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  :سپاس گزاری
  
  
  
  
  

هنما بر اساس اطلاعات و تجربه ی کارکنان پروژه ی مبارزه با قمار مشکل اين را
. بنا شده است) camh( ساز در مرکز اعتياد و مشکلات يا بيماری های روانی 

همچنين ما اطلاعات کافی از مشاورين و کسانيکه در تمام انتاريو با افرادی که 
در آخر ما از مراجعينی . مدرگير قمارمشکل سازهستند کار می کنند دريافت کردي

که نوشته ها را مرور کردند و پيشنهادات و نظرات ارزشمندی را ارائه کردند 
  .کمال تشکر را داريم

  
ساز  راهنمايی است که توسط کارکنان بخش  مسائل، حق انتخاب ها:قمارمشکل

  . برای خانواده ها تهيه شده استcamhآموزش و انتشار در
 

  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  مقدمه 
  
  
  
  
  

اگر کسی نزديک به شما به . اين راهنما برای کسانی است که با قمار مشکل دارند
 يک راهنما :کند لطفا به کتابچه قمار مشکل ساز صورت افراطی قمار بازی می

  . مراجعه کنيد هابرای خانواده
  

 از اينکه باشيد، يا کسانی که برای شما مهم هستندتان نگران  شايد برای قمار کردن
هدف و آرزوی ما کمک به شما توسط اين .  آشفته و ناراحتندشما قمار می کنيد

  : تاراهنما است
  را بفهميد مضروتفاوت ميان قمار کم خطر   ▪
  .که چطور قمار زندگی شما را تحت تأثير قرار می دهد فهميدب  ▪
   کنيد، کم کنيد يا تغيير دهيدف که قمارتان را متو نياز داريدد که آياگيريبتصميم   ▪
  ياد بگيريد که چطور مشاوره به شما کمک ميکند  ▪
  يدپيدا کنرا منابعی که که به ديگران با مشکل قمار کمک کرده است   ▪

  
قمار شايد باعث مشکلات خانوادگی و . بنظر ميرسدشايد زندگيتان خارج از کنترل 

  .اينها مشکلات جدی هستند.  پيدا کرده استسلامتتان نقصانشايد . مالی است
  

بخصوص مشاورين آموزش . اما با کمک گرفتن، ميتوانيد بر مشکل قمار فائق آييد
افراد با . ديده به هزاران نفر کمک کرده اند تا قمارشان را متوقف يا کنترل کنند

  .توانيد يکی از آنها باشيد شما می. شوند  میدرمانمشکل قمار 
  
  .را برداشته ايدمهم اين راهنما اولين گام ن برداشتبا 
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  قمار چيست؟

  
  
  
  
  

شما در حال قمار کردن هستيد هر وقت که خودتان را در موقعيت باخت پول و 
متعلقات خود قرار ميدهيد، هنگامی که برد و باخت بيشتر توسط شانس انجام 

  . ميشود
  

  :راههای متعددی برای قمار وجود دارد مثل
 بازی های قمارخانه ای ▪
 بينگو ▪
 )نوعی بازی شبيه لوتو(کنو  ▪
 ازی با ماشين های سلاتب ▪
 بليط های بخت آزمايی ▪
 سکرچ و نوادا يا بليط های ديگر ▪
  جونگ يا دومينو-شرط بندی بر روی بازی های کارتی مه ▪
 مسابقات اسب دوانیشرط بندی روی  ▪
 ساير شرط بندی های ورزشی ▪
 شرط بندی روی بازی های مهارتی مثل گلف يا بيليارد ▪
 و بازی های مشابه) نوعی بازی شبيه به لوتو(تومبولا  ▪
 قمارهای اينترنتی ▪
 .استاک مارکت بازار بورس ▪
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ارقام: مشکلات قمار  
  انتاريو

بعد از ) Ontario( قمار و شرط بندی انتاريو 2005-06در فاصله سالهای  ▪
  . بيليون دلار درآمد خالص برای استان داشته است2کسر هزينه ها 

را $ 485لان سرانه مبلغ  بزرگسا2005با يک حساب سر انگشتی در سال  ▪
خرج قمار هايی کردند که بصورت دولتی بوده و شانس کمتری برای برنده 

  .بوده است$ 106 که اين مبلغ 1992شدن دارند در قياس با سال 
افراد بالغ مشکل قمار را به صورت ملايم تا شديد % 3.4، 2005در سال  ▪

  .داشته اند
 بالاترين نرخ درگيری 24 تا 18 بالغين جوان در سنين بين 2005در سال  ▪

اين مساله به صورت سرانگشتی . خفيف تا شديد با مشکلات قمار را داشته اند
  .نرخ رشد مشکل بين بالغين را دو برابر می کند

از بزرگسالان اظهار کرده اند که حد اقل يک بار در % 63.3، 2005در سال  ▪
  .سال گذشته قمار کرده اند

 بليط های بخت 2005 بين افراد بالغ در سال متداول ترين شکل قمار در ▪
  .آزمايی بوده است

