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Nhiing IGi cam ta

Tai liéu chi dan nay xay dung trén kién thic va kinh
nghiém cla cac nhan vién cla Bé An Té Nan C& Bac
tai Trung Tam Cai Nghién va Stic Khoé Tam Than -
Centre for Addiction and Mental Health (camH). Chung
t6i cling da nhan dudc y ki€n déng gop ti cac 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 Cd Bac: Céc vdn dé, Céc su chon lua da dugc
soan thdo bdi cac nhan vién clia Phong Gido Duc va
Xuat Ban tai cAmH.






Tai liéu nay danh cho nhiing ngudi c6 thoi mé cd bac.
Néu mot ngudi than nao clia ban ma dam mé cd bac,
xin xem tap tai liéu nhdé Té nan c6 bac: Tai liéu hudng
dan danh cho Gia dinh.

Ban co6 thé lo ngai vé viéc cd bac clia minh, hay nhiing
ngudi ma ban quan tadm cé thé néng gian vé viéc nay.
Qua tai liéu huéng dan nay, ching téi hi vong gitp ban:

- hiéu sy khéac biét gitia viéc ¢ bac it nguy hiém va viéc
cd bac co hai

*hiéu su cd bac cé thé anh hudng nhu thé nao dén cudc
séng cua ban

* quyét dinh xem ban c6 can bd, gidm thiéu hay thay ddi
thdéi quen cd bac clia minh hay khéng

*hoc dé biét 1am thé nao ma su tu van cé thé gilp ich
cho ban

«tim cac nguén hd trg ma da giup cho nhiing ngudi khac
c6 théi mé ca bac.

Ban c6 thé cdm thay ddi s6ng cia minh hién khéng
con kiém soat dudc niia. CS bac cé thé gay nén céac
kho khan vé tién bac va xao tron trong gia dinh. Stc
khoé cla ban cé thé bi &nh hudng. Pay la nhiing van
dé nghiém trong.

Nhung véi sy giup da@, ban cé thé vuot qua cac théi mé
cG bac. Cac tu van vién dugc dao tao dac biét da gilup



cho hang ngan ngudi bd hay kiém soat viéc ¢d bac clia
ho. Nhiing ngudi cé théi mé cd bac thi co héi phuc.
Ban c¢6 thé 1a mét trong s8 nhiing ngudi dé.

Khi nhat quyén tai lieu hudéng dan nay lén, ban da di
mot budc dau tién quan trong.



Ban c& 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:

*cG bac G song bai

*chai bingo

*chai 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 mébn bai la, bai mat chugc hay bai dé-mi-né

*ca do ngua dua

+cd dd cac mon thé thao khac

*ca do céac tro choi clia k§ ndng, nhu chdi gon hay danh
bi-da

«choi x8 s8 ¢6 giai thudng rut tham (tombola) va céc trd
chdi tucong tu

*cG bac trén internet

*mua ban dau co trén thi trudng chiing khoan.



Té Nan C& Bac: Cac van dé, Céac su chon lya

NHUNG TE NAN CO BAC: CAC SO LIEU

Cdé 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 truéng 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 dén nghiém trong.3

* Trong ndm 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 gédp doi
muc nhitng ngudi I6n méac théi mé c¢d bac.3

*Trong nam 2005, 63.3% nhiing ngudi I6n cho biét 1a ho
da cd bac it nhat mét l1an trong nam qua.3

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

Canada

*Trong nam 2005, mét trong bay ngudi dan ong va phu
ni tridng thanh séng déc than da chi tién vao song bai,
choi may kéo tién hay chai cd bac trén cac may x6 sd
man hinh vidéo (video lottery terminals), tuy nhién dan
ong da bd ra ba lan nhi€u hon phu nii cho viéc c6 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.4&5
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Cd bac la gi?
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Té Nan C& Bac: Cac van dé, Céac su chon lya
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Mé cG bac la gi?

Mé cG bac khong phai chi c6 mét tién ma thoi. Cac thoi
mé cd bac c6 thé &nh hudng dén toan b6 ddi séng cla
mot ngudi.

Cd bac la mét té nan khi né:
« &anh hudng dén viéc lam, viéc hoc va nhiing sinh hoat khac
*lam hai dén stic khoé tinh than va thé xac cla ban
+gay thiét hai tai chanh cla ban
«lam thiét hai uy tin cGia ban
*gay cho ban cac van dé kho khan vai gia dinh hay véi
ban bé.

C6 nhiéu mic dd mé cd bac khac nhau (xin xem bang
duéi day).

CAc muUc PO ME CO BAC

Cac thoi mé ¢ bac c6 thé tii nhe dén nang:

* HAu hét nhing ngudi ¢d bac thi thinh thodng mdi chgi ma
khéng co bat ci diéu hai nao.

* Nhiing ngudi co bac xa giao nghiém chinh thi choi thudng
xuyén, nhung gia dinh va céng viéc lam thi quan trong
hon viéc cd bac.

* Nhiing ngudi nghién ngdp co bac thudng gap van dé
trong cong viéc lam, hay vdi gia dinh va ban bé cla ho.
Viéc cd bac cla ho thudng xuyén gay ra nhiing van dé
vé tién nong.

* VGi mét s6 nguoi, viéc ¢G bac gay hai mot cach nghiém
trong moi méat dgi séng clia ho.




Té Nan C& Bac: Cac van dé, Céac su chon lya

Nhing ngudi
mé cd bac thi
thudéc moi lta

tudi, moi
thanh phan
thu nhap, moi
nén van hoa
va thuéc 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 m&c thoi 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 c& bac. Vi du, mot s8
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 mot phuong tién dé
gidi téda ap luc.

Cd bac it nguy hiém va cd bac c6 hai

Khong phai tat ca cd bac déu la c6 van dé. Cd bac cé
thé it nguy hiém hay c6 thé c6 hai. C& bac it nguy hiém
c6 nghia la ban:

* gigi han thai gian chai va s6 tién ban bd ra dé cd bac

«chdp nhan nhiing mat mat cia ban, va khdong c& bac
dé gb lai

«thich tring hay th&ng, nhung biét rang dé 1a trd choi
may rai

*quan binh viéc cG bac véi nhiing sinh hoat vui chai gidi
tri khac

+khéng cd bac dé ki€m tién hay dé trd ng

+khong c¢6 bac khi sy phan doan cla ban bi suy kém do
udng rugu hay cl@a cac chat thudéc cAm khac

+khodng bao gid mugn tién hay dung nhiing khoan dau tu
cla cé& nhan hoc tién danh dum cia gia dinh dé ¢ bac

+khéng cd bac dé chay trén cac kho khan hay cac cdm
xuc cla ban

+khong lam hai dén céng an viéc lam, stic khoé, van dé
tai chanh, tiéng tam hay gia dinh bang viéc cd bac.

