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Tai liéu chi dan nay xay dung trén kién thuc va kinh
nghiém cla cac nhan vién cla Bé An Té Nan C& Bac
tai Trung Tam Cai Nghién va Stc Khoé Tam Than -
Centre for Addiction and Mental Health (camH). Chung
t6i cling da nhan dudgc y ki€n déng gop ti céc tu van
vién va tu nhiing ngudi khac trong toan tinh Ontario ma
lam viéc véi nhiing ngudi bi &nh hudng bdi té nan cd
bac. Cudi cung, ching t6i cam dn cac than chi da
duyét lai tap ban thao va cho I6i khuyén qui bau cla
ho.

Té nan C¢& bac: Tai Liéu Huéng Dan Danh Cho Gia Dinh
da dugc soan thdo bdi cac nhan vién clla Phong Gido
Duc va Xu&t ban tai camH.






Tai liéu nay danh cho nhiing ai lo ngai dén mét ngudi
nao gan gii véi ho ma c6 théi mé cd bac. Néu chinh
ban c6 nhiing van dé vé cd bac, xin xem tap tai liéu
nhd Té nan CJ bac: Cac vdn dé, Céc su chon lua

M6t ngudi nao dé quan trong déi véi ban ma co thé co
bac véi mot cach thiic khi€n ban lo ngai. C6 thé 1a su
cO bac clia mot ngudi than trong gia dinh dang gay ra
nhiing kho khan vé tién bac va céac réc réi trong cudc
s6ng gia dinh. Diéu nay c6 thé lam ban cam th&y gian
dir va béi roi.

Hau hét cac gia dinh déi dién vai té nan ¢§ bac muén
bi&t lam thé nao dé ho c6 thé ndm lai quyén kiém soat
cudc ddi clia ho. Chung toi hi vong tai liéu nay sé giup
ban:

+hi€u té nan c& bac

*hiéu viéc cd bac c6 thé &nh hudng dén gia dinh cla
ban nhu thé nao

-tim cac phuong cach dé giup cho cudc séng gia dinh
dugc tré lai nhu cii

«duong dau véi cac kho khan vé tién bac

*hoc dé biét lam thé nao ma su tu van cé thé gitp cho
ban va gia dinh cla ban

«tim cac nguén hd trg da giup cho nhiing gia dinh khac.

Hién tai ban cé thé cadm thdy cudc séng cla minh
khéng con kiém soat dugc nifa. Cd bac cé thé gay nén
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nhiing vdn dé nghiém trong vé tai chanh va kho khan
cho gia dinh. Nhung véi sy gitup d&, gia dinh cla ban
c6 thé ddi pho va vugt qua cac van dé do té nan cd bac
gay nén. Céc tu van vién dugc dao tao chuyén moén da
giip cho hang ngan ngudi bd hay kiém soat viéc cd
bac clia ho. Nhiing ngudi c6 thoi mé cG bac thi cé hoi
phuc, va gia dinh clia ho cé dudc sy han gan. Gia dinh
cla ban c6 thé la mét trong s6 céac gia dinh dé. Khi
nhat quyén tai liéu huéng dan nay, ban da di mét buée
dau tién quan trong.



Ban cd& bac bat ci khi nao ban dem tién bac hay tu
trang clia minh ra danh ca, va viéc thdng hay thua
phan I6n dugc quyét dinh bdi su may ri.

C6 nhiéu cach cd bac khac nhau, bao gém:

*c0 bac & song bai

*chai bingo

*chgi bai keno

«chdi cac may kéo tién

*chai x6 s6

+chai vé sb cao, cac vé s6 Nevada hay vé sé loai tu kéo
vat vé dé biét tring trat (pull-tab tickets)

*ca dé cac médn bai la, bai mat chugc hay bai dé-mi-né

*ca do ngua dua

cd dd cac mon thé thao khac

*céa dob cac tro chdi ky nang, nhu chai gén hay danh bi-da

»chai x6 s6 c6 gidi thudng rat tham (tombola) va cac tro
chai tuong tu

*cG bac trén internet

*mua ban dau co trén thj trudng chiing khoan.
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NHUNG TE NAN CG BAC: CAC SO LIEU

Cd bac va cac té nan cd bac dang gia tang tai Canada:

Ontario

* Trong n&m 2005-06, C6 Quan Quan Tri X6 S6 va Co
Bac Ontario (Ontario Lottery and Gaming/OLG) tao dugc
$2 ti Igi nhuan sau khi trti cac phi tén cho Tinh bang.1

* Trong nam 2005, nhiing ngudi trudng thanh da chi
khoang $485 cho cac cudc cd bac cé lién hé dén chinh
phU tri cac phan thudng tring giai so véi $106 trong
nam 1992.2

* Trong nam 2005, 3.4% nhiing ngudi trudng thanh da coé
théi mé cd bac tu trung binh dé€n nghiém trong.3

*Trong nam 2005, nhiing ngudi trudng thanh tré tudi, tudi
ti 18 dén 24, da co6 ti 1é cao nhat mac thoi mé cd bac tu
trung binh dén nghiém trong. Ti I&é nay gan nhu géap doi
muc nhitng ngudi I6n méc théi mé c¢d bac.3

*Trong nam 2005, 63.3% nhiing ngudi I6n cho biét 1a ho
da c6 bac it nhat mét 1an trong nam qua.3

*Hinh thic ¢ bac phé théng nhat & ngudi I6n trong ndm
2005 1a mua vé s6.3

* Trong nam 2005, khodng 4% céac hoc sinh trung hoc da
c6 nguy cd méc théi mé c& bac. Con s6 phan tram cla
tat ca cac hoc sinh ma da chai danh bai tang lén mot
cach dang ké ti nam 2003.4

Canada

*Trong nam 2005, mét trong bay ngudi dan ong va phu
ni trudng thanh séng déc than da chi tién vao song bai,
choi may kéo tién hay chadi cd bac trén cac may x6 sd
man hinh vidéo (video lottery terminals), tuy nhién dan
ong da b ra ba Ian nhiu hon phu nii cho viéc ¢& bac.2

*Vi cd bac ngay cang tré nén dé dang han, con s6 nhiing
ngudi bi &nh hudng bai viéc c& bac da gia ting.5%6
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Mé cd bac khdong phai chi co6 méat tién ma thoi. Céac
thoi mé cd bac c6 thé &nh hudng dén toan bd doi
séng clia mot ngudi.

Cd bac la mét té nan khi né:
«&nh hudng dén viéc lam, viéc hoc va nhiing sinh hoat
khac
*1am hai dén stic khoé tinh than va thé xac cla ban
*gay thiét hai tai chanh cho ban
*lam thiét hai uy tin cGia ban
*gay cho ban cac van dé kho khan véi gia dinh hay vai
ban bé.
C6 nhiéu miic dd mé cd bac khac nhau (xin xem bang
dudi day).
CAC MUC DO ME CG BAC
Céac théi mé ¢ bac c6 thé ti nhe dén nang:
* HAu hét nhiing ngudi cd bac thi thinh thoang méi chai va chi
chai giéi tri ma khdng co bt ci modt diéu hai nao.
* Nhiing ngudi co bac xa giao nghiém chinh thi chai
thuéng xuyén, nhung gia dinh va céng viéc lam thi quan

trong han viéc cd bac.

* Nhiing ngudi nghién ngép cd bac thudng gap van dé trong
cong viéc lam, hay véi gia dinh va ban bé clia ho. Viéc ¢ bac
clia ho thudng xuyén gay ra nhiing van dé vé tién nong.

* V6i mét s6 nguoi, viéc ¢S bac gay hai mot cach nghiém
trong moi méat dgi séng cla ho.
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Nhiing ngugi
mé co bac
thi thuodc
moi Ita tudi,
moi thanh
phan thu
nhap, moi
nén van héa
va thudéc moi
tang 16p
khac nhau.

Khong phai tat cd nhiing ngudi nghién ngap c6 bac thi
déu giébng nhau, va nhiing van dé ho gap phai cling
khéng giéng nhau. Nhiing ngudi mé cd bac thi thudc
moi IGa tudi, moi thanh phan thu nhap, moi nén van
hoéa va thuéc moi tang I6p khac nhau. Mot s6 ngudi
thinh linh mé&c théi mé cd bac, mot s khac thi theo thdi
gian nhiéu nam mdi nghién ngap. C6 nhiéu ly do tai
sao c6 thé mac phai théi mé cd bac. Vi du, mot sé
ngudi c6 théi mé cd bac khi ho ¢6 gang choi dé gd lai
s0 tién da mat, hay bdi vi ho “c6 mau mé hanh déng.”
Nhiing ngudi khac cé nhiéu sy cang thang trong cudc
séng khién viéc cd bac trd thanh mét phuong tién dé
giai téda ap luc.

Tai sao mot s6 ngudi lai c6 thdi mé
cd bac?

Céc co hdi dé cd bac thi & khap noi. C& bac thi rat phé
bi€n, dugc chdp nhan mot cach rong rai va duge quang
cao ram rd. Diéu nay cé nghia la c6 thém nhiéu ngudi
cG bac, va ho c6 bac thudng xuyén hon. Hau hét moi
ngudi khéng biét cac nguy cc cla viéc cd bac hay cac
ddu hiéu clia thoi mé cd bac. Do do, nhiéu ngudi méac
th6i mé cd bac ma khoéng y thic viéc gi dang dién ra.

Nhiéu ngudi c6 bac ma khong cé van dé gi. Ho xem ¢
bac chi la sy gidi tri hay la mdt cach dé tieu khién thoi
gian véi ban bé. Ho hi vong thang, nhung khong tréng
dgi dé théng.

