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Nhöõng lôøi caûm taï

Taøi lieäu chæ daãn naøy xaây döïng treân kieán thöùc vaø kinh
nghieäm cuûa caùc nhaân vieân cuûa Ñeà AÙn Teä Naïn Côø Baïc
taïi Trung Taâm Cai Nghieän vaø Söùc Khoeû Taâm Thaàn -
Centre for Addiction and Mental Health (CAMH). Chuùng
toâi cuõng ñaõ nhaän ñöôïc yù kieán ñoùng goùp töø caùc tö vaán
vieân vaø töø nhöõng ngöôøi khaùc trong toaøn tænh Ontario maø
laøm vieäc vôùi nhöõng ngöôøi bò aûnh höôûng bôûi teä naïn côø
baïc. Cuoái cuøng, chuùng toâi caùm ôn caùc thaân chuû ñaõ
duyeät laïi taäp baûn thaûo vaø cho lôøi khuyeân quí baùu cuûa
hoï.

Teä Naïn Côø Baïc: Caùc vaán ñeà, Caùc söï choïn löïa ñaõ ñöôïc
soaïn thaûo bôûi caùc nhaân vieân cuûa Phoøng Giaùo Duïc vaø
Xuaát Baûn taïi CAMH.
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Phaàn giôùi thieäu

Taøi lieäu naøy daønh cho nhöõng ngöôøi coù thoùi meâ côø baïc.
Neáu moät ngöôøi thaân naøo cuûa baïn maø ñam meâ côø baïc,
xin xem taäp taøi lieäu nhoû Teä naïn côø baïc: Taøi lieäu höôùng
daãn daønh cho Gia ñình.

Baïn coù theå lo ngaïi veà vieäc côø baïc cuûa mình, hay nhöõng
ngöôøi maø baïn quan taâm coù theå noùng giaän veà vieäc naøy.
Qua taøi lieäu höôùng daãn naøy, chuùng toâi hi voïng giuùp baïn:

• hieåu söï khaùc bieät giöõa vieäc côø baïc ít nguy hieåm vaø vieäc
côø baïc coù haïi

• hieåu söï côø baïc coù theå aûnh höôûng nhö theá naøo ñeán cuoäc
soáng cuûa baïn

• quyeát ñònh xem baïn coù caàn boû, giaûm thieåu hay thay ñoåi
thoùi quen côø baïc cuûa mình hay khoâng

• hoïc ñeå bieát laøm theá naøo maø söï tö vaán coù theå giuùp ích
cho baïn

• tìm caùc nguoàn hoã trôï maø ñaõ giuùp cho nhöõng ngöôøi khaùc
coù thoùi meâ côø baïc.

Baïn coù theå caûm thaáy ñôøi soáng cuûa mình hieän khoâng
coøn kieåm soaùt ñöôïc nöõa. Côø baïc coù theå gaây neân caùc
khoù khaên veà tieàn baïc vaø xaùo troän trong gia ñình. Söùc
khoeû cuûa baïn coù theå bò aûnh höôûng. Ñaây laø nhöõng vaán
ñeà nghieâm troïng.

Nhöng vôùi söï giuùp ñôõ, baïn coù theå vöôït qua caùc thoùi meâ
côø baïc. Caùc tö vaán vieân ñöôïc ñaøo taïo ñaëc bieät ñaõ giuùp
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cho haøng ngaøn ngöôøi boû hay kieåm soaùt vieäc côø baïc cuûa
hoï. Nhöõng ngöôøi coù thoùi meâ côø baïc thì coù hoài phuïc.
Baïn coù theå laø moät trong soá nhöõng ngöôøi ñoù.

Khi nhaët quyeån taøi lieäu höôùng daãn naøy leân, baïn ñaõ ñi
moät böôùc ñaàu tieân quan troïng.
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1
Côø baïc laø gì?

Baïn côø baïc baát cöù khi naøo baïn ñem tieàn baïc hay tö
trang cuûa mình ra ñaùnh caù, vaø vieäc thaéng hay thua
phaàn lôùn ñöôïc quyeát ñònh bôûi söï may ruûi.

Coù nhieàu caùch côø baïc khaùc nhau, bao goàm:
• côø baïc ôû soøng baøi
• chôi bingo
• chôi baøi keno
• chôi caùc maùy keùo tieàn
• chôi xoå soá
• chôi veù soá caïo, caùc veù soá Nevada hay veù soá loaïi töï keùo
vaït veù ñeå bieát truùng traät (pull-tab tickets)

• caù ñoä caùc moân baøi laù, baøi maït chöôïc hay baøi ñoâ-mi-noâ
• caù ñoä ngöïa ñua
• caù ñoä caùc moân theå thao khaùc
• caù ñoä caùc troø chôi cuûa kyõ naêng, nhö chôi goân hay ñaùnh
bi-da

• chôi xoå soá coù giaûi thöôûng ruùt thaêm (tombola) vaø caùc troø
chôi töông tö

• côø baïc treân internet
• mua baùn ñaàu cô treân thò tröôøng chöùng khoaùn.
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NHÖÕNG TEÄ NAÏN CÔØ BAÏC: CAÙC SOÁ LIEÄU
Côø baïc vaø caùc teä naïn côø baïc ñang gia taêng taïi Canada:

Ontario
• Trong naêm 2005-06, Cô Quan Quaûn Trò Xoå Soá vaø Côø
Baïc Ontario (Ontario Lottery and Gaming/OLG) taïo ñöôïc
$2 tæ lôïi nhuaän sau khi tröø caùc phí toån cho Tænh bang.1

• Trong naêm 2005, nhöõng ngöôøi tröôûng thaønh ñaõ chi
khoaûng $485 cho caùc cuoäc côø baïc coù lieân heä ñeán chính
phuû tröø caùc phaàn thöôûng truùng giaûi so vôùi $106 trong
naêm 1992.2

• Trong naêm 2005, 3.4% nhöõng ngöôøi tröôûng thaønh ñaõ coù
thoùi meâ côø baïc töø trung bình ñeán nghieâm troïng.3

• Trong naêm 2005, nhöõng ngöôøi tröôûng thaønh treû tuoåi, tuoåi
töø 18 ñeán 24, ñaõ coù tæ leä cao nhaát maéc thoùi meâ côø baïc töø
trung bình ñeán nghieâm troïng. Tæ leä naøy gaàn nhö gaáp ñoâi
möùc nhöõng ngöôøi lôùn maéc thoùi meâ côø baïc.3

• Trong naêm 2005, 63.3% nhöõng ngöôøi lôùn cho bieát laø hoï
ñaõ côø baïc ít nhaát moät laàn trong naêm qua.3

• Hình thöùc côø baïc phoå thoâng nhaát ôû ngöôøi lôùn trong naêm
2005 laø mua veù soá.3

Canada
• Trong naêm 2005, moät trong baûy ngöôøi ñaøn oâng vaø phuï
nöõ tröôûng thaønh soáng ñoäc thaân ñaõ chi tieàn vaøo soøng baøi,
chôi maùy keùo tieàn hay chôi côø baïc treân caùc maùy xoå soá
maøn hình videùo (video lottery terminals), tuy nhieân ñaøn
oâng ñaõ boû ra ba laàn nhieàu hôn phuï nöõ cho vieäc côø baïc.2

• Vì côø baïc ngaøy caøng trôû neân deã daøng hôn, con soá nhöõng
ngöôøi bò aûnh höôûng bôûi vieäc côø baïc ñaõ gia taêng.4&5

Teä Naïn Côø Baïc: Caùc vaán ñeà, Caùc söï choïn löïa
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Caùc taøi lieäu tham khaûo
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2
Meâ côø baïc laø gì?

Meâ côø baïc khoâng phaûi chæ coù maát tieàn maø thoâi. Caùc thoùi
meâ côø baïc coù theå aûnh höôûng ñeán toaøn boä ñôøi soáng cuûa
moät ngöôøi.

Côø baïc laø moät teä naïn khi noù:
• aûnh höôûng ñeán vieäc laøm, vieäc hoïc vaø nhöõng sinh hoaït khaùc
• laøm haïi ñeán söùc khoeû tinh thaàn vaø theå xaùc cuûa baïn
• gaây thieät haïi taøi chaùnh cuûa baïn
• laøm thieät haïi uy tín cuûa baïn
• gaây cho baïn caùc vaán ñeà khoù khaên vôùi gia ñình hay vôùi
baïn beø.

Coù nhieàu möùc ñoä meâ côø baïc khaùc nhau (xin xem baûng
döôùi ñaây).

CAÙC MÖÙC ÑOÄ MEÂ CÔØ BAÏC
Caùc thoùi meâ côø baïc coù theå töø nheï ñeán naëng:
• Haàu heát nhöõng ngöôøi côø baïc thì thænh thoaûng môùi chôi maø
khoâng coù baát cöù ñieàu haïi naøo.

• Nhöõng ngöôøi côø baïc xaõ giao nghieâm chænh thì chôi thöôøng
xuyeân, nhöng gia ñình vaø coâng vieäc laøm thì quan troïng
hôn vieäc côø baïc.

• Nhöõng ngöôøi nghieän ngaäp côø baïc thöôøng gaëp vaán ñeà
trong coâng vieäc laøm, hay vôùi gia ñình vaø baïn beø cuûa hoï.
Vieäc côø baïc cuûa hoï thöôøng xuyeân gaây ra nhöõng vaán ñeà
veà tieàn nong.