Cd bac c6 hai c¢6 nghia la ban da bat dau:
*n6i dbi vé viéc cd bac clia minh hay gili bi mat viéc cd bac
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Té nan cd bac la gi?

+khdng con biét thgi gian va chdi lau hon du dinh cla ban

«cam thay chan ddi hay gian di sau khi c6 bac

*b6 ra nhiéu tién hon nhiing gi ban da dy dinh, hay
nhiéu hon mic ban cé thé chdp nhan

*xao lang cong viéc lam va cac trach nhiém gia dinh vi
cd bac

*mugn tién hay dung tién cla gia dinh dé cd bac

- “cang thua cang g&” dé c6 thang lai sé tién da mat clia ban

«tin ré&ng cl chai cudi cung rdi cling phai thang

*coi viéc ¢G bac nhu la diéu quan trong nhét trong cudc
ddi clia ban

-dung ¢& bac dé déi phé véi nhiing khé khan hay dé
chay trén cac van dé cla ban

*¢6 nhiing mau thuén vdi gia dinh va ban bé vé van dé
cd bac

+¢6 tinh xem thudng stic khoé than thé va tinh than cla
ban vi cG bac.

Pé gilip ban quyét dinh xem ban cé mé c& bac hay
khong, hay trad I6i cac cau hoi tham do sau day.

TOI CO ME CO BAC HAY KHONG?

Ban cau hdi tham do nay dua trén Chi Sé vé Té Nan C4
Bac clia Canada (Canadian Problem Gambling Index).
Ban cau hdi sé giup ban quyét dinh xem ban c6 can thay

déi viéc c6 bac clia minh hay khéng.

Trong 12 thang vua qua:

Ban da ca do nhiéu hon s& tién ma ban cé thé chap nhan mat?
0 Khong bao gié 1 Thinh thoang 2 Hau nhu moi khi 3 H&au nhu [udn ludn

Ban can phai cd bac véi s6 tién nhiéu hon dé cé dugc
cung moét sy hiing thu?
0 Khong bao gid 1 Thinh thoang 2 Hau nhu moi khi 3 H&au nhu ludn ludn

Ban da quay trd lai mot ngay khac dé c6 gd sé tién da thua?
0 Khdng bao gié 1 Thinh thoang 2 Hau nhu moi khi 3 H&au nhu ludn ludn
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Té Nan C& Bac: Cac van dé, Céac su chon lya

Ban c6 nhiéu
nguy cd mac
thdéi mé cd
bac hon néu
ban viia mdi
c6 moét sy
mat mat hay
thay ddi, vi
du nhu cac
van dé vé
quan hé, ly di
hay mat viéc
lam.

Ban da muogn tién hay da ban bat cu thi gi dé 14y tién co
bac?

0 Khong bao gid 1 Thinh thoang 2 Hau nhu moi khi 3 Hau nhu ludn ludn

Ban cam thay la da cé thé méc phai théi mé cd bac?
0 Khong bao gid 1 Thinh thoang 2 Hau nhu moi khi 3 Hau nhu ludn ludn

Viéc cd bac da gay cho ban bat ci nhiing van dé gi vé

stic khoé, ké ca su cing thing va lo au?

0 Khong bao gi¢ 1 Thinh thoang 2 Hau nhu moi khi 3 Hau nhu udn ludn

C6 ngudi da phé binh vé viéc ca doé hay néi la ban cé thoi
mé c& bac (cho du ban nghi rang diéu dé ding hay khéng
dung su that)?

0 Khéng bao gi¢ 1 Thinh thoang 2 Hau nhu moi khi 3 H&au nhu udn ludn

Viéc cd bac clia ban da c6 gay bat ct nhiing kho khan
nao vé tién nong cho chinh ban hay cho gia dinh cGa ban
hay khéng?

0 Khong bao gi¢ 1 Thinh thoang 2 Hau nhu moi khi 3 H&au nhu udn ludn

Ban da cam thdy co tdi vé cach ban cd bac hay vé
chuyén xay ra khi ban cd bac?
0 Khong bao gid 1 Thinh thoang 2 Hau nhu mei khi 3 HAau nhu ludn ludn

Téng s6 diém:

S6 diém ban cang cao, thi ban cang c6 nhiéu nguy co
mac théi mé cd bac.

0: Khéng mé cd bac.

1 hay 2: C& bac & mic do it nguy hiém ma chi gay hai it
hay khéng gay hai gi.

3 dén 7: C& bac 6 mic do nguy hiém viia phai ma gay
nén mot s6 cac van dé.

8 hay nhiéu hon: C& bac gay ra van dé va c6 thé khong
con kiém soat dudc niia.




Té nan cd bac la gi?

Céc yéu to6 nguy co

Cé nhiéu yéu t6 nguy cd clia viéc ¢G bac. Cac yéu té nguy
cd la nhitng diéu khién mot ngudi c6 nhiéu kha nang méc
phai thdi mé cd bac hon. Ban c6 nhiéu nguy cd néu:

«trong qua trinh md&i chai c¢d bac da co thang I6n

*ban co6 cac van dé kho khan vé tién bac

*ban viia c6 mot sy mat mat hay thay déi, nhu cac kho
khan trong quan hé, ly di, mat viéc, vé huu hay ngudi
than mai qua ddi

*ban cd bac dé duong dau véi mot van dé vé stc khod
va/hay mot cai dau vé thé xac

*ban thudng hay cam thay c6 don

*ban c6 it nhiing thu vui va sé thich, hay cdm thay cudc
ddgi clia ban khong c6 dinh hudng

*ban thudng cadm thdy budn chan, hay lam liéu hay
hanh déng thi€u suy nght

*ban |4y viéc ¢d bac, hay uéng rugu hoac diing cac chat
thuéc cdm khac, dé duong dau véi nhitng cdm xdc hay
cac su kién x&au

*ban thudng cdm thay chan dgi hay lo au

*ban da bi ngugc dai hay bi khiing hodng vé tam ly

*ban cé (hay da co) nhiing vadn dé nghién rugu hoac
nghién nhiing chat thudc caAm khac, mé ¢4 bac hay xai
tién qua muc

*mot ngudi nao dé trong gia dinh clia ban da c6 cac van
dé vé nghién rugu hay nghién cac chat thuéc cdm
khéac, mé c& bac hay xai tién qua muc

*ban nghirang minh c6 mét hé théng hay mot cach choi
cG bac ma lam tang cac c¢é may tring clia ban.