Nhiing ngudi cé thdi mé cd bac c6 thé bat dau véi cach
chai nay. Nhung ho thuéng cé nhiing ly do khac dé cd
bac, bao gom:

*hi vong théang Ién

+c6 gang gd lai tién bi thua

*thich thud vaéi tro choi may ri

*bdc déng (hanh dong ma khéng suy nghi)
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»¢8 gang dé ho cam thdy kha han vé chinh ban than minh
*c6 don

+chay tron nhiing kh6 khan dgi séng

*lam gidm c&i dau thé xac va tinh than

«duong dau véi sy tram cam va lo au.

Mot s6 hinh thiic ¢ bac thi gady kho khan nhiéu hon
nhiing hinh thiic khac. Vi du, cac may kéo tién co thé
cau ngudi choi bang nhiing dac tinh chgi lién tuc cla
may, thudng hay tring nhd, cé cd héi cho nhiing lan
tring I6n hon va cé vé nhu la thudng xuyén suyt tring.
Tuy nhién, bat cu hinh thiic cd bac nao déu cé thé trd
thanh van dé.

Céac y&u t6 nguy hiém

C6 nhiéu yé&u t8 nguy hiém cla viéc nghién ngap cd bac.
Cac yéu t6 nguy hiém la nhiing diéu khi€én moét ngudi co
nhiéu kha nang mac phai thoi mé cd bac. Mot ngudi cd
nhiéu nguy cd néu anh &y hay chi ay:

*mGi ¢& bac ma da thang Ién

+c6 nhiing khé khan vé tién bac

svlia c6 mdt sy mat mat hay thay déi, nhu céc kho khan
trong quan hé, ly di, mat viéc, vé huu hay ngudi than
mdgi qua ddi

*cO bac dé ddi phé véi mot van dé stic khoé va/hay mot
céai dau thé xac

«thudng hay cdm thay c6 don

+c6 it nhiing thu vui va sé thich, hay cam thay cudc doi
clia anh &y hay chi 8y khéng c6 hudng di

«thudng cam thdy budn chan, thich chgi liéu hay hanh
doéng béc dong

+lay viéc cd bac, hay dung rugu hodc cac chat thudc
cam khéc, dé duong dau véi nhiing cdm xic hay cac
sy kién x4au

«thudng cam thay chan dgi hay lo au

+da bi ngudc dai hay bi khiing hoang vé tam ly

15
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C6 nhiéu
yéu t6 nguy
hiém khién
mot ngudi
c6 thé mac
théi mé co
bac.
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+c6 (hay da co) nhiing van dé nghién rugu hodc nghién
nhiing chéat thudc cam khac, mé cd bac hay xai tién qua muic

+sdng trong moét gia dinh ma mot ngudi nao dé da
nghién rugu hay nghién cac chéat thuéc cdm khac, mé
cG bac hay xai tién qua mdc

*nghi rang anh 4y hay chi &y c6 mét hé théng hay mét
cach cd bac dé gia tang cac co may tring cla ho.

Cang c6 nhiéu muc trong ban liét k& nay ma dung véi
mot ngudi nao doé, thi ngudi dy can phai dugc quan tam
nhiéu hon vé van dé cd bac.

Cac dau hiéu cla thoi mé cG bac

Vi ban dang doc tap sach nhd nay, cé thé ban da lo
l&dng rang cd bac dang lam hai gia dinh cGa ban. Hay
tin 8 nhitng cAm gidc cla ban. Cac gia dinh thudng biét
la c6 sy khong 6n—nhung khong biét la diéu gi khong
én. Nhiing ngudi c6 théi mé cd bac c6 thé tim cach che
dau hay noi ddi khi ban hdi la da di dau, hay da xai tién
vao viéc gi. Diéu nay khi€n cho théi mé cd bac kho ma
nhan biét.

Day la mot s6 cac dau hiéu thong thudng clia thdi mé cd
bac. Cang thdy nhiéu ching cu, thi cang cé nhiéu kha
nang la cé théi mé cd bac.
Nhi{ing ngudi ; i i o o
c6 théime CAC CHUNG CU VE TIEN BAC
cd bac c6 -Tién trong nha bi mat hay khéng cé trong céc truong
thé tim cach  muc ngan hang.
che dau hay +Than nhan cla ban thi gidu giém hay dé ndi néng vé
néi déi khi  van dé tién bac. Anh &y hay chi dy gidu cac ban bao
ban hoila céo vé tai khoan clia ngan hang va cla cac thé tin dung.
da di dau, <Ngudi dé mugn tién cac thé tin dung, mugn ngan hang
hay da xai hay mugn cla gia dinh va ban be.
tién vao viéc +Céac héa dan thi chéng chét, tré han tra tién va cac chil
gi. ng goi tim.
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« L4y tién mat tu cac quy dau tu tiét kiém vé huu (rrsps)
va ti cac chuong trinh bao hiém, hay khéng dong tién
vao cac quy.

«Cac vat qui gia bién mat va rdi co tré lai.

*Than nhan clia ban nhan thém viéc dé lam, nhung ban
khong thay cé thém tién.

*Ngudi dé ltc nao cling thi€u truéc hut sau.

*Ngudi dé giat g4u va vai dé cé tién dé cd bac hay dé
trd ng.

CAC CHUNG CO VE MAT TINH CAM
Than nhéan cla ban:

«thu minh lai khéng tiép xuc véi gia dinh va ban bé

+c6 vé lo au hay nhu ngudi mat hén, hay kho tap trung
chd y.

«tinh tinh thay d8i va dét ngét néi néng

+doi khi cdm thay hai long véi chinh ban than anh ay hay
chi 8y (khi ngudi dé chai théng)

« than budn chan hay cam thay trong ngudi bt rit khong yén

*chan dgi va/hay co y tu tu.

CAC CHUNG CO VE THOI GIAN

Than nhan cla ban:

«thudng xuyén di lam hay di hoc tré

«v&ng mat trong nhiing khodng th&i gian dai ma khéng
thé gii thich la di dau.

, ~2 N N
CAC THAY POI VE HANH VI CU XU
Ngudi than clia ban:
*ngung lam nhiing viéc ma ngudi 8y thudng hay thich
-thay d8i vé céach &n, ngl hay sinh hoat tinh duc
+khdng lam nhiing diéu da ndi, hay tim cach vién dan Iy do
» khdng tu cham séc cho ban than, hay phét 1§ cac bén phan
di 1am, di hoc hay cac bén phan cong viéc nha
«ubng rugu hay dung cac thi thuéc khac mét cach
thudng xuyén hon
*khdéng cham soc con cai chu dao
*khoéng tham du céc sinh hoat gia dinh

17
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*ltic nao ciing suy nghi va noi vé viéc cG bac

+d8i ban (dac biét 1a IGia tudi thanh thi€u nién)

«thudng cé nhiing van dé vé stic khoé hay cang thang
(vi du nhtic dau, dau bao t va c6 cac van dé vé dudng
tiéu héa)

*noi lao vé viéc cd bac

« khdng mudn xai tién cho bat cu viéc gi ngoai trii ¢S bac

- gian lan hay &n cép dé cé tién c& bac hay dé tra ng

*c6 nhitng mau thuan vé tién bac véi nhiing ngudi khac

*c6 nhiing réc réi phap ly vé cd bac.

Lam thé& nao dé dudc gitp d8

Né&u ban nghi mot ngudi ban hay mot ngudi than trong gia
dinh c6 théi mé cd bac, ban cé thé nhd giup d&. Chuong
5 s& gilp ban biét lam thé nao dé nhd gilp da.

18



3
Cac hau qua cua
viéc cG bac

Tai sao ho khéng thé chi can bd co
bac la du?

Hau hét nhiing ngudi c6 thoi mé c& bac mat dan kha
nang kiém soat viéc ho danh bao nhiéu thdi gian va bd
ra bao nhiéu tién dé cd bac. Ho chu tam vao viéc co
bac va co tinh quén di nhiing trach nhiém khac va cai
hai clla viéc cd bac do ho gay nén. Mot s6 ngudi
nghién ngap cd bac thi khéng lién két cac kho khan
trong cubc séng clia ho vdi viec ho cd bac. Nhiing
ngudi khac thi trudc day da cé gang dé gidm bét hay
ngung cG bac, nhung khéng thanh cong. Bay gid ho
cam thay cau kinh va buc bdi bat ci khi nao ho cé
gang dé thay déi.

Hau hét nhiing ngudi nghién ngap cd bac cé nhiing
c&m xuc lan 16n vé viéc ¢d bac. Ho biét |a ho dang gay
ra nhiing van dé khé khan cho nhiing ngudi ho thuong
yéu. Ho c6 thé trd nén lo au va khéng vui v&, va thudng
ty thu ghét chinh minh. Nhung sy théi thuc cd bac thi
qué I6n dé cudng lai. Ho cAm thay khoéng thé luc nao
cling bd qua dudgc tat ca thdi gian, tién bac va tinh cam
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Con ngugi
c6 thé va cé
binh phuc tu

théi mé co

bac, nhung
can co thdoi
gian va long
kién nhan
dé giai quyét
thau dao
moi van dé.

ma ho da danh cho viéc cd bac. Ho khéng thé chéap
nhan 1a ho s& khoéng bao gid thang lai s8 tién ho da mét.

Nhiing ngudi khéc thi hira bd, nhung khéng thé bd. Ho
s¢ nhiing ngudi than clia ho sé tim ra su thuc. Diéu nay
khi€n ho che gidu nhi€u hon va lun sau vao ng nan. Ho
van gili hi vong mét 1an thang I16n s& chdm dt nhiing
khé khan cla ho. Budc dau tién cho nhiing ngudi cé
théi mé cd bac la chdp nhan nhiing mat mat ctia ho va
ti bd hi vong clia mét Ian thang I6n. Sau d6 ho cé thé
bat dau tu chl viéc cd bac clia ho va tu chi ddi minh.