• Vôùi moät soá ngöôøi, vieäc côø baïc gaây haïi moät caùch nghieâm
troïng moïi maët ñôøi soáng cuûa hoï.
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Khoâng phaûi taát caû nhöõng ngöôøi nghieän ngaäp côø baïc thì
ñeàu gioáng nhau, vaø nhöõng vaán ñeà hoï gaëp phaûi cuõng
khoâng gioáng nhau. Nhöõng ngöôøi meâ côø baïc thì thuoäc
moïi löùa tuoåi, moïi thaønh phaàn thu nhaäp, moïi neàn vaên
hoùa vaø thuoäc moïi taàng lôùp khaùc nhau. Moät soá ngöôøi
thình lình maéc thoùi meâ côø baïc, moät soá khaùc thì theo thôøi
gian nhieàu naêm môùi nghieän ngaäp. Coù nhieàu lyù do taïi
sao coù theå maéc phaûi thoùi meâ côø baïc. Ví duï, moät soá
ngöôøi coù thoùi meâ côø baïc khi hoï coá gaéng chôi ñeå gôõ laïi
soá tieàn ñaõ maát, hay bôûi vì hoï “coù maùu meâ haønh ñoäng.”
Nhöõng ngöôøi khaùc coù nhieàu söï caêng thaúng trong cuoäc
soáng khieán vieäc côø baïc trôû thaønh moät phöông tieän ñeå
giaûi toûa aùp löïc.

Côø baïc ít nguy hieåm vaø côø baïc coù haïi
Khoâng phaûi taát caû côø baïc ñeàu laø coù vaán ñeà. Côø baïc coù
theå ít nguy hieåm hay coù theå coù haïi. Côø baïc ít nguy hieåm
coù nghóa laø baïn:

• giôùi haïn thôøi gian chôi vaø soá tieàn baïn boû ra ñeå côø baïc
• chaáp nhaän nhöõng maát maùt cuûa baïn, vaø khoâng côø baïc
ñeå gôõ laïi

• thích truùng hay thaéng, nhöng bieát raèng ñoù laø troø chôi
may ruûi

• quaân bình vieäc côø baïc vôùi nhöõng sinh hoaït vui chôi giaûi
trí khaùc

• khoâng côø baïc ñeå kieám tieàn hay ñeå traû nôï
• khoâng côø baïc khi söï phaùn ñoaùn cuûa baïn bò suy keùm do
uoáng röôïu hay cuûa caùc chaát thuoác caám khaùc

• khoâng bao giôø möôïn tieàn hay duøng nhöõng khoaûn ñaàu tö
cuûa caù nhaân hoaëc tieàn daønh duïm cuûa gia ñình ñeå côø baïc

• khoâng côø baïc ñeå chaïy troán caùc khoù khaên hay caùc caûm
xuùc cuûa baïn

• khoâng laøm haïi ñeán coâng aên vieäc laøm, söùc khoeû, vaán ñeà
taøi chaùnh, tieáng taêm hay gia ñình baèng vieäc côø baïc.

Côø baïc coù haïi coù nghóa laø baïn ñaõ baét ñaàu:
• noùi doái veà vieäc côø baïc cuûa mình hay giöõ bí maät vieäc côø baïc

Nhöõng ngöôøi
meâ côø baïc thì
thuoäc moïi löùa

tuoåi, moïi
thaønh phaàn

thu nhaäp, moïi
neàn vaên hoùa
vaø thuoäc moïi

taàng lôùp khaùc
nhau.
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• khoâng coøn bieát thôøi gian vaø chôi laâu hôn döï ñònh cuûa baïn
• caûm thaáy chaùn ñôøi hay giaän döõ sau khi côø baïc
• boû ra nhieàu tieàn hôn nhöõng gì baïn ñaõ döï ñònh, hay
nhieàu hôn möùc baïn coù theå chaáp nhaän

• xao laõng coâng vieäc laøm vaø caùc traùch nhieäm gia ñình vì
côø baïc

• möôïn tieàn hay duøng tieàn cuûa gia ñình ñeå côø baïc
• “caøng thua caøng gôõ” ñeå coá thaéng laïi soá tieàn ñaõ maát cuûa baïn
• tin raèng cöù chôi cuoái cuøng roài cuõng phaûi thaéng
• coi vieäc côø baïc nhö laø ñieàu quan troïng nhaát trong cuoäc
ñôøi cuûa baïn

• duøng côø baïc ñeå ñoái phoù vôùi nhöõng khoù khaên hay ñeå
chaïy troán caùc vaán ñeà cuûa baïn

• coù nhöõng maâu thuaån vôùi gia ñình vaø baïn beø veà vaán ñeà
côø baïc

• coá tình xem thöôøng söùc khoeû thaân theå vaø tình thaàn cuûa
baïn vì côø baïc.

Ñeå giuùp baïn quyeát ñònh xem baïn coù meâ côø baïc hay
khoâng, haõy traû lôøi caùc caâu hoûi thaêm doø sau ñaây.

TOÂI COÙ MEÂ CÔØ BAÏC HAY KHOÂNG?
Baûn caâu hoûi thaêm doø naøy döïa treân Chæ Soá veà Teä Naïn Côø
Baïc cuûa Canada (Canadian Problem Gambling Index).
Baûn caâu hoûi seõ giuùp baïn quyeát ñònh xem baïn coù caàn thay
ñoåi vieäc côø baïc cuûa mình hay khoâng.

Trong 12 thaùng vöøa qua:

Baïn ñaõ caù ñoä nhieàu hôn soá tieàn maø baïn coù theå chaáp nhaän maát?
0 Khoâng bao giôø 1 Thænh thoaûng 2 Haàu nhö moïi khi 3 Haàu nhö luoân luoân

Baïn caàn phaûi côø baïc vôùi soá tieàn nhieàu hôn ñeå coù ñöôïc
cuøng moät söï höùng thuù?
0 Khoâng bao giôø 1 Thænh thoaûng 2 Haàu nhö moïi khi 3 Haàu nhö luoân luoân

Baïn ñaõ quay trôû laïi moät ngaøy khaùc ñeå coá gôõ soá tieàn ñaõ thua?
0 Khoâng bao giôø 1 Thænh thoaûng 2 Haàu nhö moïi khi 3 Haàu nhö luoân luoân
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Baïn ñaõ möôïn tieàn hay ñaõ baùn baát cöù thöù gì ñeå laáy tieàn côø
baïc?
0 Khoâng bao giôø 1 Thænh thoaûng 2 Haàu nhö moïi khi 3 Haàu nhö luoân luoân

Baïn caûm thaáy laø ñaõ coù theå maéc phaûi thoùi meâ côø baïc?
0 Khoâng bao giôø 1 Thænh thoaûng 2 Haàu nhö moïi khi 3 Haàu nhö luoân luoân

Vieäc côø baïc ñaõ gaây cho baïn baát cöù nhöõng vaán ñeà gì veà
söùc khoeû, keå caû söï caêng thaúng vaø lo aâu?
0 Khoâng bao giôø 1 Thænh thoaûng 2 Haàu nhö moïi khi 3 Haàu nhö luoân luoân

Coù ngöôøi ñaõ pheâ bình veà vieäc caù ñoä hay noùi laø baïn coù thoùi
meâ côø baïc (cho duø baïn nghó raèng ñieàu ñoù ñuùng hay khoâng
ñuùng söï thaät)?
0 Khoâng bao giôø 1 Thænh thoaûng 2 Haàu nhö moïi khi 3 Haàu nhö luoân luoân

Vieäc côø baïc cuûa baïn ñaõ coù gaây baát cöù nhöõng khoù khaên
naøo veâà tieàn nong cho chính baïn hay cho gia ñình cuûa baïn
hay khoâng?
0 Khoâng bao giôø 1 Thænh thoaûng 2 Haàu nhö moïi khi 3 Haàu nhö luoân luoân

Baïn ñaõ caûm thaáy coù toäi veà caùch baïn côø baïc hay veà
chuyeän xaûy ra khi baïn côø baïc?
0 Khoâng bao giôø 1 Thænh thoaûng 2 Haàu nhö moïi khi 3 Haàu nhö luoân luoân

Toång soá ñieåm:

Soá ñieåm baïn caøng cao, thì baïn caøng coù nhieàu nguy cô
maéc thoùi meâ côø baïc.

0: Khoâng meâ côø baïc.
1 hay 2: Côø baïc ôû möùc ñoä ít nguy hieåm maø chæ gaây haïi ít
hay khoâng gaây haïi gì.
3 ñeán 7: Côø baïc ôû möùc ñoä nguy hieåm vöøa phaûi maø gaây
neân moät soá caùc vaán ñeà.
8 hay nhieàu hôn: Côø baïc gaây ra vaán ñeà vaø coù theå khoâng
coøn kieåm soaùt ñöôïc nöõa.