Trong danh sach nay ma cang c6 nhiéu diém ding cho
trudng hop cla ban, thi ban cang phai quan tam nhiéu
han vé viéc ¢S bac ciia minh.

\ n N ~ N " 7 ~,
Lam thé nao dé nhd giup do
N&u ban nghi ring minh c6 théi mé cd bac, ban c6 thé
nhd gitip dd. Chuong 4 cho ban biét lam thé nao dé
nhd giup dé.
17






3
Cac hau qua cua
Vviéc cG bac

Tai sao t6i khéng thé chi can bd c¢d
bac la dugc?

“Diéu nay da xay ra nhu thé nao? Toi khdng thé tin dugc
tdt c& nhiing rac r8i ma téi dang gap phai.”

“Né&u toi ngung c¢d bac lic nay, toi sé phai thd nhan la
minh hoan toan that bai. Khéng cé cach nao t6i cé thé tra
lai t4t c& s6 tién toi da thi€u.”

“Né&u tdi cé tién dé dau tu, toi chac 1a su may méan cla toi
sé khac hon. Téi chi can thang thém mot 1an niia ma thoi.”
“Ngay c& néu t6i thdng thém mét lan niia, thi toi lai c6 thé
thua thém lan nia.”

“Téi khong thé ty minh d&i mat véi su rdi rdm nay, nhung
t6i cling qué ngai dé nhg giup d3.”

“Dlng ly ra téi c6 thé tu minh gidi quyét cac van dé. Sao
t6i lai c6 thé ngu ngéc dén nhu vay?”

“Toi khong bao gid nghi rang su viéc lai t& dén nhu vay.”

Nhiing I8i n6i nay nghe c6 quen thudc hay khéng? Hau hét
nhiing ngudi cé th6i mé ¢& bac néi la ho da khong con kiém soat
dudgc thai gian va tién ma ho b ra dé ¢ bac. Dong thdi, ho ¢cd
tinh quén di cac trach nhiém khac. Ho biét 1a ho ¢ van dé,
nhung dudng nhu chi ¢6 viéc ¢d bac 1a quan trong déi véi ho.

19



Té Nan C& Bac: Cac van dé, Céac su chon lya

Khé dé tu
ban thay ddi
thdéi mé cd
bac clia
minh. Viéc tu
van co6 thé
giup ban tim
ra nhiing giai
phap lau dai
cho cac van
dé cua ban.

Nhiéu ngudi nghién ngap cd bac c6 nhiing cdm xuc khac
nhau vé viéc cd bac. Ho biét 1a ho dang gay ra nhiing van
dé kho khan cho nhiing ngudi ma ho thuong yéu. Ho c6 thé
tr6 nén lo au va khéng vui vé, va doéi khi ho thu ghét chinh
minh. Nhung su théi thuc cd bac thi duéng nhu khé ma
cudng lai. Ho cam thay la ho khong phai lic nao ho ciing c6
thé dé& dang budng xudi véi tat ca thai gian, véi tién bac va
tinh cdm ma ho da dau tu vao viéc c¢6 bac. Ho khong thé
chdp nhan la ho sé& khéng bao gid thang tr& lai nhitng gi ho
da mat. Mot s8 ngudi van con tin rdng cach chai clia ho sé
c6 két qud, cd may clia ho sé thay ddi hay ho sé& phai thang.
Nhiing ngudi khac tin réng ti€p tuc c& bac la cach duy nhat
dé ho thoat khdi hoan canh ma ho thay x&u hé.

Nhiing ngudi khac thi hita bd ¢ bac, nhung khong thé. Ho
s@ ngudi than cha ho sé tim ra. Diéu nay khién ho cang di
s&u vao viéc gidu giém va chim sau hon vao ng nan. Ho ti€p
tuc hivong la mot1an thang I6n s& cham duit nhiing khé khan
clia ho. Mét doi khi ho c6 thé thang, dé gili cho niém hi vong
clia ho con ton tai —cho dén khi nhiing mat mat lai chong
chat thém niia. Néu bay gid bd cudc, ho cam thdy minh 1a
ngudi that bai. Ho s& phai ddi mat vai tat ca nhiing van dé
do cd bac gay ra.

N&u ban giéng nhu hau hét nhiing ngudi nghién cd bac, ban
c6 thé da c6 c6 gang nhiéu lan dé cat gidm hay ngung co
bac. Khé dé tu ban thay ddi théi quen cd bac clia minh. Viéc
tu van c6 thé gitp ban tim ra nhiing giai phap lau dai cho cac
van dé cla ban.

Céac nguy co va cac phan thuéng
cla viéc cd bac

Nhiéu ngudi c6 nhiing cdm xuc 1&n 16n vé viéc ¢d bac (xin
xem bang & phia déi dién). Ban cé thé khéng mudn bd
cudc. Bong thdi, ban c6 thé thady la viéc cd bac dang lam
hai ban. Nhiing cdm gi4c 1an 16n nhu thé& nay cé thé rat
béi réi. Qua tu van, ban cé thé lugng dinh tinh trang cla
minh va xét nhiing cach dé phuc héi sy quan binh.
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Céc hau qua cla viéc cd bac

CAC PHAN THUGNG VA CAC NGUY CG CUA
VIEC CO BAC

Ban c6 thé c6 nhiing cAm xuc 1an 16n vé viéc ¢ bac. Cé
thé ban nhan ra chinh minh qua nhiing cau tuyén bé vé céac
phan thudng va nhiing nguy cd trong cac danh sach nay:

Cac phan thudng

Toi ¢S bac bai vi:

*T6i mé cai thu cd bac.

* T6i bi€t mot sy thdng I6n c6 thé giai quyét tat ca moi
van dé cla toi.

*Cd bac la cach duy nhat dé tré thanh triéu phu.

* Toi cAm thay quan trong khi tdi chai thang. Tai thich lam ngudi
c6 kha nang dé hao phéng véi gia dinh va véi ban bé cla toi.

* T6i c6 mot phuong cach chac chan. Chi 1a van dé thoi
gian trugc khi tdi thang tiép.

* Khi “g&p thai,” t6i cé thé 1am ra tién nhanh va mét cach
dé dang.

* CG bac gilp t6i quén cac khé khan va cai dau cla toi
trong choc lat.