? 7

Anh hudng doéi véi gia dinh

Ban c6 thé da biét viéc cd bac c6 thé gay hai cho gia
dinh nhiéu nhu thé nao. Cac gia dinh cé thé bi &nh
hudng bdi nhiéu cach khac nhau. Sy ¢d bac c6 thé che
dau trong mét thsi gian dai, vi vy cac gia dinh bi séc
khi ho biét dugc la bao nhiéu tién da bi mat.

Mot s& cac quan hé sé bi mat sau khi cé viéc cd bac.
Nhiing gia dinh khac chién dau vugt qua cac khé khan
va cung trudng thanh manh hon. Con ngudi cé thé va
thuc su binh phuc ti thoi mé ¢& bac, nhung can cé thdi
gian va long kién nhan dé giai quyé&t thiu dao moi van dé.

DPung thuc hién nhiing quyét dinh quan trong vé quan
hé cla ban trong lic ban dang bi cidng thang. Hay
danh thai gian dé suy nght cho chin chén, va xét dén
cac cam xuc va nhu cau cla ca gia dinh. Sy tu van co
thé giup ban tham do nhiing sy chon lya cGia minh va
quyét dinh diéu nao la cach giai quyét t6t nhat cho ban
va cho gia dinh cla ban (xin xem Chuong 5).

GIA DINH Bl ANH HUGNG NHU THE NAO?
Cac van dé vé tién bac

Van dé phd bi€n nhat la bi mat tién. Tién tiét kieém, tai
san hay tu trang cé thé dot nhién bi mat. Con khlng
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hoang tién bac loai nay khién gia dinh cadm thay sg hai,
gian di va bi phan boi.

Céac van dé vé tinh cam va sy céach ly

Cac van dé vé cd bac gay nhiing cdm xdc manh mé.
Nhiing ngudi trong gia dinh cé thé cadm thdy xau hé,
tinh cdm bj t6n thuong, s¢ hai, gian du, lan 16n va mat
niém tin. Cac cam xuc nay khién kho giai quyét cac
van dé hon. Tham chi ngay ca ngudi cd bac cling phl
nhan la co van dé.

Su cach ly 1a mot van dé khac:
*Nhiéu ngudi vg hay chéng khéng mudn co6 sy can duy
gan gii vé tinh cdm hay thé ché&t véi ngudi da lam ho

bi t6n thuong.

*Nhiéu ngugi bi &nh hudng bdi cac van dé cd bac thi
tranh ngudi khac, bdi vi ho cdm thdy x4u hé. Piéu nay
khi€n khé dé cé dugc tinh thuong yéu va sy hd trg.

» Tinh b&ng hiiu cling c6 thé chdm dut vi nhiing mén ng

chua tra.

Stic khoé thé xac va tam than

Su cidng thang vé cac van dé cd bac doi khi gay nén
nhitng y&u kém vé stic khoé&, cho c& ngudi cd bac lan
gia dinh. Piéu nay cé thé bao gém su lo 4u, trdm cam
va céac van dé lién quan dén su cang thang nhu kém
ngl, ndi ung nhot, cac van dé vé tiéu héa, bi nhiic dau
va dau nhtc cg bap.

Kiét stuc

Nhiéu gia dinh trong hoan canh cing thang thi gép khé
kh&n dé déi phé véi van dé. Mot thanh vién cé thé co
gang dé gili cho moi viéc con trong tdm kiém soat
b&ng cach nhan thém céac trach vu. Diéu nay cé thé
dua dén sy kiét stic. Nhiing ngudi than trong gia dinh
thudng chu tam dén ngudi c6 théi mé cG bac, va quén
cham soc cho chinh ban than ho hay vui chai.

Céc hau qua cla viéc cd bac

Nhiing ngudi
théan trong
gia dinh
thudng chu
tam dén
ngudi co6 thoi
mé cd bac,
va quén
cham séc
cho chinh
ban than ho.



Té Nan Cg Bac: Tai Liéu Hudng Dan Danh Cho Gia Binh

Anh hudng dén con cai

Khi ngudi cha hay me hay mét ngudi lam cbéng viéc
cham s6¢c ma cé théi mé cd bac, thi tré em c6 thé cam
thdy bi bd quén, chan dd&i va gian dii. Cac em cé thé
tin rang cac em da gay ra khé khan va, néu cac em
“t6t,” thi van dé sé cham dit. Mot s em cham séc cho
cac em trai hay em gai, hay ¢6 géng hd trg cho cha me
cac em. Trach nhiém nay gay céng thang cho tré.

Tré em ciling c6 thé tin rdng cac em phai chon diing vé
phia nao gilia cha hay giia me. Cac em cé thé khéng
con tin tudng & ngudi cha hay ngudi me, ngudi cl hia
nhung khéng gili 16i. Cac em ¢6 thé &n cép clia cha me
hay bi van dé réc r6i & trudng. Mot s6 tré em c6 thé 1am
cho cha hay me cé théi mé cd bac khong chu y dén
minh, bang céach:

+udng rugu hay dung cac chat thuéc cdm

*cd bac

*vi pham luat.

Piéu quan trong la gitup tré em hiéu ring cac khé khan
cla gia dinh khdng phai do 16i cla cac em. Tré em can
quay tré vé véi mot dsi séng gia dinh an toan va quan
binh va mét tudi tha binh thudng. Tu van cho gia dinh
hay cho ca nhan c6 thé gilp tré em ddi pho véi nhiing
sy thay déi nay (xin xem Chuong 5).

Ngudc dai vé thé xac va tinh cam

Bao hanh trong gia dinh thi phd bi&n hon khi gia dinh bi
khiing hoang. Céc té nan c& bac c6 thé dan dén viéc
ngudc dai vé thé xac hay tinh cam véi ngudi ban ddi,
véi cha me gia hay véi mot dda tré. Tré em cé thé bi
t6n thuong do sy néng gian bi dén nén. N&u diéu nay
xay ra trong gia dinh cla ban, hay nhé giup dd ngay
l&p tuc (xin xem Chuong 6).
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Lo 4u va Tram cam

Su cang thang, lo au va chan ddi thi phd bién cho Su cang

nhiing ngudi c6 thdi mé cG bac va cho cé gia dinh cla thang, lo au

ho. Diéu nay lam cho viéc ngl, suy nghi va giai quyét va tram cam

van dé bi khé khan han. thi phé bién
cho nhiing

Néu ban c6 mot s6 céc triéu chiing sau day trong hon ngusi co

hai tuan, khién cho cuéc séng hang ngay cla ban bi théi mé c&

kho khan, ban cé thé bi trdm cdm nang: bac va cho
*Ban mat hiing thu trong nhiing sinh hoat thudng 16. ca gia dinh
«Ban cam thay chan dgi, buén nan hay buc boi. cua ho.

»Gidc ngl cla ban da thay ddi (vi du ban khé ngl hay
khé ngu tron gidc, hay ngl qua nhiéu).

*Suy thém &n cla ban da thay ddi. Ban da sut can hay
tang can.

*Ban cam thay bat luc, vé vong, hay tuyét vong.

*Kh6 dé tap trung suy nghi va nhé cac van dé, va su
suy nghi clia ban dudng nhu cham hon.

*Ban ty day vo vdi nhiing cdm giac toi 16i. Ban khong
thé nguing suy nghi vé cac van dé kho khan.

*Ban da mat hung tha trong viéc tinh duc.

*Ban cam thdy mét mdi vé thé xac, thady cham chap va
nang né; hay ban cam thdy bon chon va hét hoang.

*Ban cam thay tidc gian.

*Ban nghi dén viéc quyén sinh.

Né&u ban co6 bat ci mot diéu nao trong nhiing diéu kho
khan nay, hay néi chuyén vgi bac si gia dinh hay vdi
mot chuyén vién cham séc stic khoé ctia ban. N6i cho
ong dy hay ba &y biét ca vé viéc cd bac cla ban niia.
Sy diéu tri c6 thé bao gébm thudc va/hay su tu van va
hinh thic hé trg khac.
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Nguy co Tu t

Cac muc ty ti thi cao hon & nhiing ngudi nghién c¢d bac,
va cao hon cho cac than nhan cla ho. Nhiing ngudi ma
rdt c6 thé thyc hién y dinh quyén sinh 1a nhiing ngusi
ma dong thdi c6 ca van dé bénh tam than (vi du nhu
tram cam) hay nghién rugu hodc nghién nhiing chat
thudc cdm khac. Nhiing ngudi ma trong qua khi da ham
doa ty tl hay da lam hai chinh ban than ho thi cling cé
nhi€u nguy co quyén sinh.

Néu ban cadm thdy cé y quyén sinh hay thuc hién
nhiing k& hoach dé chdm dut cudc séng cla ban, hdy
nhd giup dé ngay lap tic. Ban khéng phai mot minh
duong dau vai cac khé khan clha ban.

PHAI LAM Gi NEU BAN CAM THAY
MUON QUYEN SINH

Né&u ban nghi dén viéc quyén sinh:

*Lap tlc dén ngay phong cédp clu tai dia phuong ban.

* C4t di bat cd nhiing phuong tién nao dung dé két liéu
cudc séng clia ban (vi du vii khi, thuéc men).

*NGi cho gia dinh hay mét ngudi ban biét ban dang cdm
thay nhu thé nao.

*Goi cho Trung Tam Trg Giup Khi Khling Hoang (Distress
Centre) dé dugc hé trg va chi dan (xin xem trang 40).

* Cho béc si clia ban biét viéc gi dang dién ra, ké ca viéc
cd bac cla ban.

*Dlng uéng rugu hay dung cac thi thuéc khac—diéu nay
sé khién van dé té hon.