Baïn coù nhieàu
nguy cô maéc

thoùi meâ côø
baïc hôn neáu
baïn vöøa môùi

coù moät söï
maát maùt hay

thay ñoåi, ví
duï nhö caùc
vaán ñeà veà

quan heä, ly dò
hay maát vieäc

laøm.
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Caùc yeáu toá nguy cô
Coù nhieàu yeáu toá nguy cô cuûa vieäc côø baïc. Caùc yeáu toá nguy
cô laø nhöõng ñieàu khieán moät ngöôøi coù nhieàu khaû naêng maéc
phaûi thoùi meâ côø baïc hôn. Baïn coù nhieàu nguy cô neáu:

• trong quaù trình môùi chôi côø baïc ñaõ coù thaéng lôùn
• baïn coù caùc vaán ñeà khoù khaên veà tieàn baïc
• baïn vöøa coù moät söï maát maùt hay thay ñoåi, nhö caùc khoù
khaên trong quan heä, ly dò, maát vieäc, veà höu hay ngöôøi
thaân môùi qua ñôøi

• baïn côø baïc ñeå ñöông ñaàu vôùi moät vaán ñeà veà söùc khoeû
vaø/hay moät caùi ñau veà theå xaùc

• baïn thöôøng hay caûm thaáy coâ ñôn
• baïn coù ít nhöõng thuù vui vaø sôû thích, hay caûm thaáy cuoäc
ñôøi cuûa baïn khoâng coù ñònh höôùng

• baïn thöôøng caûm thaáy buoàn chaùn, hay laøm lieàu hay
haønh ñoäng thieáu suy nghó

• baïn laáy vieäc côø baïc, hay uoáng röôïu hoaëc duøng caùc chaát
thuoác caám khaùc, ñeå ñöông ñaàu vôùi nhöõng caûm xuùc hay
caùc söï kieän xaáu

• baïn thöôøng caûm thaáy chaùn ñôøi hay lo aâu
• baïn ñaõ bò ngöôïc ñaõi hay bò khuûng hoaûng veà taâm lyù
• baïn coù (hay ñaõ coù) nhöõng vaán ñeà nghieän röôïu hoaëc
nghieän nhöõng chaát thuoác caám khaùc, meâ côø baïc hay xaøi
tieàn quaù möùc

• moät ngöôøi naøo ñoù trong gia ñình cuûa baïn ñaõ coù caùc vaán
ñeà veà nghieän röôïu hay nghieän caùc chaát thuoác caám
khaùc, meâ côø baïc hay xaøi tieàn quaù möùc

• baïn nghó raèng mình coù moät heä thoáng hay moät caùch chôi
côø baïc maø laøm taêng caùc cô may truùng cuûa baïn.

Trong danh saùch naøy maø caøng coù nhieàu ñieåm ñuùng cho
tröôøng hôïp cuûa baïn, thì baïn caøng phaûi quan taâm nhieàu
hôn veà vieäc côø baïc cuûa mình.

Laøm theá naøo ñeå nhôø giuùp ñôõ
Neáu baïn nghó raèng mình coù thoùi meâ côø baïc, baïn coù theå
nhôø giuùp ñôõ. Chöông 4 cho baïn bieát laøm theá naøo ñeå
nhôø giuùp ñôõ.
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3
Caùc haäu quaû cuûa
vieäc côø baïc

Taïi sao toâi khoâng theå chæ caàn boû côø
baïc laø ñöôïc?
“Ñieàu naøy ñaõ xaûy ra nhö theá naøo? Toâi khoâng theå tin ñöôïc
taát caû nhöõng raéc roái maø toâi ñang gaëp phaûi.”
“Neáu toâi ngöng côø baïc luùc naøy, toâi seõ phaûi thuù nhaän laø
mình hoaøn toaøn thaát baïi. Khoâng coù caùch naøo toâi coù theå traû
laïi taát caû soá tieàn toâi ñaõ thieáu.”
“Neáu toâi coù tieàn ñeå ñaàu tö, toâi chaéc laø söï may maén cuûa toâi
seõ khaùc hôn. Toâi chæ caàn thaéng theâm moät laàn nöõa maø thoâi.”
“Ngay caû neáu toâi thaéng theâm moät laàn nöõa, thì toâi laïi coù theå
thua theâm laàn nöõa.”
“Toâi khoâng theå töï mình ñoái maët vôùi söï roái raém naøy, nhöng
toâi cuõng quaù ngaïi ñeå nhôø giuùp ñôõ.”
“Ñuùng lyù ra toâi coù theå töï mình giaûi quyeát caùc vaán ñeà. Sao
toâi laïi coù theå ngu ngoác ñeán nhö vaäy?”
“Toâi khoâng bao giôø nghó raèng söï vieäc laïi teä ñeán nhö vaäy.”

Nhöõng lôøi noùi naøy nghe coù quen thuoäc hay khoâng? Haàu heát
nhöõng ngöôøi coù thoùi meâ côø baïc noùi laø hoï ñaõ khoâng coøn kieåm soaùt
ñöôïc thôøi gian vaø tieàn maø hoï boû ra ñeå côø baïc. Ñoàng thôøi, hoï coá
tình queân ñi caùc traùch nhieäm khaùc. Hoï bieát laø hoï coù vaán ñeà,
nhöng döôøng nhö chæ coù vieäc côø baïc laø quan troïng ñoái vôùi hoï.
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Nhieàu ngöôøi nghieän ngaäp côø baïc coù nhöõng caûm xuùc khaùc
nhau veà vieäc côø baïc. Hoï bieát laø hoï ñang gaây ra nhöõng vaán
ñeà khoù khaên cho nhöõng ngöôøi maø hoï thöông yeâu. Hoï coù theå
trôû neân lo aâu vaø khoâng vui veû, vaø ñoâi khi hoï thuø gheùt chính
mình. Nhöng söï thoâi thuùc côø baïc thì döôøng nhö khoù maø
cöôõng laïi. Hoï caûm thaáy laø hoï khoâng phaûi luùc naøo hoï cuõng coù
theå deã daøng buoâng xuoâi vôùi taát caû thôøi gian, vôùi tieàn baïc vaø
tình caûm maø hoï ñaõ ñaàu tö vaøo vieäc côø baïc. Hoï khoâng theå
chaáp nhaän laø hoï seõ khoâng bao giôø thaéng trôû laïi nhöõng gì hoï
ñaõ maát. Moät soá ngöôøi vaãn coøn tin raèng caùch chôi cuûa hoï seõ
coù keát quaû, cô may cuûa hoï seõ thay ñoåi hay hoï seõ phaûi thaéng.
Nhöõng ngöôøi khaùc tin raèng tieáp tuïc côø baïc laø caùch duy nhaát
ñeå hoï thoaùt khoûi hoaøn caûnh maø hoï thaáy xaáu hoå.

Nhöõng ngöôøi khaùc thì höùa boû côø baïc, nhöng khoâng theå. Hoï
sôï ngöôøi thaân cuûa hoï seõ tìm ra. Ñieàu naøy khieán hoï caøng ñi
saâu vaøo vieäc giaáu gieám vaø chìm saâu hôn vaøo nôï naàn. Hoï tieáp
tuïc hi voïng laø moät laàn thaéng lôùn seõ chaám döùt nhöõng khoù khaên
cuûa hoï. Moät ñoâi khi hoï coù theå thaéng, ñeå giöõ cho nieàm hi voïng
cuûa hoï coøn toàn taïi —cho ñeán khi nhöõng maát maùt laïi choàng
chaát theâm nöõa. Neáu baây giôø boû cuoäc, hoï caûm thaáy mình laø
ngöôøi thaát baïi. Hoï seõ phaûi ñoái maët vôùi taát caû nhöõng vaán ñeà
do côø baïc gaây ra.

Neáu baïn gioáng nhö haàu heát nhöõng ngöôøi nghieän côø baïc, baïn
coù theå ñaõ coù coá gaéng nhieàu laàn ñeå caét giaûm hay ngöng côø
baïc. Khoù ñeå töï baïn thay ñoåi thoùi quen côø baïc cuûa mình. Vieäc
tö vaán coù theå giuùp baïn tìm ra nhöõng giaûi phaùp laâu daøi cho caùc
vaán ñeà cuûa baïn.

Caùc nguy cô vaø caùc phaàn thöôûng
cuûa vieäc côø baïc
Nhieàu ngöôøi coù nhöõng caûm xuùc laãn loän veà vieäc côø baïc (xin
xem baûng ôû phía ñoái ñieän). Baïn coù theå khoâng muoán boû
cuoäc. Ñoàng thôøi, baïn coù theå thaáy laø vieäc côø baïc ñang laøm
haïi baïn. Nhöõng caûm giaùc laãn loän nhö theá naøy coù theå raát
boái roái. Qua tö vaán, baïn coù theå löôïng ñònh tình traïng cuûa
mình vaø xeùt nhöõng caùch ñeå phuïc hoài söï quaân bình.

Khoù ñeå töï
baïn thay ñoåi

thoùi meâ côø
baïc cuûa

mình. Vieäc tö
vaán coù theå

giuùp baïn tìm
ra nhöõng giaûi
phaùp laâu daøi
cho caùc vaán
ñeà cuûa baïn.
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CAÙC PHAÀN THÖÔÛNG VAØ CAÙC NGUY CÔ CUÛA
VIEÄC CÔØ BAÏC
Baïn coù theå coù nhöõng caûm xuùc laãn loän veà vieäc côø baïc. Coù
theå baïn nhaän ra chính mình qua nhöõng caâu tuyeân boá veà caùc
phaàn thöôûng vaø nhöõng nguy cô trong caùc danh saùch naøy:

Caùc phaàn thöôûng
Toâi côø baïc bôûi vì:
• Toâi meâ caùi thuù côø baïc.
• Toâi bieát moät söï thaéng lôùn coù theå giaûi quyeát taát caû moïi
vaán ñeà cuûa toâi.

• Côø baïc laø caùch duy nhaát ñeå trôû thaønh trieäu phuù.
• Toâi caûm thaáy quan troïng khi toâi chôi thaéng. Toâi thích laøm ngöôøi
coù khaû naêng ñeå haøo phoùng vôùi gia ñình vaø vôùi baïn beø cuûa toâi.

• Toâi coù moät phöông caùch chaéc chaén. Chæ laø vaán ñeà thôøi
gian tröôùc khi toâi thaéng tieáp.

• Khi “gaëp thôøi,” toâi coù theå laøm ra tieàn nhanh vaø moät caùch
deã daøng.

• Côø baïc giuùp toâi queân caùc khoù khaên vaø caùi ñau cuûa toâi
trong choác laùt.