*Cd bac la diéu duy nhat ding trong cudc sdng cua toi.
Khi t6i ¢S bac, t6i lam chd tinh hinh.

*Cd bac giup toi ra khdi nha. Téi cAm thdy an toan va
dugc hoan nghénh.

* T4t ca ban bé cla t6i déu cd bac.

Cac nguy co

To6i dang nght dén viéc nhd gitp dd bdi vi:

* Ngudi ban dgi clia téi de doa bo t6i néu t6i khéng bd ¢ bac.

*Chung t6i ltic nao cling cai nhau vé viéc toi cd bac.

* T6i mét mdi vé viéc 1én Iut ra khdi nha, ndi ldo va che
dau nhiing su thua bac clia minh.

* Uy tin cla t6i da bi t8n thuong.

*Cac chi ng gay phién ha cho t6i. Toéi dang nght dén viéc
khai pha san.

*Cd bac la tat ca nhiing gi to6i nghi dén. CS bac da chiém
I&y hén toi.

*T6i da khong con quan tdAm dén nhiing di€éu ma ding ly
ra la quan trong déi vdi toi.




Té Nan C& Bac: Cac van dé, Céac su chon lya

*T6i da mugn tién cla rat nhiéu ngudi. Téi cdm thay x&u
hé khi gap ho.

* Toi s¢ minh s& mat viéc bdi vi tdi qua Io dénh trong cdng
viéc.

* Stic khoé cua toi bi sa sut.

*Nhiéu khi tham chi t6i khéng con thich c& bac.

* T6i cAm thay minh that la ngudi that bai. D6i khi toi thu
ghét chinh minh dén dé t6i mudn cham dut tat ca.

Anh hudng dén gia dinh

Céac thoi mé  Cac té nan ¢ bac c6 thé anh hudng dén gia dinh béng
ct bac gay nhiéu cach:
nén nhiing *Cdc vdn dé vé tién bac: Khi ngudi than trong gia dinh
cAm xic biétrang tién danh dum, tai san hay tu trang da bi mat,
manh liat  diéu nay cé th€ lam cho ho cam thdy s¢ hai, gian di
. va bi phan boi.

gitra nhiing P IR . . i . e

Ngudi than » Cdc van dé vé tinh cam va sy cach ly: Cac van dé cd

i . bac gay nén nhiing cdm xidc manh liét gita nhiing
rong gia A 7 R o a e

dinh. 1am cho ngudi than trong gia dinh, lam cho khé giai quyét van

kh,' 48 ciai dé hon. Nhiéu ngudi ban dgi cia nhiing ngudi cé thoi

© A’e g'f” mé cG bac khdng muén co6 can du gan giii vé tinh cam

QUYETVAN  hay thé xac v6i ngudi da lam ho bi tén thuong. Than

NON. nhan c6 thé tranh gap nhitng ngusi khac, bdi vi ho cam
thdy xdu hé. Diéu nay khién khé dé c6 dugc tinh
thuong yéu va suy hd trg.

« Stic khoé than thé va tam than: Su cing thang vé céc
van dé cd bac doi khi gay nén nhiing yéu kém vé stc
kho&, cho c& ngudi cd bac Ian gia dinh. Diéu nay cé thé
bao gobm su lo au, tram cam va cac van dé lién quan
dén sy cang thang nhu kém ngl, ndi ung nhot, cac van
dé vé tiéu hda, bi nhiic dau va dau nhtic co bép.

« Kiét stic: Nhiéu gia dinh trong hoan canh cing thang thi
g4p khé khan dé duong dau véi van dé. Mot thanh vién
c6 thé ¢ gang dé giti cho moi viéc con trong tam kiém
soat bang cach nhan thém cac trach vu. Diéu nay cé
thé dua dén sy kiét stic. Nhiing ngudi than trong gia
dinh thudng quén cham séc cho chinh ban than ho hay
quén vui chdi.
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Céc hau qua cla viéc cd bac

- Anh hudng dén con cai: Khi ngudi cha hay me hay mét
ngudi lam céng viéc cham s6c ma c6 thdi mé cd bac,
thi tré em c6 thé cam th&y bi bd quén, chan da&i va gian
dii. Cac em c¢6 thé tin ring cac em da gay ra khé khan
va, néu cac em “t6t,” thi van dé sé cham dut. Tré em
cé thé tin r8ng cac em phai chon ding vé phia nao
gitia cha hay me. Cac em c6 thé khdng con tin tudng 6
mot ngudi cha hay me, ngudi ci hiia nhung khéng gil
|5i. Mot s6 tré em c6 thé 1am cho cha hay me c6 thoi
mé cG bac khdng chi y dé€n minh bang nhiing hanh vi
sai trai.

* Ngugc dai vé th€ xdc va tinh cdm: Bao hanh trong gia
dinh thi phé bi€n hon khi gia dinh bi khiing hodng. Céac
té nan cd bac c6 thé dan dén viéc ngugc dai vé thé xac
hay tinh cAm véi ngugi ban ddi, véi cha me gia hay véi
mot diia bé. Néu diéu nay xay ra trong gia dinh cla
ban, hay nhg giup d& ngay lap tiic (xin xem Chuaong 5).

Lo Au va Tram cam

Nhiéu ngudi nghién ngap cd bac cam thay bi cang
thang, lo au hay chan dgi. Diéu nay khién cho sy ngu,
suy nghiva kha nang giai quyét cac van dé bi kho khan
hon.

N&u ban cé modt s6 cac triéu chiing sau day trong hon
hai tuan, khién cho cudc séng hang ngay cla ban bi
khé khan, ban cé thé bi trdm cadm nang:

*Ban mat hing tha trong nhiing sinh hoat thudng 1é. Nhe,u b;dn. h3
*Ban cam thay chan dgi, buén nan hay buc boi. chan dol, hay
noi véi mot

+Gi&c ngl cla ban da thay déi (vi du ban khé ngl hay
khé ngu tron gidc, hay ngl qua nhiéu). 5 ,
Sy thém #n cla ban da thay déi. Ban da sut can hay cham soc

chuyén vién

tang can. stic khoé.
*Ban cam thay bat luc, vé vong, hay tuyét vong. No&i cho 6ng
*Khé dé tap trung suy nghi va nhé cac van dé, va sy &y hay ba &y
suy nghi clia ban dudng nhu cham hon. bi€t ca vé
*Ban ty day vo véi nhiing cdm giac toi 16i. Ban khong viéc cd bac
thé ngung suy nghi vé cac v&n dé kho khan. cla ban niia.
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Té Nan C& Bac: Cac van dé, Céac su chon lya

Né&u ban cdm
thay co y
quyén sinh
hay thyc hién
nhiing ké
hoach dé
cham dut
cudc séng
cla ban, hay
nhé giup dé
ngay lap tuc.