*Lién lac vGi Budng day Gitup dé vé Té nan Cd Bac cla
Ontario (Ontario Problem Gambling Helpline) (1 888 230-
3505) va sap x&p dé gap mot tu van vién cang sém
cang tét (xin xem trang 39). Théng thudng ban cé thé
dudc gap trong vong vai ngay.

*NGi v6i mot ngudi ma ban tin tudng, vi du nhu mot ngudi
ban hay ngudi tu van vé tam linh.




Céc hau qua cla viéc cd bac

PHAJ LAM GI NEU MOT NGUGI THAN
MUON QUYEN SINH

M6t ngudi than trong gia dinh ¢6 thé ¢6 nhiing tu tudng
quyén sinh néu anh ay hay chij ay:

- thay d&i hanh vi cu x{, voc dang bé ngoai hay tam tinh

«thdy cé vé chan ddi, buén nan hay thu minh vao thé
gidi riéng

+cho di nhiing tai sdn co gia

*noi vé viéc tu ti va bao anh 4y hay chi 4y c6 mot ké
hoach

*lam di chic hay noi vé nhiing uéc nguyén sau cuing.

Né&u diéu nay xay ra, ban nén:

« gili binh tinh va I&ng nghe mdt cach c&n than

+dé ngudi dé néi vé nhiing cdm xuc cla ho

«chdp nhan nhiing gi ngudi dé ndéi. Bung phan xét hay
tim cach giai quyét van dé.

*hoi xem ngudi dé c6 cdm thay mudn ty ti va c6 mot ké
hoach quyén sinh hay khéng

- c&t di bat cl nhiing phuong tién nao dé ty gay hai (vi
du nhu v khi, thuéc men)

*hay xem nhiing IGi ham doa ty ti mot cach nghiém
chinh

*hd trg ngudi d6 dé cé su giip dd chuyén nghiép (vi du
trung tdm trg gitp khing hoang, tu van vién, bac si,
phong cép clu hay tu si)

+cho bac si cla ban biét viéc gi dang xay ra

«khong giti bi mat vé cac y dinh quyén sinh cla ngudi
dé. N6i cho mét ngudi nao ma cé thé gidp.

25






4
Hudng dén su thay doi

Lam thé nao dé toi co thé giip mot
ngudi bo théi mé cd bac?

Ti€c thay, ban khdng thé lam diéu nay. Ngudi ta tu
quyét dinh 1a c6é cd bac hay khéng. Mot ngudi phai co
dong luc thuc ddy dé thay déi. N&Eu ban de doa, héi 16
hay triing phat mét ngudi, thi c6 thé gay hai nhiéu hon
la lam tét.

Su thi€u kha nang kiém soat nay cé thé gay buc boi
cho céac gia dinh. Nhung ban van cé thé dong mét vai
trd quan trong dé khuyé&n khich sy thay déi. Hau hét
nhiing ngudi nghién cd bac nhg giup dd béi vi ¢ bac
lam t6n thuong gia dinh clia ho. Hay b&o ngudi dé 1a sy
cG bac cl@a anh ay hay chi 4y anh hudng dén ban nhu
thé nao, va c6 gang thuc hién moét vai sy thay déi tich
cuc trong chinh cudc song cla ban. Diéu nay gilp
ngudi do6 thady la anh dy hay chi dy ciing c6 thé thay déi.

Ban c6 thé cam th&y bi tén thudng sau séc hay gian di

vd cung. Diéu nay c6 thé khién khé dé hé trg cho ngudi
da gay cho ban quéa nhiéu sy dau dén. Khong phai tat
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Mot tu van
vién c6 thé
giip ban hé
trg cho
ngugdi cé
théi mé co
bac, va giup
ban phuc
héi sy quan
binh lanh
manh trong
gia dinh.

*Chuyén thé tu
tac phdm cla
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cé céc gia dinh déu c6 thé vuagt qua khé khan nay. Viéc
tu van c6 thé gitp ban sdp x&p lai nhiing suy nghi va
cam xuc clia minh, va dé nhin cac su chon lya. Diéu
nay c6 thé 1a moét bude quan trong dé gilp gia dinh han
gén (xin xem Chuadng 5).

GIA DINH CO THE GIUP CHO MOT
NGUGOI THAY BDOI BANG CACH NAO

M&éi gia dinh thi khac nhau va c6 nhiing y kién riéng vé
nhiing gi s& gilip mo6t ngudi thay déi. Pay la mot s6 cac
y ki€n ma da giup cho nhiéu gia dinh. Cac y ki€n nay
c6 thé giip ban hd trg cho ngudi cé théi mé cd bac, va
gitp ban phuc hoéi sy quan binh lanh manh trong gia
dinh. Véi sy gilp d& clia mot tu van vién, ban c6 thé
hoc hdi dé:

hiéu cac giai doan clQa sy thay ddi va lam viéc vdi
nhiing giai doan do6

*n6i cho mot ngudi biét 1a sy ¢6 bac clia ngudi do anh
hudng dén ban va gia dinh nhu thé nao (Nhung nén
nhé, su la hét cé thé da khong giup dugc diéu gi trong
quéa kh, vi vay hay lam diéu nay khi ban dang khong
nong gian. Di€u quan trong la gili binh tinh khi ban noi.)

+dling bao chita cho ngudi do, va diing bao vé ngugi dé
cho chinh nhiing hanh vi clia anh 4y hay chi ay

+hay cham sdc tot cho chinh ban va dua cudc séng cla
ban trd lai quan binh

- giai quyét van dé tai chanh cla ban trd lai dau ra dé

«phuc héi niém tin

*nhg giup da.

Céc giai doan cla su thay déi*

Nhiing ngudi c6 théi nghién ngép, nhu cd bac, trai qua
cac giai doan tuong ty trong viéc chdp nhan nhu cau dé
thay déi. M6t ngudi nghién c¢& bac ning c6 thé khi tién
khi thodi trong quyét dinh dé thay déi. Ban c6 thé tao
thém anh hudng néu ban k&t hgp su hd trg clia ban véi
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Huéng dén sy thay déi

céac giai doan cla sy thay déi. Piéu nay c6 thé kho khan
va can co su thuc tap. Nhiéu ngudi cling thdy la ho can
c6 su hd trg clia modt tu van vién.

GIAI DPOAN 1: [\IGUCI DQ KHONG
HUNG THU BE THAY DOl

Trudc hét, ngudi dé khong nhin thay van dé va sé khong
nghTdén viéc tu van. Anh dy hay chi &y ph(l nhan va giai
thich bao chiia cho cac thdi mé c& bac. Ngudi dé cé thé
dé thua cho nhiing ngudi khac hay nghi ring khé khan
duy nhét la su thi€u tién.

Ban c6 thé:

*noi cho ngudi dé biét viéc ¢ bac anh hudng dén ban
nhu thé nao

-thay d6i cac sinh hoat ma giup dé cd bac

*khong gilup ngudi cd bac trén tranh trach nhiém cho
cac hanh dong cta anh dy hay chi ay

*hay chéc chén 1a tién bac clia gia dinh dugc bao vé
(M6t tu van phap ly, tu van tai chanh hay mét tu van
vién gilp ngudi c& bac cé thé huéng dan cho ban.)

*hoc vé té nan cd bac va chia xé théng tin v&i ngudi cé
cac thoi mé cd bac

«tim sy hd trg cho chinh ban va bat dau dua cudc séng
clia gia dinh ban tré lai quan binh

*tham gia mot nhdm tuong trg cho nhiing gia dinh bj &nh
hudng bdi té nan cd bac

*tranh tranh cai—su tranh cai sé khéng giup dugc gi.

GIAI DOAN 2: NGUOI BO KHONG
CHAC CHAN VE VIEC THAY DO

Ngudi dé bat dau thdy rang viéc c¢d bac c¢6 nhiing diéu
hai. Nhung anh &y hay chi 4y chua chiu dau hang.
Ngudi dé s& nghi vé sy thay ddi trong mot khoang thdi
gian tru6c khi hanh déng. Anh 8y hay chi 8y c6 thé:

«dinh ra moét ngay dé thay ddi

+s8n sang dé néi thém vé cac van dé

*cGi md hon trong viéc dén nhan sy giup dd cla ban.
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Ngudi dé cé thé déng y mudn giai quyét van dé sau khi
cé mot sy khiing hodng to 16n. Diéu nay cé thé 1a mot
sy thua bac I16n, mdt sy ¢8 gang quyén sinh hay bi dudi
viéc vi cd bac.

Ban c6 thé:

*khdéng cG bac véi ngudi do

«tim hi€éu xem lam thé& nao dé giup d& ngudi dé

-trao théng tin trong tap tai liéu huéng dan nay va
khuyén khich ngugi d6 nhé giip do

+dé nghi cuing di tu van vdi ngudi dé

«chia x& nhiing gi ban da hoc dugc vé té nan cd bac va
viéc hoc do da giup ban nhu thé nao

*khen tang ngudi dé vé viéc muén thay dbi

«tranh nhiing tinh huéng ma c6 thé khién cd bac

*nh& hoé trg vé mat tinh cdm cho chinh ban

+dat ra nhiing gidi han ro rét va bao ngudi dé la ban sé
lam gi néu ngudi do van ti€p tuc cd bac.

GIAI DPOAN 3: NGUGI DO BDANG

2 2 2
CHUAN BI BE THAY DOI

Ngudi dé c6 thé bat dau thuc hién nhiing budc di nho
dé thay déi su c¢& bac clia anh &y hay chi 4y, nhu dinh
ra cac giGi han vé thai gian va tién bac. Anh &y hay chi
8y c6 thé s& sém dé cap dén viéc thuc hién nhiing su
thay déi I6n hon. Ngudi dé cé thé déng y muén noi vé
CAc nguy cd va nhiing phan thudng clia viéc ¢ bac khi
ngudi d6 tam nghi cd bac trong mot thai gian.