• Côø baïc laø ñieàu duy nhaát ñuùng trong cuoäc soáng cuûa toâi.
Khi toâi côø baïc, toâi laøm chuû tình hình.

• Côø baïc giuùp toâi ra khoûi nhaø. Toâi caûm thaáy an toaøn vaø
ñöôïc hoan ngheânh.

• Taát caû baïn beø cuûa toâi ñeàu côø baïc.

Caùc nguy cô
Toâi ñang nghó ñeán vieäc nhôø giuùp ñôõ bôûi vì:
• Ngöôøi baïn ñôøi cuûa toâi ñe doïa boû toâi neáu toâi khoâng boû côø baïc.
• Chuùng toâi luùc naøo cuõng caõi nhau veà vieäc toâi côø baïc.
• Toâi meät moûi veà vieäc leùn luùt ra khoûi nhaø, noùi laùo vaø che
daáu nhöõng söï thua baïc cuûa mình.

• Uy tín cuûa toâi ñaõ bò toån thöông.
• Caùc chuû nôï gaây phieàn haø cho toâi. Toâi ñang nghó ñeán vieäc
khai phaù saûn.

• Côø baïc laø taát caû nhöõng gì toâi nghó ñeán. Côø baïc ñaõ chieám
laáy hoàn toâi.

• Toâi ñaõ khoâng coøn quan taâm ñeán nhöõng ñieàu maø ñuùùng lyù
ra laø quan troïng ñoái vôùi toâi.
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• Toâi ñaõ möôïn tieàn cuûa raát nhieàu ngöôøi. Toâi caûm thaáy xaáu
hoå khi gaëp hoï.

• Toâi sôï mình seõ maát vieäc bôûi vì toâi quaù lô ñeãnh trong coâng
vieäc.

• Söùc khoeû cuûa toâi bò sa suùt.
• Nhieàu khi thaäm chí toâi khoâng coøn thích côø baïc.
• Toâi caûm thaáy mình thaät laø ngöôøi thaát baïi. Ñoâi khi toâi thuø
gheùt chính mình ñeán ñoä toâi muoán chaám döùt taát caû.

AÛnh höôûng ñeán gia ñình
Caùc teä naïn côø baïc coù theå aûnh höôûng ñeán gia ñình baèng
nhieàu caùch:

• Caùc vaán ñeà veà tieàn baïc: Khi ngöôøi thaân trong gia ñình
bieát raèng tieàn daønh duïm, taøi saûn hay tö trang ñaõ bò maát,
ñieàu naøy coù theå laøm cho hoï caûm thaáy sôï haõi, giaän döõ
vaø bò phaûn boäi.

• Caùc vaán ñeà veà tình caûm vaø söï caùch ly: Caùc vaán ñeà côø
baïc gaây neân nhöõng caûm xuùc maõnh lieät giöõa nhöõng
ngöôøi thaân trong gia ñình, laøm cho khoù giaûi quyeát vaán
ñeà hôn. Nhieàu ngöôøi baïn ñôøi cuûa nhöõng ngöôøi coù thoùi
meâ côø baïc khoâng muoán coù can döï gaàn guõi veà tình caûm
hay theå xaùc vôùi ngöôøi ñaõ laøm hoï bò toån thöông. Thaân
nhaân coù theå traùnh gaëp nhöõng ngöôøi khaùc, bôûi vì hoï caûm
thaáy xaáu hoå. Ñieàu naøy khieán khoù ñeå coù ñöôïc tình
thöông yeâu vaø söï hoã trôï.

• Söùc khoeû thaân theå vaø taâm thaàn: Söï caêng thaúng veà caùc
vaán ñeà côø baïc ñoâi khi gaây neân nhöõng yeáu keùm veà söùc
khoeû, cho caû ngöôøi côø baïc laãn gia ñình. Ñieàu naøy coù theå
bao goàm söï lo aâu, traàm caûm vaø caùc vaán ñeà lieân quan
ñeán söï caêng thaúng nhö keùm nguû, noåi ung nhoït, caùc vaán
ñeà veà tieâu hoùa, bò nhöùc ñaàu vaø ñau nhöùc cô baép.

• Kieät söùc: Nhieàu gia ñình trong hoaøn caûnh caêng thaúng thì
gaëp khoù khaên ñeå ñöông ñaàu vôùi vaán ñeà. Moät thaønh vieân
coù theå coá gaéng ñeå giöõ cho moïi vieäc coøn trong taàm kieåm
soaùt baèng caùch nhaän theâm caùc traùch vuï. Ñieàu naøy coù
theå ñöa ñeán söï kieät söùc. Nhöõng ngöôøi thaân trong gia
ñình thöôøng queân chaêm soùc cho chính baûn thaân hoï hay
queân vui chôi.

Caùc thoùi meâ
côø baïc gaây
neân nhöõng

caûm xuùc
maõnh lieät

giöõa nhöõng
ngöôøi thaân

trong gia
ñình, laøm cho

khoù ñeå giaûi
quyeát vaán

hôn.
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• AÛnh höôûng ñeán con caùi: Khi ngöôøi cha hay meï hay moät
ngöôøi laøm coâng vieäc chaêm soùc maø coù thoùi meâ côø baïc,
thì treû em coù theå caûm thaáy bò boû queân, chaùn ñôøi vaø giaän
ñöõ. Caùc em coù theå tin raèng caùc em ñaõ gaây ra khoù khaên
vaø, neáu caùc em “toát,” thì vaán ñeà seõ chaám döùt. Treû em
coù theå tin raèng caùc em phaûi choïn ñöùng veà phía naøo
giöõa cha hay meï. Caùc em coù theå khoâng coøn tin töôûng ôû
moät ngöôøi cha hay meï, ngöôøi cöù höùa nhöng khoâng giöõ
lôøi. Moät soá treû em coù theå laøm cho cha hay meï coù thoùi
meâ côø baïc khoâng chuù yù ñeán mình baèng nhöõng haønh vi
sai traùi.

• Ngöôïc ñaõi veà theå xaùc vaø tình caûm: Baïo haønh trong gia
ñình thì phoå bieán hôn khi gia ñình bò khuûng hoaûng. Caùc
teä naïn côø baïc coù theå daãn ñeán vieäc ngöôïc ñaõi veà theå xaùc
hay tình caûm vôùi ngöôøi baïn ñôøi, vôùi cha meï giaø hay vôùi
moät ñöùa beù. Neáu ñieàu naøy xaûy ra trong gia ñình cuûa
baïn, haõy nhôø giuùp ñôõ ngay laäp töùc (xin xem Chöông 5).

Lo aâu vaø Traàm caûm
Nhieàu ngöôøi nghieän ngaäp côø baïc caûm thaáy bò caêng
thaúng, lo aâu hay chaùn ñôøi. Ñieàu naøy khieán cho söï nguû,
suy nghó vaø khaû naêng giaûi quyeát caùc vaán ñeà bò khoù khaên
hôn.

Neáu baïn coù moät soá caùc trieäu chöùng sau ñaây trong hôn
hai tuaâàn, khieán cho cuoäc soâáng haøng ngaøy cuûa baïn bò
khoù khaên, baïn coù theå bò traàm caûm naëng:

• Baïn maát höùng thuù trong nhöõng sinh hoaït thöôøng leä.
• Baïn caûm thaáy chaùn ñôøi, buoàn naûn hay böïc boäi.
• Giaác nguû cuûa baïn ñaõ thay ñoåi (ví duï baïn khoù nguû hay
khoù nguû troïn giaác, hay nguû quaù nhieàu).

• Söï theøm aên cuûa baïn ñaõ thay ñoåi. Baïn ñaõ suït caân hay
taêng caân.

• Baïn caûm thaáy baát löïc, voâ voïng, hay tuyeät voïng.
• Khoù ñeå taäp trung suy nghó vaø nhôù caùc vaán ñeà, vaø söï
suy nghó cuûa baïn döôøng nhö chaäm hôn.

• Baïn töï daøy voø vôùi nhöõng caûùm giaùc toäi loãi. Baïn khoâng
theå ngöøng suy nghó veà caùc vaán ñeà khoù khaên.

Neáu baïn
chaùn ñôøi, haõy
noùi vôùi moät
chuyeân vieân
chaêm soùc
söùc khoeû.
Noùi cho oâng
aáy hay baø aáy
bieát caû veà
vieäc côø baïc
cuûa baïn nöõa.
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• Baïn ñaõ maát höùng thuù trong vieäc tình duïc.
• Baïn caûm thaáy meät moûi veà theå xaùc, thaáy chaäm chaïp vaø
naëng neà; hay baïn caûm thaáy khoâng theå bình taâm vaø thaáy
boàn choàn.

• Baïn caûm thaáy töùc giaän.
• Baïn nghó ñeán vieäc quyeân sinh.

Neáu baïn coù baát cöù moät ñieàu naøo trong nhöõng ñieàu khoù
khaên naøy, haõy noùi chuyeän vôùi baùc só gia ñình hay vôùi
moät chuyeân vieân chaêm soùc söùc khoeû naøo khaùc cuûa
baïn. Noùi cho oâng aáy hay baø aáy bieát caû veà vaán ñeà côø
baïc. Söï ñieàu trò coù theå bao goàm thuoác vaø/hay söï tö vaán
vaø hình thöùc hoã trôï khaùc (tö vaán vieân veà teä naïn côø baïc
cuõng coù theå chaéc chaén laø giuùp baïn nhaän ñöôïc söï hoã trôï
maø baïn caàn). Noùi cho oâng aáy hay baø aáy bieát caû veà vieäc
côø baïc cuûa baïn nöõa. Söï ñieàu trò coù theå bao goàm thuoác
vaø/hay söï tö vaán vaø hình thöùc hoã trôï khaùc.