*Ban da mat hung tha trong viéc tinh duc.

*Ban cadm thdy mét mdi vé thé xac, thdy cham chap va
nang né; hay ban cdm thay khoéng thé binh tam va thay
bon chon.

*Ban cam thay tdc gian.

*Ban nghi dén viéc quyén sinh.

Né&u ban co6 bat céi mot diéu nao trong nhiing diéu khé
khan nay, hay ndi chuyén véi bac si gia dinh hay véi
mot chuyén vién cham séc stic khoé nao khac cla
ban. Noi cho 6ng dy hay ba &y biét ca vé van dé cg
bac. Su diéu tri c6 thé bao gébm thudc va/hay su tu van
va hinh thuc hé trg khac (tu van vién vé té nan cd bac
ciing c6 thé chéc chén la giup ban nhan dugc sy hd trg
ma ban can). Noi cho 6ng dy hay ba 8y biét ca vé viéc
cd bac clQia ban niia. Sy diéu tri c6 thé bao gém thudc
va/hay sy tu van va hinh thic ho trg khac.

Nguy cg tu tu

Céc muc tu ti thi cao hon & nhiing ngudi nghién cd bac,
va cao han cho cac than nhan cla ho. Nhiing ngudi ma
rat c6 thé thuc hién y dinh quyén sinh 1a nhiing ngudi
ma dong thGi cé ca van dé bénh tam than (vi du nhu
tram cam) hay nghién rugu ho&c nghién cac chéat thudc
cdm khac. Nhiing ngudi ma trong qua khi da ham doa
tu t hay da lam hai chinh ban than ho thi cling cé nhiéu
nguy ca quyén sinh.

Né&u ban cadm thay c6 y quyén sinh hay thuc hién nhiing
k& hoach dé chadm dut cudc séng clia ban, hay nhé gitp
dG ngay lap tiéc. Ban khong phai mét minh dudng dau
vGi cac khé khan cla ban.
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Céc hau qua cla viéc cd bac

PHAI LAM Gi NEU BAN CAM THAY MUON

QUYEN SINH

Né&u ban nghi dén viéc quyén sinh:

* Lap tlc dén ngay phong cdp clu tai dia phucng ban.

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

*No6i cho gia dinh hay mét ngugi ban biét ban dang cam
thay nhu thé nao.

* Goi cho Trung Tam Trg Giup Khi Khiing Hoang (Distress
Centre) dé dudc hd trg va chi dan (xin xem trang 37).

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

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

*Lién lac v6i Budng day Gitup dé vé Té nan CJ Bac cla
Ontario (Ontario Problem Gambling Helpline) (1 888 230-
3505) va sdp xép dé gap mot tu van vién cang sém
cang t6t (xin xem trang 35). Théng thudng ban cé thé
dugc gap trong vong vai ngay.

*No6i véi mdt ngudi ma ban tin tudng, vi du nhu mot ngudi
ban hay ngudi tu van vé tam linh.
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4
NhG giup do

Né&u ban nghi ban cé théi mé cG bac, ban co thé nho
gilip d&. Chinh quyén Ontario dé riéng ra mét s tién thu
dudc ti cac may kéo tién trong cac song bai ti thién va
tl cac trudng dua ngua. Tién nay dung dé tra cho:
*mot dudng day dién thoai trg gitp van dé té nan cd bac
*tu van cho nhiing ngudi cé théi mé cG bac
*nghién clu vé té nan cd bac
+gido duc vé té nan c& bac cho céng ching va cho cac
chuyén vién stic khoé tam than.

Viéc chiia tri mién phi, k& c& tu van, thi cé s&n cho bat
cu ai bi &nh hudng bdi viéc cd bac. Diéu nay gom ca
nhiing ngudi trong gia dinh. Sy tu v&n cé thé gilup ban
hi€u tai sao ban c& bac, dé ban cé thé ngung, gidm bét
hay thay d&i viéc cd bac clia minh. Tu van ciing cé thé
giip chira lanh nhiing sy t8n thuong vé tinh cdm va
phuc héi niém tin vgi gia dinh cta ban.

Tu van la gi?

Tu van la noi diéu gi dang xay ra trong cudc sdng clia
ban. Tu van thi an toan va riéng tu, va ban sé khéng bi
phan xét. Cac tu van vién vé té nan cG bac dugc dao
tao dac biét dé hiéu nhiing khé khan cla ban. Ban
quyét dinh vgi tu van vién la ban mudn dugc gitp d&
thudng xuyén dén muc nao va tu van vé van dé gi.
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Té Nan C& Bac: Cac van dé, Céac su chon lya

Tai Ontario,
sy tu van thi
mién phi cho

bat cu ai bi

anh hudng
bdi té nan cd
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 c&
bac gay nén.

Tai Ontario, sy tu van thi mién phi cho bat cu ai bi &nh
hudng bdi té nan c6 bac—khong phai chi riéng cho
ngudi ¢S bac. Trong hau hét cac khu vuc, mot cd quan
cung cép su tu van dic biét cho van dé cd bac thi co
s&n gan ndi ban &. Diéu tri tai nha va diéu tri ra vé
trong cung ngay (day treatment) thi cling cé tai mot s6
cac dia diém trong tinh bang. Thém vao do, tu van qua
dién thoai va tai liéu ty giup cling c¢6 sén. Ban ciing cé
thé c6 Igi tir cac dich vu tu van vé tin dung va ng néan,
dich vu tu van cho gia dinh va ti nhitng nguén giip dé
khac. budng day dién thoai giip dd vé té nan cG bac
cla Ontario (Ontario Problem Gambling Helpline) (1
888 230-3505) c6 thé ndi két ban véi sy hd trg va cac
noi giip dé ma ban can. Budng day lam viéc 24 gid
moét ngay.

M6t s6 cac cd quan cung cdp cac budi hen vao budi
chiéu va vao cubi tuan dé tryc ti€p ddi mat tu van. Su
tu van c6 thé 1a cho tiing ngudi mét, hay véi ngudi ban
dgi cla ban hay véi gia dinh. Cling c6 tu van cho
nhom.

Su tu van dugc gili bi mat, trong cac gidi han dugc cho
phép bdi 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 4y ciing s& néi cho ban biét 1a ban cé
thé mong dgi diéu gi ti sy tu van, va diéu gi dugc mong
ddi nci ban.