Ban c6 thé:

« hd trg cho nhiing su thay d&i clia ngudi d6 va khuyén khich
anh ay hay chi &y nhg tu van vién vé té nan cd bac gitp do

» dé nghi dé mot ngudi dang tin cay quan ly tién bac cla
anh ay hay chi ay

*giGi han viéc xai tién clia ngudi do. Viéc nay sé lay di
mot dong co chl yéu khién cd bac (cac diéu thoi thic
khién ban muén cd bac.)

«dé nghi nhiing sinh hoat khac thay cho viéc cd bac.

30



Huéng dén sy thay déi

GIAI DPOAN 4: NGUCGI PO HANH
PONG

Ngudi dé da gidm hay hoan toan ngung cd bac. Anh ay
hay chi 4y sdn sang dé giai quyét van dé cd bac.

Khi ngudi ta ¢c8 gang dé thay déi, ho c6 thé tai pham
trd lai. Ho thudng co thé vugt qua nhiing sy tai pham
cd bac nay, va tham chi hoc hdi dugc ti ching.

Ban c6 thé:

*hd trg cho ngudi d6 khi ho thay viéc cd bac vdi nhiing
sinh hoat md&i

*hd trg cho ngudi dé trong viéc tu van cla anh 8y hay
chi ay

+h&y nghi dén viéc tu van cho cap vg chong hay tu van
cho gia dinh dé cai thién sy d6i thoai va niém tin

*ti€p tuc giadi quyét nhiing van dé vé tién bac

«ti€p tuc chd tdm vao nhiing nhu cau cla chinh ban va
dua cudc sdng gia dinh tré lai quan binh (xin xem trang 32)

«chdp nhan la mét ngudi cé thé trd lai nhiing tinh trang
cd bac nhu trugc day.

GIAI DPOAN 5: NGUGI DO DANG LAM
CHU TINH HINH

Ngudgi dé da ngung cd bac trong it nhat sau thang va
dang phan dau dé gii 14y su thanh céng nay. Nhu
chuiing ta da néi & trén, nhiéu ngudi trd lai tinh trang cd
bac. Nhiing su tai pham nay cé thé khién ngudi choi cd
bac, va nhiing ngudi than trong gia dinh cdm thay bi
choéng vang. Nhung mét sy ¢d bac tré lai cling c6 thé
gilp mot ngudi hi€u dugc van dé rd rang hon. Cubi
cung, diéu nay c6 thé cling ¢ quyét dinh cla anh &y
hay chi 4y dé thay déi.

Ban co6 thé:

«ti€p tuc ho trg cho nhiing thay déi ma mang lai thém su
quéan binh cho dgi s6ng gia dinh

+c6 gang cai thién viéc giao tiép trong gia dinh
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*ti€p tuc lam viéc dé dua van dé tai chinh cla gia dinh
vao vong kiém soat

* gilip ngudi dé nhan dang va tranh nhiing diéu thoi thuc
su cd bac

- tudng thudng cho cac nd luc dé thay déi cho ca than
nhan cla ban Ian chinh ban

»ch&p nhan la mét ngudi cé thé tai pham cd bac trd lai

Vigc cd bac nhu trudc day.

tré lai ciling

céthé give  HUGNG PAU VGI NHUNG TINH

mot ngudi " , -

higu rs hon  HUONG TAI PHAM CO BAC
vé théi mé Hay nhg, thoi mé cd bac c6 thé tré nén té hon trugc khi
cd bac cia trd thanh tét hon. M6t s6 ngudi cé théi mé cd bac thay
m‘|.nh, vy rat kho khan dé kiém soat hay ngung viéc c¢& bac cla
ciing c6  ho. Néu mdt ngudi c6 thang I16n trong lic dang c6 gang
quyét dinh  thay ddi, thi van dé c6 thé trong it khdn c&p hon. Mot
clia ngusi SO nQUSi ngung 6 bac, nhung thay vao do la udng
d6 dé thay rugu hay dung céc th( thudc cdm khac. Hanh vi nay
adi.  thudng thudng lang xuéng khi mét ngudi hoc dudc

cach s6ng ma khéng co viéc ¢ bac.

M6t sé gia dinh thdy kho dé tin réng su tu van sé gilup
trong giai doan kho khan nay. Tuy nhién, véi hau hét
moi ngudi, su tu van thi cé ich cho ho.

Giao ti€p mot cach rd rang

Diéu quan trong la n6i cho ngugi doé biét rang hanh vi
clia anh ay hay chi 8y anh hudng dén gia dinh nhu thé
nao. Nhiing ngudi cé théi mé c& bac thudng di tu van
b&i vi ngudi than trong gia dinh khuyén khich ho. Ban
c6 thé mudn tim sy giup d& clia mot tu van vién trudc
khi thir didu nay.

‘chudnét CAC MEO VAT VE GIAO TIEP CHO

c4c tai liéu vé té

nan cd bac cla co G|A DiNH*

quan Kenora vé ; . - , 2 L 2
cacDichvy *Chu trong vao nhiing cach cu thé ma cG bac anh

Nghien ngap. hudng ban. Hay néi thang va dung nhiing cau cé chl
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t “Toi” dé chia x& cac sy kién va nhiing cdm xuc. Vi du:
“Em c&m thay bi tén thuong khi anh khéng vé nha vao gi¢
ma anh da néi.”

“Em gian dii khi ching ta khéong cé tién dé tra cac hda

don bdi vi anh ¢d bac.”

“Em s@ hai bdi nhiing mén ng ¢G bac cla anh.”

«Gili binh tinh. C6 géng khéng dé thiia, 1&n 16p hay
giang dao dic. Piéu nay khodng c6 ich. Hay dé ngudi
do6 biét 1a co cac thong tin va su hd trg cho chinh ban.

*Tranh ham doa—nhung cho ngudi do biét la ban sé
lam gi néu anh 4y hay chi 4y con tiép tuc c¢G bac. Hay
chuén bi dé thuc hién 18i noéi cho t6i cung. Ngudi dé cé
thé da nghe ban ham doa trudc day, va sé khong tin la
ban sé hanh déng.

«Cung cdp nhiing chi dan co ich. D& nghi hd trg ngugi
dé tim su giup d&. Hoc hoi vé cac dich vu tu van giup
nhiing ngudi c6 théi mé cG bac, va dua cho ngudi do
nhiing tai liéu nhu tai liéu ty gitp, cdc quyén sach va
cac bang vidéo.

*Hay kién nhan. Sy thay ddi can c6 thdi gian. Bung
mong dgi la ngudgi dé thu nhéan la c6 mé c@ bac, hay
chdp nhan la anh 8y hay chi 8y can sy giup dd, ngay
tGc thi. Tiép tuc gieo nhiing mam thay déi. Néi véi
ngudi do la co thuc hién hanh dong sé giup gia dinh it
bi xung dot va cang théng hon.

*Dé y cac tu tudng tram cam va quyén sinh & ngudi cd
bac, & chinh ban va & nhiing ngudi than khac trong gia
dinh (xin xem trang 21).

Giup ngudi do chiu trach nhiém vé
hanh vi va cac quyét dinh

C6 nhiéu kha nang la con ngudi sé duong dau véi tat
mé cG bac clia minh hon khi ho that sy cam thay cai
hai do c& bac gay nén. Budng nhién, sy giip d& va ho
trg thi quan trong cho ngudi c6 théi mé cd bac. Nhung
trach nhiém dé slia sai van la cla chinh ngudi dé. Chi
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“Su cung
ran trong
tinh thuong”
cua ban cé
thé gilp
ngugi do
phai tra gia
cho viéc co
bac cua anh
ay hay chi
ay.

c6é chinh anh &y hay chi &y méi c6 thé quyét dinh la
ngung hay giam bdét viéc cd bac.

Céch t6t nhat dé gitp la hé trg nhung cuang quyét. NGi
vGi ngudi doé 1a néu anh &y hay chi &y nhd gitp da, thi
ngudi dé cé thé thay ddi va lam chl cudc séng. Hay
cho ngudi do biét la anh 8y hay chi 4y khéng phai tu
minh dudng dau vai kho khan.

Mot s6 cac gia dinh cdm thay ho phai trd cac mon ng
clia ngudi cd bac dé bdo vé thanh danh clia ho. Ho cé
thé muén gitp cho nhiing ngudi than khac trong gia
dinh ma da bi lam hai bdi hanh dong cla ngudi doé.
Né&u ban tra dit cac mén ng clia ngudi do, ban cé thé
gGi mot thong diép cho biét la sé cé ai do cliu ngudi do
thoat khdi khé khan trong trudng hop ho bi rac réi. Diéu
nay doéi khi khién cho mot ngudi c¢d bac tré lai.

Né&u ban giup tién bac, hay nhat quyét doi hdi ngudi dé
cling phai di tu van niia. Néu ban cho mugn tién, hay
néi véi ngudi dé 1a anh 4y hay chi 4y phai hoan tra—
tham chila chi trd mot sé tién nhd hang tuan. Nhiéu gia
dinh gap kho khan trong van dé nay, va can sy gilup dé
clla mét co van hay tu van vién dang tin cay. Hay coi
chuing viéc tryc tiép dua tién cho ngudi do, bdi vi diéu
nay cé thé tao diéu kién dé c& bac thém. (Ban c6 thé
bi&t thém cac dé nghi dé giai quyét v6i cac van dé tién
bac & trang 30.)

“Sy cling ran trong tinh thuong” clia ban c6 thé giup
ngudi dé phai trd gia cho viéc cG bac cla anh &y hay
chi ay. Vi du:

*Budc ngudi dé phai giai quyét van dé vang mat hay tré
nai trong cong viéc véi chinh ngudi chl cla anh 8y hay
chi ay.