Nguy cô töï töû
Caùc möùc töï töû thì cao hôn ôû nhöõng ngöôøi nghieän côø baïc,
vaø cao hôn cho caùc thaân nhaân cuûa hoï. Nhöõng ngöôøi maø
raát coù theå thöïc hieän yù ñònh quyeân sinh laø nhöõng ngöôøi
maø ñoàng thôøi coù caû vaán ñeà beänh taâm thaàn (ví duï nhö
traàm caûm) hay nghieän röôïu hoaëc nghieän caùc chaát thuoác
caám khaùc. Nhöõng ngöôøi maø trong quaù khöù ñaõ haêm doïa
töï töû hay ñaõ laøm haïi chính baûn thaân hoï thì cuõng coù nhieàu
nguy cô quyeân sinh.

Neáu baïn caûm thaáy coù yù quyeân sinh hay thöïc hieän nhöõng
keá hoaïch ñeå chaám döùt cuoäc soáng cuûa baïn, haõy nhôø giuùp
ñôõ ngay laäp töùc. Baïn khoâng phaûi moät mình ñöông ñaàu
vôùi caùc khoù khaên cuûa baïn.

Neáu baïn caûm
thaáy coù yù

quyeân sinh
hay thöïc hieän

nhöõng keá
hoaïch ñeå
chaám döùt

cuoäc soáng
cuûa baïn, haõy
nhôø giuùp ñôõ

ngay laäp töùc.
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PHAÛI LAØM GÌ NEÁU BAÏN CAÛM THAÁY MUOÁN
QUYEÂN SINH
Neáu baïn nghó ñeán vieäc quyeân sinh:
• Laäp töùc ñeán ngay phoøng caáp cöùu taïi ñòa phöông baïn.
• Caát ñi baát cöù nhöõng phöông tieän naøo duøng ñeå keát lieãu
cuoäc soáng cuûa baïn (ví duï vuõ khí, thuoác men).

• Noùi cho gia ñình hay moät ngöôøi baïn bieát baïn ñang caûm
thaáy nhö theá naøo.

• Goïi cho Trung Taâm Trôï Giuùp Khi Khuûng Hoaûng (Distress
Centre) ñeå ñöôïc hoã trôï vaø chæ daãn (xin xem trang 37).

• Cho baùc só cuûa baïn bieát vieäc gì ñang dieãn ra, keå caû vieäc
côø baïc cuûa baïn.

• Ñöøng uoáng röôïu hay duøng caùc thöù thuoác khaùc—ñieàu naøy
seõ khieán vaán ñeà teä hôn.

• Lieân laïc vôùi Ñöôøng daây Giuùp ñôõ veà Teä naïn Côø Baïc cuûa
Ontario (Ontario Problem Gambling Helpline) (1 888 230-
3505) vaø saép xeáp ñeå gaëp moät tö vaán vieân caøng sôùm
caøng toát (xin xem trang 35). Thoâng thöôøng baïn coù theå
ñöôïc gaëp trong voøng vaøi ngaøy.

• Noùi vôùi moät ngöôøi maø baïn tin töôûng, ví duï nhö moät ngöôøi
baïn hay ngöôøi tö vaán veà taâm linh.
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4
Nhôø giuùp ñôõ

Neáu baïn nghó baïn coù thoùi meâ côø baïc, baïn coù theå nhôø
giuùp ñôõ. Chính quyeàn Ontario ñeå rieâng ra moät soá tieàn thu
ñöôïc töø caùc maùy keùo tieàn trong caùc soøng baøi töø thieän vaø
töø caùc tröôøng ñua ngöïa. Tieàn naøy duøng ñeå traû cho:

• moät ñöôøng daây ñieän thoaïi trôï giuùp vaán ñeà teä naïn côø baïc
• tö vaán cho nhöõng ngöôøi coù thoùi meâ côø baïc
• nghieân cöùu veà teä naïn côø baïc
• giaùo duïc veà teä naïn côø baïc cho coâng chuùng vaø cho caùc
chuyeân vieân söùc khoeû taâm thaàn.

Vieäc chöõa trò mieãn phí, keå caû tö vaán, thì coù saün cho baát
cöù ai bò aûnh höôûng bôûi vieäc côø baïc. Ñieàu naøy goàm caû
nhöõng ngöôøi trong gia ñình. Söï tö vaán coù theå giuùp baïn
hieåu taïi sao baïn côø baïc, ñeå baïn coù theå ngöng, giaûm bôùt
hay thay ñoåi vieäc côø baïc cuûa mình. Tö vaán cuõng coù theå
giuùp chöõa laønh nhöõng söï toån thöông veà tình caûm vaø
phuïc hoài nieàm tin vôùi gia ñình cuûa baïn.

Tö vaán laø gì?
Tö vaán laø noùi ñieàu gì ñang xaûy ra trong cuoäc soáng cuûa
baïn. Tö vaán thì an toaøn vaø rieâng tö, vaø baïn seõ khoâng bò
phaùn xeùt. Caùc tö vaán vieân veà teä naïn côø baïc ñöôïc ñaøo
taïo ñaëc bieät ñeå hieåu nhöõng khoù khaên cuûa baïn. Baïn
quyeát ñònh vôùi tö vaán vieân laø baïn muoán ñöôïc giuùp ñôõ
thöôøng xuyeân ñeán möùc naøo vaø tö vaán veà vaán ñeà gì.
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Khoâng coù gì xaáu hoå khi nhôø giuùp ñôõ. Ñoù laø böôùc ñaàu
tieân ñeå laøm chuû vaán ñeà côø baïc vaø nhöõng teä naïn do côø
baïc gaây neân.

Taïi Ontario, söï tö vaán thì mieãn phí cho baát cöù ai bò aûnh
höôûng bôûi teä naïn côø baïc—khoâng phaûi chæ rieâng cho
ngöôøi côø baïc. Trong haàu heát caùc khu vöïc, moät cô quan
cung caáp söï tö vaán ñaëc bieät cho vaán ñeà côø baïc thì coù
saün gaàn nôi baïn ôû. Ñieàu trò taïi nhaø vaø ñieàu trò ra veà
trong cuøng ngaøy (day treatment) thì cuõng coù taïi moät soá
caùc ñòa ñieåm trong tænh bang. Theâm vaøo ñoù, tö vaán qua
ñieän thoaïi vaø taøi lieäu töï giuùp cuõng coù saün. Baïn cuõng coù
theå coù lôïi töø caùc dòch vuï tö vaán veà tín duïng vaø nôï naàn,
dòch vuï tö vaán cho gia ñình vaø töø nhöõng nguoàn giuùp ñôõ
khaùc. Ñöôøng daây ñieän thoaïi giuùp ñôõ veà teä naïn côø baïc
cuûa Ontario (Ontario Problem Gambling Helpline) (1
888 230-3505) coù theå noái keát baïn vôùi söï hoã trôï vaø caùc
nôi giuùp ñôõ maø baïn caàn. Ñöôøng daây laøm vieäc 24 giôø
moät ngaøy.

Moät soá caùc cô quan cung caáp caùc buoåi heïn vaøo buoåi
chòeàu vaø vaøo cuoái tuaàn ñeå tröïc tieáp ñoái maët tö vaán. Söï
tö vaán coù theå laø cho töøng ngöôøi moät, hay vôùi ngöôøi baïn
ñôøi cuûa baïn hay vôùi gia ñình. Cuõng coù tö vaán cho
nhoùm.

Söï tö vaán ñöôïc giöõ bí maät, trong caùc giôùi haïn ñöôïc cho
pheùp bôûi luaät phaùp. Tö vaán vieân cuûa baïn seõ giaûi thích
nhöõng giôùi haïn naøy cho baïn tröôùc khi baét ñaàu tö vaán.
OÂng aáy hay baø aáy cuõng seõ noùi cho baïn bieát laø baïn coù
theå mong ñôïi ñieàu gì töø söï tö vaán, vaø ñieàu gì ñöôïc mong
ñôïi nôi baïn.

Laøm theá naøo maø söï tö vaán coù theå
giuùp cho toâi?
Nhieàu ngöôøi thöôøng hoûi hoï coù caàn phaûi boû côø baïc ñeå baét
ñaàu tö vaán hay khoâng. Chæ coù baïn môùi coù theå quyeát ñònh

Taïi Ontario,
söï tö vaán thì
mieãn phí cho

baát cöù ai bò
aûnh höôûng

bôûi teä naïn côø
baïc.
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boû côø baïc. Tö vaán vieân cuûa baïn seõ khoâng thuùc baïn phaûi
thay ñoåi tröôùc khi baïn saün saøng.

Côø baïc aûnh höôûng ñeán con ngöôøi vaø gia ñình cuûa hoï
baèng nhieàu caùch khaùc nhau. Caùc tö vaán vieân veà teä naïn côø
baïc cho baïn thoâng tin veà vieäc côø baïc. Hoï giuùp baïn nhìn
nhöõng söï choïn löïa cuûa mình ñeå baïn quyeát ñònh ñieàu gì
ñuùng cho baïn. Ñieàu naøy coù theå bao goàm vieäc taïm boû côø
baïc. Moät soá ngöôøi bieát ngay töùc thì hoï phaûi laøm nhöõng gì,
vaø nhöõng ngöôøi khaùc thì khoâng bieát chaéc. Caùch naøo cuõng
ñöôïc, taïm boû côø baïc coù theå coù ích. Sau ñoù baïn coù theå
nghó xem côø baïc ñaõ aûnh höôûng ñeán baïn ra sao, vaø laøm
theá naøo ñeå baïn naém quyeàn chuû ñoäng trôû laïi.