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

Nhiéu ngudi thudng hdi ho cé can phai bd c& bac dé bat
dau tu van hay khéng. Chi cé ban maéi c6 thé quyét dinh
28



bd cd bac. Tu van vién cla ban sé khong thuc ban phai
thay ddi tru6c khi ban sén sang.

Cs bac anh hudng dén con ngudi va gia dinh cla ho
bang nhiéu cach khac nhau. C4c tu van vién vé té nan cd
bac cho ban thdng tin vé viéc ¢ bac. Ho gitp ban nhin
nhiing su chon Iya clia minh dé ban quyét dinh diéu gi
dang cho ban. Diéu nay c6 thé bao gém viéc tam bd cd
bac. Mot s6 ngudi biét ngay tic thi ho phai lam nhiing gi,
va nhiing ngudi khac thi khéng biét chac. Cach nao ciing
dudc, tam bd c& bac c6 thé co6 ich. Sau dé ban c6 thé
nghi xem c¢d bac da &nh hudng dén ban ra sao, va lam
th& nao dé ban ndm quyén chl dong tré lai.

Tu v&n vién cla ban ciing c6 thé dé nghi ban tham du
mot nhéom tuong trg nhu Hoi nhiing ngudi bd cd bac
(Gamblers Anonymous).

Tu van la mot tién trinh hoc hoi. VGi thdng tin mai, ban co6
thé thuc hién nhiing quyét dinh dung dan. Cac tu van
vién co thé gitp ban giai quyét nhiing van dé chinh cla
ban. Diéu nay cé thé bao gébm viéc cai thién hoan canh
tai chanh clia ban, hoc cach lam thé nao dé giai ta cang
thang va giai quyét nhiing van dé khac, tim nhiing sinh
hoat khac dé tiéu khién véi thai gian clia ban, han gan
cac quan hé gia dinh va phuc hoi niém tin gitia ban vdi
ngudi ban dgi clia ban.

Tu v&n ciing c6 thé gilp ban:
+ki€ém soat thdi mé cd bac clia minh
- gilip giai quyét cac van dé tai chanh ctia ban dau vao dé
+han gén cac quan hé gia dinh
« gidi quyét sy thoi thuc phai cd bac clia ban
*gilip cho cudc séng cua ban trd lai quan binh
« gidi quyét nhiing kho khan khac trong dgi séng
«tranh cd bac tré lai.

Ti€p theo chung ta sé ndi thém vé nhiing budc nay.
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Chi c6 ban
md&i co thé
quyét dinh bd
cd bac. Tu
van vién cla
ban sé khéng
thic ban phai
thay déi.



Té Nan C& Bac: Cac van dé, Céac su chon lya

TY CHU V@I VIEC CG BAC CUA BAN

Mot s6 ngudi khdng mudn bod ¢d bac. Ho chi muén né
gay it hai hon ma thoi. Nhiing ngudi khac biét la ho
phai bd han viéc cd bac.

Tu van sé giup ban dat dugc muc tiéu cla chinh ban.
Tu van sé giip ban lam chi viéc cd bac bang cach
nhan dang nhiing diéu khién ban phai ¢ bac (nhiing
diéu thoi thuc ban phai ¢ bac). Néu ban biét cac dau
hiéu bao trudc, ban cé thé hanh dong. Cac diéu khién
phai c& bac ¢c6 thé bao gom:

«co tién (vi du co tién trong ngay tra lucng)

«cadm thay budn chan, khéng binh than, gian di, chan
ddi hay cb ddn

*lo 4u vé tién bac hay ng nan tang lén

+udng rugu hay dung cac chat thuéc cadm khac

«doc phan tin thé thao va céac chi sé thi trudng hang
ngay trong bao

*di ngang qua nhiing noi cd bac

*choi vGi ban bé cd bac

«¢6 nhiing khoang thdi gian dé thudng xuyén c& bac (vi
du chdi bingo mdi t8i thi Sau).

GIAI QUYET TINH TRANH TAI CHANH CUA BAN
CHO NGAN NAP

Nh{ing ngugi c6 théi mé cé bac thudng tim sy giup dd
sau modt sy khing hodng vdi tién bac. Cac budc dé
kiém soat tién bac clia ban cé thé bao gém:

«xem ban m&c ng bao nhiéu va lap k& hoach dé giai
quyét cac van dé tién bac, ca khan cép va vé lau dai
*nhd ¢é van vé tai chanh va phéap ly, nhu tu van tin dung

*lap ra mot ngan séach thuc tién
*bd di nhiing diéu khi€n ban phai c6 bac dé bo vé tién
cla ban.

N&u ban la moét phan clia mét gia dinh, ban c6 thé can

phai lam viéc chung dé giai quyét cac van dé tién bac
clia gia dinh.
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HAN GAN CAC MOI QUAN HE GIA DINH

Diéu quan trong la phai 18y lai niém tin cda nhiing
ngudi than trong gia dinh. Hién tai diéu nay cé vé nhu
khéng thé thuc hién dugc. Khéong phai tat cd cac méi
quan hé déu tén tai sau té nan cd bac.

Nhung véi sy gitp d& clia mot tu van vién, ban co6 thé
thong tha giai quyét nhiing diéu lo ngai véi than nhan
clia ban. C4c tu v&n vién c6 ky nang dé giup ban:

*phuc hoi niém tin

*hoc céach lam thé& nao dé sy giao tiép dudc t6t hon

*gidm cam giac toi 16i va nang cao sy danh gia vé ban
than minh

*b&t dau cai thién cac méi quan hé clia ban

*phuc héi nhiing thiét hai tai chanh va tinh cadm do viéc
cG bac gay ra

*thdng cam vdi nhiing gi ma gia dinh ban da phai trai
qua, va ban c6 thé mong dgi diéu gi khi ca gia dinh
dugc kha quan hon.

POl PHO VOI NHUNG SU THOI THUC PHAI CO BAC
Tu v&n chi ngudi ta cach lam thé nao dé gidm bét nhiing
thoi thic ¢d bac va lam ch tinh hinh. Ban cé thé da cé
mot vai chién lugec. Tu van c6 thé gitp ban hoc hoi
nhiing cach khac. Ba céch chinh la

«thay d8i hanh vi clia ban

-thay d6i cach suy nghi clia ban vé cd bac

*ing pho véi nhiing cdm giac clia ban.