«Kién tri ring ngudi dé phailam cac bén phan cong viéc
hang ngay trong nha.

+Dling néi ldo dé bao vé ngudi dé.

+Bung bao chiia cho viéc ¢c6 bac clia ngudi do.
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-DUng an Gi ngudi dé vé viéc thua cd bac hay nhiing
van dé khoé khan khac do viéc cd bac gay nén.

*Khong dua don ngudi d6 dén céc ndi cd bac.

*Khéng c6 bac véi ngudi do.

Trong m6t s6 trudng hgp, c¢6 thé khong thé thuc hién
nhiing dé nghi nay bdi vi lam nhu vay c6 thé khién
ngudi do tu lam hai chinh ho, hay trd nén hung dii véi
nhiing ngugi khac. Néu diéu nay dung véi trudng hgp
clia ban, hay nhdg su tu vdn chuyé&n moén ngay lap tuc
trugc khi hanh doéng.

Giai quyét van dé tién bac cla gia dinh

Céac van dé tién bac cé thé gay cang thang cho gia
dinh clia ban. Ngudi cé théi mé cd bac co trach nhiém
giup giai quyét nhiing khé khan nay. Nhung néu ngudi
dé mudn, cach t6t nhat la cung nhau giai quyét van dé.
Vi du, viéc gili va xai tién hay co6 tin dung thudng la
dong co thdi thic viéc cd bac. Ban cé thé gilp béng
cach gi6i han s6 tién ma ngudi dé c6 thé c6 dé chi xai.

N&u mot ngudi dang cd gang dé thay déi, ban co thé
cung lam viéc chung véi nhau dé:

*lap mot ngén sach gia dinh

theo ddi mot cach cong khai va cdn than tat ca cac
khoan chi tiéu cla gia dinh

s cung chia x& véi nhau tat ca cac bién lai va hé sd, s6
sach tai chanh

thda thuan véi nhau bao nhiéu tién mat hay tin dung
ma méi ngudi nén cé, dé anh dy hay chi dy khong bi
quyén rd bai su cG bac.

Pay la thém mét s6 cac dé nghi niia dé gidi quyét van
dé tién bac:
*Suy nghi mét cach cdn than vé chinh kha nang tai
chanh clia ban trudc khi lanh Iay cac mon ng clia mot
ngudi khac.
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*N&u ban cho mugn tién dé trd cac héa don ng, dung
dua tién tryc ti€p cho ngudi dé. Diéu nay co thé khién
ngudi do trg lai tinh trang cG bac. Thay vao dé, hay tu
minh tra 14y cac hoa don tién ng.

D& nghi cung di v6i ngudi dé dé dudc tu van vé viéc cd
bac va tu van vé tin dung.

Lap ra mot ngan sach gia dinh thyc tién dé ngudi doé
khong cam thdy c6 nhu clu can cd bac nham giai
quyét cac khé khan tai chanh.

*Xin y ki€n chuyén mén clia mot tu van vién vé tin dung,
clia mét giam déc ngan hang hay luat su trudc khi chiu
gidi quyét cho céac chi phi€u xau khong tién bao chiing,
hay cung ky tén mugn ng hoac ky tén cho céac tha gidy
td tai chanh khac.

*NhG mot ngudi cé trach nhiém va dang tin cay quan ly
van dé tién bac clia ngudi dé trong thai gian ngan han.

-Cung nhau lap k& hoach lam th& nao dé han ché
quyén ruat tién tiéu xai cla ngudi do, cho dén khi da
kiém soat dugc viéc cd bac clia ngudi do.

Ngay c& néu nhu ngudi cd bac khong chiu hgp tac, ban
van c6 quyén bao vé cho van dé tai chanh cla gia dinh
ban.
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CAC MEO VAT BE BAO VE TIEN CUA BAN
Pay la mot sé cach dé bao vé tai chanh cla gia dinh ban
khdi su cd bac qua dang:

*Nhd tu van phap ly dé ban biét cac quyén cla ban va
nhiing budc phap ly phai thuc hién.

*Lap moét truong muc ngan hang riéng.

* Cat c4c tu trang qui gia vao hdc ky gdi an toan trong nha bang.

* Chuyén tién tiét kiem sang cac trai phi€u ma ban khong
thé rut ra.

*Yé&u cau ngan hang cat dit khoan tin dung, va khong
cho phép nha cla ban dugc dung thé& chdp dé mugn ng
trd lai (remortgaged).

*N&u ngudi than clia ban déng y, hay lam gidy Gy quyén
chinh thic cho phép ban thuc hién tat ca cac quyét dinh
vé bat dong san.

*Ban tu minh tra tién cac hoa don tién ng.

* Rt tén ban ra khdi cac thé tin dung cé chung tai khoan
va cac truéng muc ngan hang ding tén chung.

*HOy bd bat cli nhitng sy cho phép tam rut tién ti cac
truong muc ngan hang ngay céa khi trong tai khoan dang
khong co tién.

* Khéng cho biét cac ma sé dinh danh (PIN) clGa ban, hay
dé thé tin dung hoac tién bac & noi dé I4y.

* VUit bd tat c& cac don gbi d&n nha bang thu dé xin tin
dung hay dé muon tién.

* Thu xé&p dé€ tién hay luong clia ban dugc trd thdng vao
truang muc ngan hang cla ban.

*Bao cho gia dinh, ban bé va déng nghiép khéng cho
ngudi d6 mugn tién.

* Dua cho ngudi dé tién chu cap hang tuan theo nhu thda thuan.

Budc dau tién 1a phai thdm dinh tinh trang tai chanh
cla ban. Pa bi mat bao nhiéu tién? Cac khoan tién ng
nao ma ca hai ngudi phdi trd va khodn ng nao ma chi
riéng ngudi ¢ bac phai chiu? V& mat tinh cadm, budc
nay c6 thé khé khan dé thuc hién.
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Quay vé vGi
cac thong lé
thuong nhat
clia gia dinh
la mét phan
quan trong
cua su hoi
phuc.

Né&u ban c6 nhiéu mén ng, hay néu ban dang bi cac
chd ng lam phién, hay gap mét tu van tin dung. Mot tu
van tin dung cé thé giup ban giai quyét ng cla ban va
lap mét ngan sach gia dinh. Mot tu van phap ly cé thé
gitp ban lya chon, sdp x&p nhiing ng nao ban cung
phai trd (nhu cac khoan ng cung ky tén mugn chung)
va nhiing ng nao ma ban khéng phai trd. Hay cho cac
tu van vién biét vé cac van dé clia su cd bac.

Sap xép dé cudc séng cla ban trd
lai 6n dinh

Khi ban chi chd tdm vao nhiing van dé cla su cd bac,
gia dinh cla ban s& mat quan binh. Quay vé véi cac
théng 1& thudng nhat cla gia dinh la mot phan quan
trong cla su héi phuc. Pay la mét s6 cac gop y dé ca
gia dinh cung xem xét:

Lap lai cac théng 1€ thuéng nhat lanh manh:

«An nhiing biia &n thudng l&, can bang dinh dudng,
ngay ca khi ban khong cadm thay déi.

*Hay lam cho thdi gian biia com la thdi gian clia gia dinh.

*Tap thé duc mét cach thudng xuyén.

*Ngl va day dung gid.

+Kiém tra stic khoé, va néi cho bac si clia ban biét vé
viéc ngudi than cla ban cd bac.

»M6i tudn phai lam moét viéc gi dé vui chai, va thuc hién
diéu nay hang tuan.

Nh& hd trg dé ban cam thay t6t vé chinh ban than minh:

«Chia xé nhiing diéu lo 4u cla ban vgi nhiing ngudi ban
dang tin cay va vdi gia dinh. Hay xin ho hé trg, chu
khong phai cho I6i khuyén.

*Lap mot danh sach clia nhiing ngudi ma ban quen. Goi
cho mt ngudi ban va cung di choi bén ngoai.

+Gap mot tu van vién dé gilp ban duong dau va lay sy
tu tin.
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* Tim mdt nhém hd trg. Piéu nay sé cho phép ban cé dugc
su hd trg va dé hd trg cho nhiing ngudi khac.

«Tham duy vao cong déng cla ban; vi du nhu lam thién
nguyén.

Giai quyét su cang thang mot cach tich cuc:

*Tranh uéng rugu va dung cac thi thuéc cdm khac—
chiing sé lam cho van dé xau hon.

«Hay tu cho phép ban cé quyén tam thgi khong phai lo au.

*Hoc cach nhan biét cac tam trang cla ban, va noi cho
ngudi khac bi€t ban can nhiing gi nai ho.

*Hoc cac phuong cach dé lam gidm céng thang; vi du,
yoga hay thién.

*Quan tam dén cac nhu cau vé ton giao va tam linh cla
ban.

«Lap mot danh sach nhiing diéu ban mudn thuc hién.
Thuc hién it nhat mot viéc moi tuan.

Han gan cac moi quan hé gia dinh
Diéu quan trong la phuc hoi niém tin véi cac ngudi than
trong gia dinh. Diéu nay cé thé cam thdy khong thé
thuc hién dudc ltic nay. Khdng phai bat cii méi quan hé
nao ciing co thé ton tai trong cudc chdi cé bac.

Nhung, véi mét s6 cac gia dinh, cung nhau giai quyét
cac van dé cé thé lam nhiing méi day lién hé dugc
viing manh hon. Viéc tu vdn cho vg chdng va cho gia
dinh c6 thé gilp gia dinh trd lai con dudng théng.

Pé gitup phuc héi niém tin, ban ciing c6 thé:

*Nhan ra nhitng cach ma qua dé ban van con tin tudng
& ngudi do.