Tö vaán vieân cuûa baïn cuõng coù theå ñeà nghò baïn tham döï
moät nhoùm töông trôï nhö Hoäi nhöõng ngöôøi boû côø baïc
(Gamblers Anonymous).

Tö vaán laø moät tieán trình hoïc hoûi. Vôùi thoâng tin môùi, baïn coù
theå thöïc hieän nhöõng quyeát ñònh ñuùng ñaén. Caùc tö vaán
vieân coù theå giuùp baïn giaûi quyeát nhöõng vaán ñeà chính cuûa
baïn. Ñieàu naøy coù theå bao goàm vieäc caûi thieän hoaøn caûnh
taøi chaùnh cuûa baïn, hoïc caùch laøm theá naøo ñeå giaûi toûa caêng
thaúng vaø giaûi quyeát nhöõng vaán ñeà khaùc, tìm nhöõng sinh
hoaït khaùc ñeå tieâu khieån vôùi thôøi gian cuûa baïn, haøn gaén
caùc quan heä gia ñình vaø phuïc hoài nieàm tin giöõa baïn vôùi
ngöôøi baïn ñôøi cuûa baïn.

Tö vaán cuõng coù theå giuùp baïn:
• kieåm soaùt thoùi meâ côø baïc cuûa mình
• giuùp giaûi quyeát caùc vaán ñeà taøi chaùnh cuûa baïn ñaàu vaøo ñoù
• haøn gaén caùc quan heä gia ñình
• giaûi quyeát söï thoâi thuùc phaûi côø baïc cuûa baïn
• giuùp cho cuoäc soáng cuûa baïn trôû laïi quaân bình
• giaûi quyeát nhöõng khoù khaên khaùc trong ñôøi soáng
• traùnh côø baïc trôû laïi.

Tieáp theo chuùng ta seõ noùi theâm veà nhöõng böôùc naøy.

Chæ coù baïn
môùi coù theå
quyeát ñònh boû
côø baïc. Tö
vaán vieân cuûa
baïn seõ khoâng
thuùc baïn phaûi
thay ñoåi.
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TÖÏ CHUÛ VÔÙI VIEÄC CÔØ BAÏC CUÛA BAÏN
Moät soá ngöôøi khoâng muoán boû côø baïc. Hoï chæ muoán noù
gaây ít haïi hôn maø thoâi. Nhöõng ngöôøi khaùc bieát laø hoï
phaûi boû haún vieäc côø baïc.

Tö vaán seõ giuùp baïn ñaït ñöôïc muïc tieâu cuûa chính baïn.
Tö vaán seõ giuùp baïn laøm chuû vieäc côø baïc baèng caùch
nhaän daïng nhöõng ñieàu khieán baïn phaûi côø baïc (nhöõng
ñieàu thoâi thuùc baïn phaûi côø baïc). Neáu baïn bieát caùc daáu
hieäu baùo tröôùc, baïn coù theå haønh ñoäng. Caùc ñieàu khieán
phaûi côø baïc coù theå bao goàm:

• coù tieàn (ví duï coù tieàn trong ngaøy traû löông)
• caûm thaáy buoàn chaùn, khoâng bình thaûn, giaän döõ, chaùn
ñôøi hay coâ ñôn

• lo aâu veà tieàn baïc hay nôï naàn taêng leân
• uoáng röôïu hay duøng caùc chaát thuoác caám khaùc
• ñoïc phaàn tin theå thao vaø caùc chæ soá thò tröôøng haøng
ngaøy trong baùo

• ñi ngang qua nhöõng nôi côø baïc
• chôi vôùi baïn beø côø baïc
• coù nhöõng khoaøng thôøi gian ñeå thöôøng xuyeân côø baïc (ví
duï chôi bingo moãi toái thöù Saùu).

GIAÛI QUYEÁT TÌNH TRAÏNH TAØI CHAÙNH CUÛA BAÏN
CHO NGAÊN NAÉP
Nhöõng ngöôøi coù thoùi meâ côø baïc thöôøng tìm söï giuùp ñôõ
sau moät söï khuûng hoaûng vôùi tieàn baïc. Caùc böôùc ñeå
kieåm soaùt tieàn baïc cuûa baïn coù theå bao goàm:

• xem baïn maéc nôï bao nhieâu vaø laäp keá hoaïch ñeå giaûi
quyeát caùc vaán ñeà tieàn baïc, caû khaån caáp vaø veà laâu daøi

• nhôø coá vaán veà taøi chaùnh vaø phaùp lyù, nhö tö vaán tín duïng
• laäp ra moät ngaân saùch thöïc tieãn
• boû ñi nhöõng ñieàu khieán baïn phaûi côø baïc ñeå baûo veä tieàn
cuûa baïn.

Neáu baïn laø moät phaàn cuûa moät gia ñình, baïn coù theå caàn
phaûi laøm vieäc chung ñeå giaûi quyeát caùc vaán ñeà tieàn baïc
cuûa gia ñình.
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HAØN GAÉN CAÙC MOÁI QUAN HEÄ GIA ÑÌNH
Ñieàu quan troïng laø phaûi laáy laïi nieàm tin cuûa nhöõng
ngöôøi thaân trong gia ñình. Hieän taïi ñieàu naøy coù veû nhö
khoâng theå thöïc hieän ñöôïc. Khoâng phaûi taát caû caùc moái
quan heä ñeàu toàn taïi sau teä naïn côø baïc.

Nhöng vôùi söï giuùp ñôõ cuûa moät tö vaán vieân, baïn coù theå
thong thaû giaûi quyeát nhöõng ñieàu lo ngaïi vôùi thaân nhaân
cuûa baïn. Caùc tö vaán vieân coù kyõ naêng ñeå giuùp baïn:

• phuïc hoài nieàm tin
• hoïc caùch laøm theá naøo ñeå söï giao tieáp ñöôïc toát hôn
• giaûm caûm giaùc toäi loãi vaø naâng cao söï ñaùnh giaù veà baûn
thaân mình

• baét ñaàu caûi thieän caùc moái quan heä cuûa baïn
• phuïc hoài nhöõng thieät haïi taøi chaùnh vaø tình caûm do vieäc
côø baïc gaây ra

• thoâng caûm vôùi nhöõng gì maø gia ñình baïn ñaõ phaûi traûi
qua, vaø baïn coù theå mong ñôïi ñieàu gì khi caû gia ñình
ñöôïc khaû quan hôn.

ÑOÁI PHOÙ VÔÙI NHÖÕNG SÖÏ THOÂI THUÙC PHAÛI CÔØ BAÏC
Tö vaán chæ ngöôøi ta caùch laøm theá naøo ñeå giaûm bôùt nhöõng
thoâi thuùc côø baïc vaø laøm chuû tình hình. Baïn coù theå ñaõ coù
moät vaøi chieán löôïc. Tö vaán coù theå giuùp baïn hoïc hoûi
nhöõng caùch khaùc. Ba caùch chính laø

• thay ñoåi haønh vi cuûa baïn
• thay ñoåi caùch suy nghó cuûa baïn veà côø baïc
• öùng phoù vôùi nhöõng caûm giaùc cuûa baïn.

1. Thay ñoåi haønh vi cuûa baïn
Thay ñoåi haønh vi cuûa baïn laø ñieàu quan troïng, nhaát laø khi
baïn môùi baét ñaàu giaûi quyeát vôùi nhöõng vaán ñeà cuûa mình,
vì ñaây laø luùc maø caùc söï thoâi thuùc côø baïc thì maïnh. Thay
ñoåi caùch soáng cuûa baïn coù theå giuùp, bao goàm:

• ñaët ra nhöïng muïc tieâu roõ reät veà vieäc côø baïc cuûa baïn
• nhaän daïng nhöõng söï thoâi thuùc khieán baïn phaûi côø baïc
vaø vaïch keá hoaïch öùng phoù (ví duï, traùnh ñi nhöõng con
ñöôøng coù nôi côø baïc vaø traùnh nhöõng ngöôøi baïn côø baïc,
haïn cheá vieäc giöõ tieàn)

Tö vaán giuùp
baïn khaùm
phaù nhöõng
nieàm tin sai
laïc veà côø baïc
khieán gaây ra
caùc teä naïn.
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• tìm caùc sinh hoaït ñeå thay theá vieäc côø baïc (ví duï daønh
thôøi gian vôùi baïn beø vaø gia ñình, theo ñuoåi nhöõng sôû
thích cuõ hay thöû nhöõng sôû thích môùi).

Baïn coù theå muoán töï ngaên chaän vieäc ñi ñeán caùc soøng
baøi hay vaøo caùc trang web côø baïc. Taïi caùc soøng baøi,
ñieàu naøy goïi laø söï töï truïc xuaát. Tö vaán vieân cuûa baïn coù
theå giaûi thích laøm theá naøo maø söï töï truïc xuaát khoûi soøng
baøi vaø/hay khoâng vaøo caùc trang web côø baïc coù theå giuùp
cho baïn.

2. Thay ñoåi caùch suy nghó cuûa baïn veà vieäc côø baïc
Nhöõng ngöôøi nghieän côø baïc thì coù nhöõng nieàm tin sai
laïc veà vieäc côø baïc. Caùc nieàm tin naøy gaây neân vaán ñeà.
Nhieàu ngöôøi nghó raèng hoï coù nhieàu taøi naêng hôn hoï thaät
söï coù, hay caùc cô may ñeå truùng cuûa hoï thì cao hôn
nhieàu so vôùi thöïc teá. Nhöõng ngöôøi khaùc tin raèng hoï coù
nhöõng caùch ñaëc bieät ñeå gia taêng caùc cô may truùng cuûa
hoï.