  اکاناد
 از هر هفت نفر افراد بالغ مذکر و يا مونثی که تنها زندگی می 2005در سال  ▪

کرده اند يک نفر پول خود را در کازينوها، اسلات ماشين ها و يا ترمينالهای 
يشتر اززنان برای قمار شرط بندی ويديويی خرج می کند البته مردان سه برابر ب

  . پول خرج می کنند
از آنجايی که راه های قمار قابل دسترس تر شده است، تعداد افرادی که درگير  ▪

  .قمارمشکل سازهستند افزايش می يابد
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  قمارمشکل سازچيست؟ 

  
  
  
  
  

مشکلات قمار ميتواند تمام زندگی فرد را . قمارمشکل ساز فقط باختن پول نيست
  .تحت الشعاع قرار دهد

  
  :قمار يک مشکل است وقتی که

  .در مقابل کار، مدرسه و يا فعاليتهای ديگر شما قرار بگيرد  ▪
  .به روح و جسم شما آسيب برساند  ▪
  برسانداز نظر مالی به شما آسيب   ▪
  .به شهرت و آبروی شما لطمه وارد کند  ▪
  .باعث ايجاد مشکل با دوستان و خانواده ی شما شود  ▪

  
  )کادر پايين را ببينيد.(برای مشکلات قمار سطوح مختلفی وجود دارد

 
. م کسانی که در قمار افراط ميکنند مشابه نيستند و مشکلاتشان نيز تشابهی ندارد

 فرهنگی و شغلی يافت – درآمدی –مام گروههای سنی راد با مشکل قمار در ت
بعضی ها مشکل قمار را بطور ناگهانی و بعضی ديگر در طول ساليان . شوند

برای . دلايل بسياری برای چرايی ايجاد مشکل قمار وجود دارد. اد پيدا ميکنند
 از ل بعضی افراد زمانی دچار مشکل قمارمی شوند که ميخواهند پول باخته را

ديگران درگير .  باشند"فعال"می خواهند  ريق برد بدست آورند يا برای اينکه
ارهای عصبی زندگی هستند که باعث می شود قمار راه مناسبی برای تسکين 

  .ا به نظر برسد

طوح مشکلات قمار
  :شکلات قمار حوزه و سطوح مختلفی از ملايم تا شديد دارد

بدون هيچ آسيبی قمار بيشتر مردم که بصورت غير جدی و فقط برای تفنن  
  ميکنند

 جلوتر از رجمع های جدی قمار باز که بطور منظم بازی ميکنند اما قما 
  .خانواده و کار آنها قرار نميگيرد

کسانی که در قمار افراط ميکنند و اغلب با خانواده،  کار و يا دوستانشان  
  .قمار آنها اغلب باعث مشکلات مالی می شود. مشکل دارند

  .ا قمار، به همه ی جوانب زندگی آنها آسيب جدی ميرساندبرای بعضی ه 

 1
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م
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▪ 
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▪ 
تما
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زي
مثا
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آنه
  

 افراد با مشکل
قمار در تمام
گروههای سنی

– درآمدی –
فرهنگی و
شغلی يافت
.ميشوند
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مضر يا پر صدمهقمارقمار کم خطر و   
قمار کم .د ممکن است کم خطر ويا مضر باشرقما.  نيستند سازی قمارها مشکل همه

  :خطر يعنی اينکه
  .زمان و پولی را که ميخواهيد بر روی قمار مصرف کنيد محدود نماييد  ▪
  . دوباره برنده شويد آنها راخود را قبول کنيد و نخواهيدهای باخت   ▪
  از برد لذت ببريد اما بدانيد که شانسی بوده است  ▪
  خود توازن برقرار کنيدتفريحی ميان قمار وديگر فعاليت های   ▪
  ار را بخاطر درآمد و پرداخت بدهی بازی نکنيدقم  ▪
زمانی که قوه ی تشخيص شما تحت تأثير مشروبات الکلی و مواد مخدر است قمار   ▪

  نکنيد
انداز خانوادگی و سرمايه  به هيچ وجه برای قمار پول قرض نکنيد و يا از پول پس  ▪

  گذاری های شخصی استفاده نکنيد
  نکنيدبرای فرار ازمشکلات و احساسات قمار   ▪
  از طريق قمار به شغل، جسم، مسائل مالی، ارتباطات و خانواده لطمه وارد نکنيد ▪

  
  :قمار مضر به اين معنی است که شما شروع به 

  در باره ی قمار خودتان دروغ بگوييد و يا بصورت يک راز آن را نگه داريد  ▪
يخواهيد از آن که محساب زمانی را که برای قمار ميگذاريد از دست بدهيد وبيشتر   ▪

  .بازی کنيد
  بعد از قماراحساس افسردگی و عصبانيت داشته باشيد  ▪
ايد ويا بيشتر از آنچه که از عهده اش بر بياييد پول  بيشتر از آنچه که در نظر گرفته  ▪