+DonNg vién ngudi do hay trung thuc vé nhiing uéc mudn
cG bac cla anh 8y hay chi dy, va chdp nhan nhiing gi
ban nghe. Dap lai sy thanh thyc ctia ngudgi do vasi niém
cam thoéng, hd trg va giup dé trong viéc giai quyét cac
van de.
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*Hay hoi ngudi dé dé lam nhe bét nhiing su lo &u cla
ban. Vidu, néu ban lo sg la anh &y hay chi &y di cG bac
thay vi di lam, hay hdi ngudi dé la ban déi khi cé thé
goi vao hang s& dé lam nhe bét nhiing nédi lo sg cla
ban hay khong.

«Khuyén khich ngudi dé lam mét sé cac trach vu trong
gia dinh. Hay tich cuc khi anh &y hay chj 4y lam nhu
vay.

«Mét Ian méi tuan, hay cung nhau noi vé nhiing qua khu
dau budn hay vé nhiing diéu lo 4u cho tuong lai. Hay
thanh thuc vgi nhiing cadm xuc cha ban. Roi thgi gian
con lai trong tuan, hay lo cho hién tai.

«Danh thdi gian dé cung nhau vui chdi, ma khéng noi vé
nhiing vn dé cla viéc cd bac.

*Nén nhd la can c¢6 thgi gian dé phuc héi niém tin.

*N&u ban can thém thdi gian dé néi vé niém dau va
nhiing cAm xuc gian di c@a ban, hday tham dy nhém
tudng trg hay gap tu van vién.
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NhG giup do

Né&u mot ngudi than trong gia dinh clGia ban co6 théi mé
cd bac, anh &y hay chi &y c6 thé nhd giup d&. Ban
ciling vay. Chinh quyén Ontario dé riéng ra mot sé tién
thu dugc tU cac may kéo tién trong cac song bai ti
thién va cac trudng dua ngua. Tién nay dung dé tra cho:

*mot dudng day dién thoai trg gitip van dé té nan ¢S bac

*tu van cho nhiing ngudi cé théi mé cG bac

*nghién cliu vé té nan cG bac

+gido duc vé té nan cG bac cho céng chiing va cho cac
nha chuyén vién stic khoé tam than.

Viéc chiia tri mién phi, ké ca tu van, thi cé s&n cho bat
cu ai bi anh hudng bdi té nan cd bac. Diéu nay gom ca
nhiing ngudi trong gia dinh. Sy tu van c6 thé giup ban
va gia dinh cQia ban chiia lanh nhiing tn thuang vé tinh
cam va phuc hoi niém tin.

Tu van la gi?

Tu van la mot nai dé néi diéu gi dang xay ra trong cudc
song clia ban. Tu van thi an toan va riéng tu, va ban sé
khong bi phan xét. Cac tu van vién vé té nan cd bac
dugc dao tao dic biét dé hiéu nhiing khé khan cla
ban. Ban quyét dinh vgi tu van vién la ban mu6n dugdc
gitp d& thudng xuyén dén muc nao va tu van vé van
dé gi.
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Tai Ontario,
sy tu van thi
mién phi cho

bat cu ai bi

anh hudng
bdi té nan
co bac.

Khong c6 gi xdu hé khi nh& giup d&. D6 la bude dau
tién dé l1am chl v&n dé cd bac va nhiing t& nan do cd
bac gay nén.

Tai Ontario, sy tu van thi mi&n phi cho bat cu ai bi &nh
hudng bdi té nan cd bac—khéng phai chi riéng cho
ngudi cd bac. Trong hau hét cac khu vyc, mot cé quan
cung cép su tu van dic biét cho van dé cd bac thi co
s&n gan noi ban &. Diéu tri tai nha va diéu tri ra vé
trong cung ngay thi cling cé tai mot s& cac dia diém
trong tinh bang. Thém vao do, tu van qua dién thoai,
diéu tri tai nha va tai liéu ty giip cling c6 san. Ban
ciling c6 thé c6 Igi ti cac dich vu tu van vé tin dung va
ng nan, dich vu tu van cho gia dinh va ti nhiing nguén
gilip d& khac. Budng day dién thoai gitip d& vé té nan
cd bac cua Ontario (Ontario Problem Gambling
Helpline) (1 888 230-3505) c6 thé n6éi két ban véi su hd
trg va cac ngi gitip dé ma ban can. budng day lam viéc
24 giG mot ngay.

M6t s6 cac cd quan cung cdp cac budi hen vao budi
chiéu va vao cudi tuan dé truc ti€p doi dién tu van. Su
tu van c6 thé 1a cho tiing ngudi mét, hay véi ngudi ban
ddi clia ban hay véi gia dinh. Ciing ¢6 tu van cho nhém.

Sy tu van dugc gili bi mat, trong cac gidi han dudc cho
phép bai luat phap. Tu van vién cla ban sé giai thich
nhiing gi6i han nay cho ban trugc khi bat dau tu van.
Ong 4y hay ba &y ciing s& néi cho ban biét 1a ban cé
thé mong dgi diéu gi tif sy tu van, va diéu gi dugc mong
dgi nai ban.

Lam thé nao ma sy tu van co thé
giup cho t6i?

Khi mét ngudi than trong gia dinh clia ban cé théi mé co
bac, thi c6 thé khé dé tim dugc hi vong cho tuong lai. Su
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tu van c6 thé gitp ban nhin thdy la c6 thé thay déi cac
sy viéc. Tu van ciing gitp cho ban nhin thdy nhiing
diém manh cla gia dinh ban va nhiing budc tich cyc ma
ban c6 thé da ti€n hanh.

Tu van la mot tién trinh hoc hoi. VGi théng tin méi, ban
c6 thé thuc hién nhiing quyét dinh ding dan. Cac tu
van vién c6 thé gitp gidi quyé&t nhiing van dé chinh cla
ban. Diéu nay cé thé bao gém viéc cai thién hoan canh
tai chanh clia ban, han gan cac quan hé gia dinh va
phuc héi niém tin gita ban véi ngudi ban dgi cta ban.

Tu v&n ciing c6 thé:

- gitip ban hiéu nhiing diéu ma dudng nhu ngoai kha
nang kiém soat clia ban

+gilip ban quyét dinh phai hanh dong nhu thé nao

«cho céac chi dan thuc tién dé gidi quyét véi cac van dé
vé tién bac

*noGi két ban vgi viéc tu van vé tin dung, cac dich vu
phap ly va nhiing nguén giup dd khac

- gitip ban hiéu va gidm thiéu nhiing diéu khi&én ngudi
nha clia ban c6 bac

* ¢6 céac chi dan vé nhiing dich vu trong cong déng clia ban

« gitip ban kiém soat su cang thang, su lo au va sy trAm cam

+gilip ban nhin thay la ban khong cé dan déc.

Lam thé nao dé su tu van co thé
giup cho mot ngudi cd thdéi mé ¢
bac?

Tu van khong thé lam cho mdt ngudi c6 cac théi mé cd
bac thay d&i. Chi cé chinh anh &y hay chi &y méi cé thé
lam dugc diéu do.

Truéc tién, nhiéu ngudi khéng muén bd hay thay déi
viéc cd bac clia ho. Tuy nhién, ho cé thé di tu van dé

nhg giup d& vé van dé tién bac hay vé cac kho khan
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Tu van dat
két qua tét
nhat khi ca
gia dinh
cung chung
suc ganh
vac va ho
trg cho
nhau.

cla gia dinh. Qua tu van, ho biét rang viéc cd bac cla
ho la mét té nan.

Tu v&n vién sé& cho théng tin, I6i khuyén va sy hd trg.
Diéu nay sé gilp ngudi dé thdy rang c& bac la c6 hai,
va quyét dinh lam gi vé6i su ¢& bac. Tu vén vién c6 thé
s& dong vién ngudi dé tam bd viéc cd bac, dé anh &y
hay chi dy c6 thé kiém soat su cd bac va thdy cai hai
do cd bac gay nén.

Tu v&n cé thé gilp ngudi than cla ban:

tim dudc nhiing giai phap lanh manh thay cho viéc cd
bac

*nhan ra nhiing diéu khi€n anh 4y hay chi dy cG bac

*nhan ra nhiing niém tin sai lac ma c6 thé gay ra céc
van dé rac réi

«tim nhiing cach dé ddi pho véi sy thoi thic phai cd bac.

Tu van c6 két qua tot nhat khi ca gia dinh cling chung
stic ganh vac va hd trg cho nhau. Day la ly do tai sao
SU giup d& thi co6 sdn cho tat cd moi ngudi trong gia
dinh.

P& biét thém lam thé nao ma sy tu v&n c6 thé gitp cho
mot ngudi c6 thdi mé cd bac, xin xem tap tai liéu nhd
Té nan cd bac: Céc vdn dé, Cdc su chon lua.

Cd bac it nguy co

Mot s6 ngudi quyét dinh 1a ho phai bd hdn cd bac.
Nhiing ngudi khac cé thé dinh ra cac giéi han thdgi gian
va tién bac dé cd bac, hay tranh xa céc hoat dong cd
bac ma gay nén nhiing khé khan to I6n nhat.