Vieäc tö vaán giuùp hoï hieåu ra nhöõng nieàm tin naøy ñeå hoï
coù theå thöïc hieän nhöõng quyeát ñònh döïa treân nhöõng
thoâng tin chính xaùc. Hieåu côø baïc thöïc söï hoaït ñoäng nhö
theá naøo coù theå laø moät trôï giuùp to lôùn ñeå coù ñoäng cô thay
ñoåi.

3. ÖÙng phoù vôùi nhöõng caûm giaùc cuûa baïn
Nhieàu ngöôøi duøng côø baïc ñeå laån traùnh caùc caûm giaùc
cuûa söï traàm caûm, giaän döõ hay lo aâu. Moät soá duøng côø
baïc ñeå ñöông ñaàu vôùi söï ngöôïc ñaõi, beänh taät, maát maùt
hay caêng thaúng.

Qua tö vaán, baïn coù theå hoïc caùch nhaän bieát nhöõng caûm
giaùc cuûa baïn, vaø bieåu loä chuùng moät caùch laønh maïnh.
Ñieàu naøy giuùp giaûm thieåu söï thoâi thuùc phaûi côø baïc. Tö
vaán cuõng giuùp phuïc hoài söùc khoeû, haïnh phuùc vaø söï gaàn
guõi vôùi gia ñình cuûa baïn.
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ÑÖA CUOÄC SOÁNG CUÛA BAÏN TRÔÛ LAÏI QUAÂN BÌNH
Caùc vaán ñeà côø baïc thöôøng laø do maát quaân bình trong
cuoäc soáng cuûa baïn. Tö vaán coù theå giuùp baïn vaø gia ñình
cuûa baïn tìm moät söï quaân bình laønh maïnh, vaø tìm
mhöõng caùch ñeå thay cho vieäc côø baïc. Tìm ra söï quaân
bình bao goàm:

• taïo nhöõng thoùi quen laønh maïnh (ví duï nhö aên uoáng laønh
maïnh, taäp theå duïc vaø chaêm lo cho vaán ñeà söùc khoeû
thaân theå vaø taâm thaàn cuûa baïn)

• nhôø baïn beø hoã trôï vaø ñeå caûm thaáy töï tin ôû baûn thaân hôn
• hoïc caùch giaûi quyeát söï caêng thaúng cuûa baïn
• hoïc caùch ñoái phoù vôùi nhöõng thoâi thuùc côø baïc nhö caûm
thaáy buoàn chaùn hay coâ ñôn.

ÑOÁI PHOÙ VÔÙI NHÖÕNG VAÁN ÑEÀ KHAÙC VAØ TÌM HI
VOÏNG
Baïn coù theå khoâng phaûi chæ coù khoù khaên vôùi chæ rieâng vaán
ñeà côø baïc. Ví duï, nhöõng ngöôøi nghieän ngaäp côø baïc
thöôøng phaûi ñöông ñaàu vôùi nhöõng vaán ñeà nghieän röôïu
hay caùc chaát thuoác caám khaùc, tính boác ñoàng (haønh ñoäng
maø khoâng suy nghó) vaø caùc vaán ñeà veà söùc khoeû taâm
thaàn. Söï tö vaán coù theå giuùp baïn trong nhöõng vaán ñeà naøy
vaø caûi thieän toång quaùt chaát löôïng cuoäc soáng cuûa baïn.

Khi baïn meâ côø baïc, thì coù theå khoù ñeå coù ñöôïc hi voïng
cho töông lai. Tö vaán coù theå giuùp baïn nhaän ra laø moïi
vieäc coù theå thay ñoåi. Tö vaán coù keát quaû toát nhaát khi caû
gia ñình cuøng chung söùc gaùnh vaùc vaø hoã trôï cho nhau.
Ñaây laø lyù do taïi sao söï giuùp ñôõ thì coù saün cho taát caû moïi
ngöôøi trong gia ñình.

Haàu heát nhöõng ngöôøi ñaõ laøm vieäc vôùi tö vaán vieân veà teä
naïn côø baïc ñeàu cho bieát laø söï tö vaán ñaõ giuùp ñöôïc cho
hoï. Hoï noùi raèng:

• hoï caûm thaáy toát hôn ôû chính baûn thaân mình
• söùc khoeû theå xaùc vaø tinh thaàn cuûa hoï ñöôïc toát hôn
• suy nghó cuûa hoï ñöôïc saùng suoát hôn
• caùc moái quan heä gia ñình cuûa hoï ñöôïc toát hôn

Tö vaán coù
theå giuùp baïn
ñöa cuoäc
soáng trôû laïi
quaân bình vaø
tìm nhöõng
caùch ñeå thay
theá cho vieäc
côø baïc.
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• hoï caûm thaáy laøm chuû ñöôïc cuoäc soáng cuûa mình—côø
baïc khoâng kieåm soaùt ñöôïc hoï

• hoï kieåm soaùt ñöôïc caùc moùn nôï cuûa mình.

TRAÙNH TÌNH TRAÏNG CÔØ BAÏC TRÔÛ LAÏI
Ñoâi khi nhöõng ngöôøi ñaõ baét ñaàu hoài phuïc thì côø baïc trôû
laïi. Coù nhieàu lyù do ñeå côø baïc trôû laïi. Thuït lui, hay côø baïc
trôû laïi, xaûy ra cho raát nhieàu ngöôøi, vaø ñieàu naøy khoâng
coù nghóa laø baïn khoâng theå hay seõ khoâng thay ñoåi.
Nhöng vieäc naøy seõ laøm cho söï thay ñoåi khoù khaên hôn,
vaø ñe doïa söï tieán boä cuûa baïn. Tö vaán vieân cuûa baïn seõ
giuùp baïn vôùi nhöõng caùch laøm theá naøo ñeå traùnh côø baïc
trôû laïi, hay ruùt kinh nghieäm töø söï taùi phaïm côø baïc ñeå
ñieàu naøy khoâng xaûy ra laàn nöõa.

Ñoâi khi ngöôøi
ta côø baïc trôû
laïi. Ñieàu naøy

khoâng coù
nghóa laø baïn

khoâng theå
thay ñoåi hay

seõ khoâng
thay ñoåi.
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5
Ñi ñaâu nhôø giuùp ñôõ

Coù theå chieán thaéng ñöôïc thoùi meâ côø baïc. Baïn ñaõ thöïc
hieän böôùc ñaàu tieân quan troïng baèng caùch ñoïc quyeån taøi
lieäu höôùng daãn naøy. Vieäc gì tieáp theo sau ñoù laø tuøy nôi
baïn. Maëc duø baïn coù theå caûm thaáy bò côø baïc vaø nhöõng
vaán ñeà khaùc laán aùp, söï thay ñoåi laø ñieàu coù theå. Vaø baïn
khoâng caàn phaûi laøm ñieàu naøy moät mình. Caùc dòch vuï
mieãn phí vaø baûo maät sau ñaây coù theå cho baïn söï giuùp
ñôõ maø baïn caàn ñeå xoay chuyeån tình huoáng.

Caùc dòch vuï taïi ñòa phöông
Xin xem bìa sau cuûa taäp taøi lieäu nhoû naøy ñeå bieát teân vaø
ñòa chæ cuûa cô quan taïi ñòa phöông baïn.

Caùc dòch vuï cuûa tænh bang vaø treân
toaøn quoác
Ñöôøng daây ñieän thoaïi giuùp ñôõ veà teä naïn côø baïc
(Ontario Problem Gambling Helpline - OPGH)
1 888 230-3505
www.opgh.on.ca
Moät dòch vuï mieãn phí, baûo maät vaø khoâng tieát loä danh
tính ngöôøi goïi. Baïn coù theå goïi 24 giôø moät ngaøy, baûy
ngaøy moät tuaàn. opgh cung caáp thoâng tin cho hôn 140
ngoân ngöõ. Dòch vuï opgh cuõng giôùi thieäu ñeán:
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• caùc dòch vuï chöõa trò vaø tö vaán cho nhöõng ngöôøi coù thoùi
meâ côø baïc

• caùc dòch vuï tö vaán veà tín duïng vaø nôï naàn
• tö vaán baèng ñieän thoaïi neáu caùc dòch vuï naøy coù trong
coäng ñoàng cuûa baïn

• caùc toå chöùc töï giuùp nhö Hoäi nhöõng ngöôøi boû côø baïc
Gamblers Anonymous vaø Gam-Anon.

Ontario Association of Credit Counselling Services
(OACCS)
1 888 746-3328
www.oaccs.com
Moät toå chöùc baát vuï lôïi cuûa tænh bang cung caáp chæ daãn
vaø söï giôùi thieäu ñeán 24 cô quan hoäi vieân cung öùng caùc
dòch vuï tö vaán tín duïng.
Caùc dòch vuï naøy bao goàm:

• laäp ngaân saùch
• ñoái phoù vôùi caùc chuû nôï
• traû nôï ôû moät möùc maø baïn coù theå chaáp nhaän
• phuïc hoài tín duïng.
Neáu baïn khoâng theå söû duïng caùc dòch vuï trong coäng
ñoàng cuûa baïn, thì coù saün moät dòch vuï tö vaán qua ñieän
thoaïi baèng caùch goïi soá 1 888 204-2221.