1. Thay déi hanh vi cla ban
Thay d8i hanh vi clia ban la diéu quan trong, nhat 1a khi
ban méi bat dau giai quyét véi nhiing van dé clia minh,
vi day la luc ma cac su thoéi thuc ¢6 bac thi manh. Thay
ddi cach séng clia ban cé thé gilup, bao gém:
+dat ra nhyng muc tiéu rd rét vé viéc cd bac cla ban
*nhan dang nhiing sy thoi thic khi€n ban phai c& bac
va vach k& hoach ting phé (vi du, tranh di nhiing con
dudng co nai cG bac va tranh nhiing ngudi ban cd bac,
han ché viéc gil tién)
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pha nhiing
niém tin sai
lac vé cd bac
khién gay ra
cac té nan.



Té Nan C& Bac: Cac van dé, Céac su chon lya

-tim cac sinh hoat dé thay thé& viéc ¢& bac (vi du danh
thdi gian v6i ban bé va gia dinh, theo dudi nhiing sé
thich cli hay thii nhiing sé thich mgi).

Ban c6 thé muén ty ngan chan viéc di dén cac song
bai hay vao céac trang web c¢& bac. Tai cac song bai,
diéu nay goi la su ty truc xult. Tu van vién clia ban co
thé giai thich lam th& nao ma su tu truc xuét khdi song
bai va/hay khéng vao cac trang web cd bac cé thé giup
cho ban.

2. Thay d6i cach suy nghi cta ban vé viéc cd bac
Nhiing ngugi nghién cd bac thi c6 nhiing niém tin sai
lac vé viéc cd bac. Cac niém tin nay gay nén van dé.
Nhi€u ngudi nghi rang ho c6 nhiéu tai nang han ho that
suU c6, hay cac co may dé tring cla ho thi cao han
nhiéu so vGi thuc t&€. Nhitng ngudi khac tin rang ho ¢6
nhiing cach dac biét dé gia tdng cac cd may tring cla
ho.

Viéc tu v&n giup ho hiéu ra nhiing niém tin nay dé ho
cé thé thuc hién nhiing quyét dinh dya trén nhiing
théng tin chinh xac. Hiéu cd bac thuc su hoat doéng nhu
th& nao c6 thé 1a mét trg gilp to I6n dé c6é ddng co thay
déi.

3. Ung ph6 véi nhiing cam giac cla ban

Nhiéu ngudi dung cd bac dé 14n tranh cac cam giac
clia sy tram cam, gian di hay lo au. Mot s6 dung cd
bac dé duong dau véi sy ngugc dai, bénh tat, mat mat
hay c&ng thang.

Qua tu van, ban cé thé hoc cach nhan biét nhiing cadm
gidc cha ban, va biéu 16 ching mét cach lanh manh.
Diéu nay giup gidm thi€u sy thoéi thic phai cd bac. Tu
van cling giup phuc héi stic khoé, hanh phuc va sy gan
gli vdi gia dinh cla ban.
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PUA cUQC SONG CUA BAN TRG LAl QUAN BINH
Cac van dé cd bac thudng la do mat quan binh trong
cudc séng clia ban. Tu van c6 thé giup ban va gia dinh
clia ban tim mot sy quan binh lanh manh, va tim
mhiing cach dé thay cho viéc ¢& bac. Tim ra sy quan
binh bao gém:

*tao nhiing thoi quen lanh manh (vi du nhu &n udng lanh
manh, tap thé duc va cham lo cho vdn dé sic khoé
than thé va tam than cla ban)

*nhd ban bé hé trg va dé cadm thay ty tin & ban than hon

hoc cach giai quyét su cang thang clia ban

*hoc cach d6i pho véi nhiing thoi thic ¢d bac nhu cam
thdy budn chan hay c6 don.

POl PHO V61 NHUNG VAN BE KHAC VA TiM HI
VONG

Ban c6 thé khdng phai chi cé kho khan véi chi riéng van
dé c6 bac. Vi duy, nhiing ngudi nghién ngap cG bac
thudng phai duong dau véi nhiing van dé nghién rugu
hay cac chat thudc cdm khac, tinh boc dong (hanh déng
ma khong suy nghi) va cac van dé vé stic khoé tam
than. Su tu van cé thé gitp ban trong nhiing v&n dé nay
va cai thién t6ng quat chat lugng cudc séng cla ban.

Khi ban mé cd bac, thi cé thé khé dé c6 dudgc hi vong
cho tuong lai. Tu v&n cé thé giip ban nhan ra 1a moi
viéc c6 thé thay d6i. Tu van c6 két qua t6t nhat khi ca
gia dinh cung chung stic ganh vac va hé trg cho nhau.
Pay la ly do tai sao sy giup d& thi cé sén cho tat ca moi
ngugai trong gia dinh.

Hau hét nhiing ngudgi da lam viéc vdi tu van vién vé té
nan cd bac déu cho biét la sy tu van da giup dugc cho
ho. Ho néi rang:

*ho cam thay t6t hon G chinh ban than minh

*stic khoé thé xac va tinh than cla ho dudc tot hon

*suy nght clia ho dugc sang sudt hon

«cac moi quan hé gia dinh ctia ho dugc t6t hon
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Té Nan C& Bac: Cac van dé, Céac su chon lya

Doi khi ngudi <ho cdm thdy lam chi dugc cudc song clia minh—cd
ta cd bac tré  bac khéng kiém soat dugc ho
lai. Diéu nay °ho kiém soat dugc cdc moén ng clia minh.,

khong cé . . . .
nghia 1a ban TRANH TINH TRANG CO BAC TRO LAI
khong tﬁé Poi khi nhiing ngudi da bat dau héi phuc thi ¢ bac trd
thay déi hay Iaj. C_o ntlleu ly do d(i cO I??c tro I?!. TI:]ut.ltJI, ha‘ly co E)ac
s& khong trG lai, xay ra cho rat nhiéu ngudi, va diéu nay khong
thay déi c6 nghia la ban khéng thé hay sé& khoéng thay déi.

Nhung viéc nay sé lam cho sy thay déi khé khan haon,
va de doa su tién bd clia ban. Tu van vién clia ban sé
giip ban véi nhiing cach 1am thé& nao dé tranh cd bac
trd lai, hay rut kinh nghiém tu sy tai pham c& bac dé
diéu nay khong xay ra lan niia.
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C6 thé chién thdng dugc thoi mé cd bac. Ban da thuc
hién budc dau tién quan trong bang cach doc quyén tai
liéu hudng dan nay. Viéc gi tiép theo sau dé la tuy noi
ban. Mac du ban cé thé cdm thdy bi ¢d bac va nhiing
van dé khac 1an ap, su thay ddi la diéu c6 thé. Va ban
khong can phai lam diéu nay mot minh. Cac dich vu
mién phi va bdo mat sau day c6 thé cho ban su gilp
dd ma ban cén dé xoay chuyén tinh huéng.