Né&u ngudi than clia ban quyét dinh ti€p tuc c6 bac, hay
chéc chén la anh dy hay chi 4y gidm thiéu cac nguy co.
Cd bac it nguy cd cé nghia la ngudi do:

+giGi han thgi gian va tién danh cho viéc cd bac
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- ch&p nhan nhiing mat mat, va khéng cd bac dé g&

- thich dugc tring hay thang, nhung biét rang viéc trung
cd bac chi xay ra ngau nhién

*quén binh viéc cd bac vaGi nhiing sinh hoat vui chai khac

*khéng cd bac dé kiém tién hay dé trd ng

*khdéng cd bac khi su phan doan clia ho khéng dugc
sang sudt do uéng rugu hay dung nhiing chat thudc
cam khac

*khdéng bao gid mugn tién hay diung nhiing khoan dau
tu clla ca nhan hay tién danh dum clia gia dinh dé c& bac

+khdng ¢ bac dé chay trén cac khoé khan hay cdm giac
khong lam hai dén céng an viéc lam, stic khoé, van dé
tai chanh, ti€ng tam hay gia dinh bang viéc c¢& bac.
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Cac dich vu tai dia phudng

Xin xem bia sau cla tap tai liéu nhd nay dé biét tén va
dia chi clia cd quan tai dia phuong ban.

Céc dich vu cla tinh bang va trén
toan quéc
Puéng day dién thoai giip dé vé té nan c& bac
(Ontario Problem Gambling Helpline - OPGH)
1 888 230-3505
www.opgh.on.ca
Mt dich vu mién phi, bado mat va khéng tiét 16 danh
tinh ngudi goi. Ban c6 thé goi 24 gi& mot ngay, bay
ngay mét tuan. opgh cung cép théng tin cho hon 140
ngon ngii. Dich vu opgh ciing gidi thiéu dén:
*cac dich vu chiia tri va tu van cho nhiing ngudi cé thoi
mé cd bac
«cac dich vu tu van vé tin dung va ng nan
*tu van bang dién thoai néu cac dich vy nay cé trong
cdng dong cla ban
*céc t6 chuc ty gitp nhu Hoi nhiing ngudi bd cd bac
Gamblers Anonymous va Gam-Anon.
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Ontario Association of Credit Counselling Services
(OACCS)

1 888 746-3328
WWW.0aCCSs.com
M6t t6 chiic bat vy Igi cla tinh bang cung c&p chi dan
va su gidi thiéu dén 24 co quan hdi vién cung Ging cac
dich vu tu van tin dung.
Cac dich vu nay bao gém:
*lap ngén sach
+d6i phé vai cac chll ng
+trd ng § mdt miic ma ban cé thé chap nhan
*phuc hoi tin dung.
N&u ban khéng thé s dung céc dich vu trong cong
déng cla ban, thi c6 s&n mét dich vu tu van qua dién
thoai bang céach goi sé 1 888 204-2221.

Cac co quan Chi dan Cong déng (Community
Information Centres - CICs)

Bdm s8 0 dé goi téng dai hay thlr goi s6 211.
www.2110ntario.ca.on.ca

CICs la céc t6 chiic bat vu Igi tap hdp cac théng tin vé
cac dich vy cla chinh phd, cac dich vu cong dong va
x& hoi tai dia phuang. Nhiing chi dan nay bao gém céac
dich vu gitp d& khi khling hodng, cac nha tam trd va tu
van. Hay goi téng dai dé xem cé mét cic trong khu vic
clia ban hay khong.

Pudng day dién thoai trg gitup cho tré em

1 800 668-6868

www.kidshelp.sympatico.ca

Mot dudng day dién thoai mién phi, lam viéc 24 gié mot
ngay cung cdp thong tin va sy ho trg cho cac tré em va
thanh thi€u nién. Phuc vu bang tiéng Anh va tiéng Phap.

Pudng day dién thoai trg giup cho phu huynh
www.parentsinfo.sympatico.ca

Trang web clia Parent Help Line cung cép cac théng tin
téng quat cho cha me vé nhiing vdn dé khac nhau.
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Trang mang bao gém mét dudng néi Thu vién dé truy
cap vao céac trang web vé nudi day con vdi nhiing
mang cung cap chi dan va nghién ciu mai nhat vé cac
dé tai nhu sy hi€p dap, bat nat, réi loan kha nang tap
trung chu y, cac tré so sinh, cha me bi cing thang va
nhiéu dé tai khac nia.

Cac duong day dién thoai trg giup ngudi goi va
cac Trung tam giup d6 khi bi khiing hoang

Goi téng dai, hay tim danh sach céc s8 dién thoai kh&n
& trang bia clia nién giam dién thoai clia ban, dé biét
trung tdm gilp dG khi bi khliing hodng hay dudng day
trg gilip ngudi goi trong khu vuc cla ban.

Gamblers Anonymous (GA)

416 366-7613

www.gamblersanonymous.org

GA thi c6 tai nhiéu céng déng. Dua trén hoi nhiing
ngudi cai rugu (Alcoholics Anonymous), GA dung
phuadng thic 12 budc ty gitp trén dudng hdi phuc.

Gam-Anon va Gam-Ateen

416 366-7613

WWW.gam-anon.org

Gam-Anon la mét héi tuong trg giup cho than nhan va
ban bé cla nhiing ngudi cé théi mé cd bac. Hoi giup
ho duong dau véi khé khan, ngung viéc ty trach cho
nhiing van dé gay nén bd3i ngudi cé thdi mé cd bac, va
chu trong dén van dé stc khoé va hanh phuc cla
chinh ho.

Responsible Gambling Council
www.responsiblegambling.org

Mot t6 chic bat vu Igi lam viéc véi cac ca nhan va cac
cong déng dé giai quyét van dé cd bac bang mot phuong
cach lanh manh va cé trach nhiém. Héi Déng chiu trach
nhiém nghién cuu va lap ra cac chudng trinh nang cao y
thiic cong ching nham ngan nglia cac van dé lién quan
dén té nan cd bac.
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Cac ngubn trg giup phap ly

Cac dich vu gidi thiéu luat su (LRS)

General Referral: 1-900-565-4577
http://www.lsuc.on.ca/public/a/finding/Irs/

LRS sé& cho ban tén cla céac luat su (k€ ca nhiing
ngudi nhan trg cap phap ly) trong khu vuc clia ban ma
s& cung cép nla gid tham khado mién phi. L& phi $6 sé&
dudc tinh vao héa don dién thoai clia ban. Ban c6 thé
dung dudng day trg gitp mién phi khi khiing hoang néu
ban goi ti bénh vién hay nha tu, néu ban dudi 18 tudi,
hay néu ban la ngudi vé gia cu hay dang bi khiing
hoang.

Community Legal Education Ontario (CLEO)

416 408-4420

www.cleo.on.ca

CLEO la mot ¢ quan phap ly cong dong an hanh céac
tai liéu v6i ngdn ngii rd rang dé hiéu danh cho nhiing
ngudi co Igi tiic thap. Cac dé tai chi yéu bao gém trg
cdp xa hoi, luat vé chl nha va ngudi & thué, luat vé
ngudi ti nan va di trd, boi thudng tai nan lao dong, cac
van dé vé phu nii, luat gia dinh, bao hiém lao déng va
nhan quyén.

Co quan Trg giup Phap ly Ontario

1 800 668-8258

www.legalaid.on.ca

Cd quan trg giup phap ly cé thé giup tra tién luat su
néu ban co Igi tic thap. Néu ban hoi di diéu kién, ban
c6 thé dugc gilp d& vé tai chanh cho mét s6 cac van
dé phap Iy khac nhau, k& ca céc vdn dé hinh su, luat
gia dinh, va luat di trd va ngudi ti nan. Ban ciing c6 thé
nhd gilp dd véi mot s6 vu kién dan sy va cho cac vu
khang céo chung thAm.
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Cac trang web hiiu ich

Centre for Addiction and Mental Health
www.problemgambling.ca

Trang web t6ng hgp nay nham giip cho cac chuyén
vién va cho cdng chung vé@i nhiing thdng tin va cac
ngudn tai liéu vé té nan cd bac, va 1a céng vao dé néi
sang cac trang web cé lién quan.

Compulsive Gamblers Hub

www.cghub.homestead.com

Mot nhédm ty giup trén Internet dua trén can ban Hoi
nhiing ngudi b c6 bac (Gamblers Anonymous).

GamBlock

www.gamblock.com

GamBlock chan khéng cho truy cap vao cac mang cd
bac trén Internet. GamBlock giup nhiing ngugi c6 théi
mé cd bac tranh nhiing su nguy hiém cla viéc cd bac
tryc tuyén trén mang. US$74.95

Journal of Gambling Issues

www.camh.net/egambling

Mot &n ban trén mang khao sat vé cong viéc nghién
clu, su diéu tri, chinh sach va kinh nghiém cla nhiing
ngudi cé théi mé cd bac, cd vé mat tich cuc lan tiéu
cuc.

Mood Disorders Society of Canada
www.mooddisorderscanada.ca

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

Mot trang web da ngdon ngli gom 11 th( ti€éng khac
nhau: tiéng A rap, tiéng Hoa, ti€ng Anh, tiéng Farsi,
ti€ng Hindi, ti€ng Y, ti€ng B6 Dao Nha, ti€ng Nga, tiéng
Somali, ti€ng Tay Ban Nha va tiéng Urdu, chiia dung
cac thong tin thich hgp vé ngdn ngi va van héa, mot
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dién dan van/dap dugc gili bi mat bang e-mail, va céac
dudng ndi vao trang web cé lién hé khac.

Ontario Problem Gambling Research Centre
www.gamblingresearch.org

Mot cG quan tai trg doc 1ap dau tu nghién clu vé té nan
cd bac, tdng cudng nang luc tai Ontario dé tién hanh
nghién cliu vé cac t& nan cd bac, va phd bién cac két
qua nghién cutu.

YouthBet
www.youthbet.net

YMCA Youth Gambling Program
www.ymcatoronto.org/gambling

Ciing xin xem cac trang web liét k& & phan cac Dich vu
cla tinh bang va trén toan quéc, bat dau tu trang 39.
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Pudng day dién thoai giup dd vé té nan cd bac
(Ontario Problem Gambling Helpline)
1 888 230-3505