Caùc cô quan Chæ daãn Coäng ñoàng (Community
Information Centres - CICs)
Baám soá 0 ñeå goïi toång ñaøi hay thöû goïi soá 211.
www.211Ontario.ca.on.ca
CICs laø caùc toå chöùc baát vuï lôïi taäp hôïp caùc thoâng tin veà
caùc dòch vuï cuûa chính phuû, caùc dòch vuï coäng ñoàng vaø
xaõ hoäi taïi ñòa phöông. Nhöõng chæ daãn naøy bao goàm caùc
dòch vuï giuùp ñôõ khi khuûng hoaûng, caùc nhaø taïm truù vaø tö
vaán. Haõy goïi toång ñaøi ñeå xem coù moät cic trong khu vöïc
cuûa baïn hay khoâng.

Ñöôøng daây ñieän thoaïi trôï giuùp cho treû em
1 800 668-6868
www.kidshelp.sympatico.ca

36

Teä Naïn Côø Baïc: Caùc vaán ñeà, Caùc söï choïn löïa



Moät ñöôøng daây ñieän thoaïi mieãn phí, laøm vieäc 24 giôø moät
ngaøy cung caáp thoâng tin vaø söï hoã trôï cho caùc treû em vaø
thanh thieáu nieân. Phuïc vuï baèng tieáng Anh vaø tieáng Phaùp.

Ñöôøng daây ñieän thoaïi trôï giuùp cho phuï huynh
www.parentsinfo.sympatico.ca
Trang web cuûa Parent Help Line cung caáp caùc thoâng tin
toång quaùt cho cha meï veà nhöõng vaán ñeà khaùc nhau.
Trang maïng bao goàm moät ñöôøng noái Thö vieän ñeå truy
caäp vaøo caùc trang web veà nuoâi daïy con vôùi nhöõng
maïng cung caáp chæ daãn vaø nghieân cöùu môùi nhaát veà caùc
ñeà taøi nhö söï hieáp ñaùp, baét naït, roái loaïn khaû naêng taäp
trung chuù yù, caùc treû sô sinh, cha meï bò caêng thaúng vaø
nhieàu ñeà taøi khaùc nöõa.

Responsible Gambling Council
www.responsiblegambling.org
Moät toå chöùc baát vuï lôïi laøm vieäc vôùi caùc caù nhaân vaø caùc
coäng ñoàng ñeå giaûi quyeát vaán ñeà côø baïc baèng moät phöông
caùch laønh maïnh vaø coù traùch nhieäm. Hoäi Ñoàng chòu traùch
nhieäm nghieân cöùu vaø laäp ra caùc chöông trình naâng cao yù
thöùc coâng chuùng nhaèm ngaên ngöøa caùc vaán ñeà lieân quan
ñeán teä naïn côø baïc.

Caùc ñöôøng ñaây ñieän thoaïi trôï giuùp ngöôøi goïi vaø
caùc Trung taâm giuùp ñôõ khi bò khuûng hoaûng
Goïi toång ñaøi, hay tìm danh saùch caùc soá ñieän thoaïi khaån
ôû trang bìa cuûa nieân giaùm ñieän thoaïi cuûa baïn, ñeå bieát
trung taâm giuùp ñôõ khi bò khuûng hoaûng hay ñöôøng daây
trôï giuùp ngöôøi goïi trong khu vöïc cuûa baïn.

Gamblers Anonymous (GA)
416 366-7613
www.gamblersanonymous.org
GA thì coù taïi nhieàu coäng ñoàng. Döïa treân hoäi nhöõng
ngöôøi cai röôïu (Alcoholics Anonymous), GA duøng
phöông thöùc 12 böôùc töï giuùp hoài phuïc.

37

Ñi ñaâu ñeå nhôø giuùp ñô



Gam-Anon vaø Gam-Ateen
416 366-7613
www.gam-anon.org
Gam-Anon laø moät hoäi töông trôï giuùp cho thaân nhaân vaø
baïn beø cuûa nhöõng ngöôøi coù thoùi meâ côø baïc. Hoäi giuùp
hoï ñöông ñaàu vôùi khoù khaên, ngöng vieäc töï traùch cho
nhöõng vaán ñeà gaây neân bôûi ngöôøi coù thoùi meâ côø baïc, vaø
chuù troïng ñeán vaán ñeà söùc khoeû vaø haïnh phuùc cuûa
chính hoï.

Caùc nguoàn trôï giuùp phaùp lyù
Caùc dòch vuï giôùi thieäu luaät sö - Lawyer Referral
Service (lrs)
General Referral: 1 800 268-8326
www.lsuc.on.ca/public/a/finding/lrs
lrs seõ cho baïn teân cuûa caùc luaät sö (keå caû nhöõng ngöôøi
nhaän trôï caáp phaùp lyù) trong khu vöïc cuûa baïn maø seõ
cung caáp nöûa giôø tham khaûo mieãn phí. Leä phí $6 seõ
ñöôïc tính vaøo hoùa ñôn ñieän thoaïi cuûa baïn. Baïn coù theå
duøng ñöôøng daây trôï giuùp mieãn phí khi khuûng hoaûng neáu
baïn goïi töø beänh vieän hay nhaø tuø, neáu baïn döôùi 18 tuoåi,
hay neáu baïn laø ngöôøi voâ gia cö hay ñang bò khuûng
hoaûng.

Community Legal Education Ontario (CLEO)
416 408-4420
www.cleo.on.ca
cleo laø moät cô quan phaùp lyù coäng ñoàng aán haønh caùc taøi
lieäu vôùi ngoân ngöõ roõ raøng deã hieåu daønh cho nhöõng
ngöôøi coù lôïi töùc thaáp. Caùc ñeà taøi chuû yeáu bao goàm trôï
caáp xaõ hoäi, luaät veà chuû nhaø vaø ngöôøi ôû thueâ, luaät veà
ngöôøi tò naïn vaø di truù, boài thöôøng tai naïn lao ñoäng, caùc
vaán ñeà veà phuï nöõ, luaät gia ñình, baûo hieåm lao ñoäng vaø
nhaân quyeàn.
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Cô quan Trôï giuùp Phaùp lyù Ontario
1 800 668-8258
www.legalaid.on.ca
Cô quan trôï giuùp phaùp lyù coù theå giuùp traû tieàn luaät sö
neáu baïn coù lôïi töùc thaáp. Neáu baïn hoäi ñuû ñieàu kieän, baïn
coù theå ñöôïc giuùp ñôõ veà taøi chaùnh cho moät soá caùc vaán
ñeà phaùp lyù khaùc nhau, keå caû caùc vaán ñeà hình söï, luaät
gia ñình, vaø luaät di truù vaø ngöôøi tò naïn. Baïn cuõng coù theå
nhôø giuùp ñôõ vôùi moät soá vuï kieän daân söï vaø cho caùc vuï
khaùng caùo chung thaåm.
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Caùc trang web höõu ích
Centre for Addiction and Mental Health (camh)
www.problemgambling.ca
Trang web toång hôïp naøy nhaèm giuùp cho caùc chuyeân
vieân vaø cho coâng chuùng vôùi nhöõng thoâng tin vaø caùc
nguoàn taøi lieäu veà teä naïn côø baïc, vaø laø coång vaøo ñeå noái
sang caùc trang web coù lieân quan.

Compulsive Gamblers Hub
www.cghub.homestead.com
Moät nhoùm töï giuùp treân Internet döïa treân caên baûn Hoäi
nhöõng ngöôøi boû côø baïc (Gamblers Anonymous).

GamBlock
www.gamblock.com
GamBlock chaän khoâng cho truy caäp vaøo caùc maïng côø
baïc treân Internet. GamBlock giuùp nhöõng ngöôøi coù thoùi
meâ côø baïc traùnh nhöõng söï nguy hieåm cuûa vieäc côø baïc
tröïc tuyeán treân maïng. US$74.95

Journal of Gambling Issues
www.camh.net/egambling
Moät aán baûn treân maïng khaûo saùt veà coâng vieäc nghieân
cöùu, söï ñieàu trò, chính saùch vaø kinh nghieäm cuûa nhöõng
ngöôøi coù thoùi meâ côø baïc, caû veà maët tích cöïc laãn tieâu cöïc.

Mood Disorders Society of Canada
www.mooddisorderscanada.ca
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Niagara Multilingual Problem Gambling Program
www.gamb-ling.com
Moät trang web ña ngoân ngöõ goàm 11 thöù tieáng khaùc
nhau: tieáng AÛ raäp, tieáng Hoa, tieáng Anh, tieáng Farsi,
tieáng Hindi, tieáng YÙ, tieáng Boà Ñøaøo Nha, tieáng Nga, tieáng
Somali, tieáng Taây Ban Nha vaø tieáng Urdu, chöùa ñöïng
caùc thoâng tin thích hôïp veà ngoân ngöõ vaø vaên hoùa, moät
ñieãn ñaøn vaán/ñaùp ñöôïc giöõ bí maät baèng e-mail, vaø caùc
ñöôøng noái vaøo trang web coù lieân heä khaùc.

Ontario Problem Gambling Research Centre
www.gamblingresearch.org
Moät cô quan taøi trôï ñoäc laäp ñaàu tö nghieân cöùu veà teä naïn
côø baïc, taêng cöôøng naêng löïc taïi Ontario ñeå tieán haønh
nghieân cöùu veà caùc teä naïn côø baïc, vaø phoå bieán caùc keát
quaû nghieân cöùu.

YMCA Youth Gambling Program
www.ymcatoronto.org/gambling

YouthBet
www.youthbet.net

Cuõng xin xem caùc trang web lieät keâ ôû phaàn caùc Dòch vuï
cuûa tænh bang vaø treân toaøn quoác, baét ñaàu töø trang 35.
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Ñöôøng daây ñieän thoaïi giuùp ñôõ veà teä naïn côø baïc
(Ontario Problem Gambling Helpline)
1 888 230-3505