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 phudong ban.

Céc dich vu cla tinh bang va trén
toan quéc

Puéng day dién thoai gitp 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:
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*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 v&n 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.

Ontario Association of Credit Counselling Services
(OACCS)
1 888 746-3328
WWW.0accs.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 vdi cac chll ng

+trd ng & mdt miic ma ban cé thé chap nhan

*phuc hoi tin dung.
N&u ban khéng thé s dung céac dich vu trong cong
déng cla ban, thi c6 s&n mét dich vu tu van qua dién
thoai bang cach goi sé 1 888 204-2221.

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

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

CICs la céc t6 chuic bat vu Igi tap hdp cac théng tin vé
cac dich vy cla chinh phd, cac dich vu cong dong va
xa 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 vuc
clia ban hay khong.

Pudng day dién thoai trg gitup cho tré em
1 800 668-6868
www.kidshelp.sympatico.ca
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Di dau dé nhd gitp do

Mot dudng day dién thoai mién phi, 1am viéc 24 gid mét
ngay cung cap thong tin va sy hd trg cho cac tré em va
thanh thi€u nién. Phuc vu bang ti€ng Anh va tiéng Phap.

Pbudng 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 van dé khac nhau.
Trang mang bao gém mét dudng néi Thu vién dé truy
cap vao cac trang web vé nudi day con véi nhiing
mang cung c&p chi dan va nghién cliu méi 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 c&ng thang va
nhiéu dé tai khac nia.

Responsible Gambling Council
www.responsiblegambling.org

M6t t6 chiic bat vu Igi 1am viéc véi cac ca nhan va cac
cdng dong dé giai quyét van dé cd bac badng mot phuaong
cach lanh manh va cé trach nhiém. Héi Déng chiu trach
nhiém nghién cuu va lap ra cac chuaong trinh ndng cao y
thiic cong ching nham ngan nglia cac van dé lién quan
dén té nan cd bac.

Cac dudng day dién thoai trg giup ngudi goi va
cac Trung tam gilup dd 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 gitp dé khi bi khliing hodng hay dudng day
trg gilp ngudi goi trong khu vuc cla ban.

Gamblers Anonymous (GA)

416 366-7613

www.gamblersanonymous.org

GA thi co6 tai nhiéu cdéng déng. Dua trén hoi nhiing
ngudi cai rugu (Alcoholics Anonymous), GA dung
phuadng thiic 12 budc ty gitip hoi phuc.
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Gam-Anon va Gam-Ateen

416 366-7613

WWW.gam-anon.org

Gam-Anon la mot hdi tuang trg giup cho than nhéan va
ban bé cla nhiing ngudi c6 thdéi mé ¢S bac. Hoi gilup
ho dudng dau vdi kho khan, ngung viéc ty trach cho
nhiing v8n dé gay nén bd&i ngudi c6 thoi mé cd bac, va
chu trong dén van dé stc khoé va hanh phuc cla
chinh ho.

Cac ngudn trg giup phap ly

Cac dich vu gidi thiéu luat su = Lawyer Referral
Service (Irs)

General Referral: 1 800 268-8326
www.Isuc.on.ca/public/a/finding/Irs

Irs s& cho ban tén clQa cac luat su (k& c& nhiing ngudi
nhan trg cap phap ly) trong khu vuc clia ban ma sé
cung cdp nla gid tham khdo mién phi. L& phi $6 sé
dugc tinh vao héa don dién thoai cla ban. Ban c6 thé
dung dudng day trg giup 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
hoéang.

Community Legal Education Ontario (CLEO)
416 408-4420

www.cleo.on.ca

cleo la mot ca quan phap ly cdng dong &n hanh cac tai
liéu v6i ngén ngii rd rang dé hi€u danh cho nhiing
ngudi cé Igi tiic thap. Cac dé tai chi yéu bao gém trg
cdp xa hoi, luat vé chi 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, b&o hiém lao dong va
nhan quyén.
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Di dau dé nhd gitp do

Cd quan Trg giup Phap ly Ontario

1 800 668-8258

www.legalaid.on.ca

Cad quan trg giup phap ly cé thé gitp tra tién luat su
néu ban co Igi téic thap. NEu ban hoi di diéu kién, ban
c6 thé dugc gitp dd vé tai chanh cho mét s6 cac van
dé phap Iy khac nhau, ké ca céc van dé hinh su, luat
gia dinh, va luat di tru va ngudi ti nan. Ban cling c6 thé
nhd gilp d8 véi mot s6 vu kién dan sy va cho cac vu
khang cdo chung thadm.
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Cac trang web hiiu ich

Centre for Addiction and Mental Health (camh)
www.problemgambling.ca

Trang web t6ng hgp nay nham giip cho céc chuyén
vién va cho cdng chung vGi nhiing thdng tin va cac
ngudn tai liéu vé t& nan cd bac, va la céng vao dé ndi
sang cac trang web c6 lién quan.

Compulsive Gamblers Hub

www.cghub.homestead.com

M6t nhdm tu gildp trén Internet dua trén can ban Hoi
nhiing ngudi bd cd bac (Gamblers Anonymous).

GamBlock

www.gamblock.com

GamBlock chan khéng cho truy cap vao cac mang cd
bac trén Internet. GamBlock giup nhiing ngugi cé théi
mé cd bac tranh nhiing su nguy hi€ém cla viéc cd bac
tric 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 thoi mé ¢ bac, c& vé mét tich cuc 1an tiéu cuc.

Mood Disorders Society of Canada
www.mooddisorderscanada.ca
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Di dau dé nhd gitp do

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

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

Ontario Problem Gambling Research Centre
www.gamblingresearch.org

Mot cG quan tai trg doc 1ap dau tu nghién cliu vé té nan
cd bac, tang cudng nang luc tai Ontario dé tién hanh
nghién cliu vé cac té nan cd bac, va phé bién cac két
qué nghién ctu.

YMCA Youth Gambling Program
www.ymcatoronto.org/gambling

YouthBet
www.youthbet.net

Ciing xin xem cac trang web liét k& & phan cac Dich vu
cla tinh bang va trén toan qudc, bt dau tu trang 35.
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Pudng day dién thoai gitup dd vé té nan cd bac
(Ontario Problem Gambling Helpline)
1 888 230-3505






