ 9. Iti neglijezi activitatile obisnuite
Cand jocul incepe sa inlocuiascd timpul cu familia, prietenii, hobby-urile sau odihna, este
momentul sa te opresti si sa iti reevaluezi comportamentul.

¢ 10. Primesti ingrijorari din partea celor apropiati
Uneori, cei dragi observa schimbari inaintea noastra.
Daca cineva 1iti spune ca exagerezi, ascultd-l — poate vede ceva ce tu inca nu vezi.



4@ Ce poti face daci te regiisesti in aceste semne?
Nu inseamna ca ai o problema grava, ci ca este momentul sa revii la control:

v seteaza limite de bani si timp

v ia 0 pauza de cateva zile

V discuta cu un specialist din programul Joc Responsabil

v foloseste autoexcluderea temporara daca simti ca ai nevoie
v vorbeste cu cineva apropiat

Cel mai important este sa actionezi la timp. Preventia este intotdeauna mai usoara decat
rezolvarea unei probleme avansate.

@ Concluzie

Recunoasterea acestor semne nu este un motiv de rusine, ci un act de maturitate si
responsabilitate. Programul Joc Responsabil este aici pentru a te sprijini —
confidential, profesionist si fara judecata.

CONTACTEAZA-NE:

LINIA VERDE: +373 78875555;
jocresponsabil@lnm.md;
SLOT.MD
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Programul ,,Joc responsabil” este derulat de ,, LOTERIA NAIIONALA A MOLDOVEI”
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