  .مصرف کنيد
  .کار و مسئوليتهای خانوادگی را بخاطر قمار ناديده بگيريد  ▪
  .را صرف آن بکنيد هخانوادخرجی برای قمار پول قرض کنيد ويا پول   ▪
  سعی در بردن مجدد مقدار باختتان بکنيد"  را تعقيب کنيدباختتان"   ▪
  . قمار در انتها باخت را به شما برمی گرداندکنيد کهباور   ▪
  دانيدبقمار را مهمترين مسئله ی زندگی   ▪
  .کنيدباز قمار برای فائق آمدن بر مشکلات و يا ناديده انگاشتن مسائل استفاده   ▪
  .شته باشيدو دوستان بر سر قمار تضاد و ستيزه دابا خانواده   ▪
  يگيريدب را بخاطر قمار ناديده  خودتانسلامت جسمی و روحی  ▪

  
قمار شما يک مشکل است به سوالات زير پاسخ که آيا برای اينکه مطمئن شويد 

  .دهيد
  

   من مشکل قمار دارم؟يا
بر اساس فهرست راهنمای قمار مشکل آفرين کانادا طرح شده پرسشنامه ن 
 آيا نياز به تغيير در رابطه با  اين پرسشنامه به شما کمک ميکند تا ببينيد.ست

دور جوابی که در رابطه با شما صدق ميکند دايره بکشيد و . مار داريد
  .متيازتان را در آخر بشماريد
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  : ر دوازده ما گذشته 

  ا بيشتر از آنچه توان باخت داريد شرط بندی کرده ايد؟
   تقريبا هميشه3   بيشتر وقتها2   گاهی اوقات1  ت هيچ وق

  ؟نياز به قمار با پول بيشتر برای رسيدن به همان سطح هيجان قبلی داريدا 
   تقريبا هميشه3   بيشتر وقتها2   گاهی اوقات1   هيچ وقت

  ايد؟ ا هيچ وقت روزهای بعد برای بردن پول باخته برگشته
   تقريبا هميشه3  قتها بيشتر و2   گاهی اوقات1   هيچ وقت

  ا برای قمار پول قرض کرده و ياچيزی فروخته ايد؟
   تقريبا هميشه3   بيشتر وقتها2   گاهی اوقات1   هيچ وقت

  ا هيچ وقت احساس کرده ايد که با قمار مشکل داريد؟
   تقريبا هميشه3   بيشتر وقتها2   گاهی اوقات1   هيچ وقت

تغييری در زندگيتان مثل مشکل ارتباطات ر اخيرا باختی داشته ايد و يا 
انوادگی ، طلاق و يا از دست دادن شغل تان ايجاد شده بيشتر در خطر قمار 

  .شکل ساز قرار داريد

قمار باعث مشکلات جسمی شامل استرس،  نگرانی و اضطراب شما شده 
  ت؟

   تقريبا هميشه3   بيشتر وقتها2   گاهی اوقات1  هيچ وقت

ران شمارا بخاطر شرط بندی هايتان مورد انتقاد قرار داده و گفته اند که ديگ
اين حرف را قبول شما گذشته از اينکه ( ا دچار قمار مشکل ساز هستيد؟ 

  )دهايد يا نه
   تقريبا هميشه3   بيشتر وقتها2   گاهی اوقات1  هيچ وقت

   است؟قمارتان باعث مشکل مالی برای شما و خانواده تان شده
   تقريبا هميشه3   بيشتر وقتها2   گاهی اوقات1  هيچ وقت

  احساس گناه در باره ی روش قمارتان ويا اتفاقات پس از قمار کرده ايد؟
   تقريبا هميشه3   بيشتر وقتها2   گاهی اوقات1  هيچ وقت

  :ع امتيازات
 .يشتر است چه امتياز شما بالاتر است خطر اينکه قمار شما يک مشکل است ب

  قمار مشکل ساز وجود ندارد 
  .قمار کم خطر که باعث صدمات کم يا بدون صدمه است: 2تا 
  .قمار با خطر محدود که باعث برخی مشکلات ميشود: 7تا 

و شايد خارج از کنترل شده قمار مشکل ساز که باعث مشکلات : يا بيشتر
 .شد
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 اگر اخيرا 
ته باختی داش

ايد و يا تغييری
در زندگيتان 
مثل مشکل 

ارتباطات 
خانوادگی ، 

طلاق و يا از 
دست دادن شغل
تان ايجاد شده 
بيشتر در خطر 

قمار مشکل 
ساز قرار 

  .داريد
 

  :عوامل خطر
خاطره عوامل م.عوامل مخاطره آميز زيادی برای قمار مشکل آفرين وجود دارد

آميزچيزهايی هستند که يک شخص را بيشتر مستعد دچار شدن به مشکلات قمار 
  :شما بيشتر در خطر قرار داريد اگر. می کنند

  .اخيرا يک برد بزرگ در تاريخ قمار بازی کردن خود داريد  ▪
  .مشکلات مالی داريد  ▪
 ازدست مشکل ارتباطات خانوادگی، طلاق،: اخيرا تغييری يا باختی داشته ايد، مانند  ▪

  .دادن شغل، بازنشستگی ويا مرگ کسی که خيلی به وی علاقه مند بوده ايد
  .قمارمی کنيد تا بتوانيد با نگرانی برای سلامتی و يا دردهای جسمانی کنار بيائيد  ▪
  اغلب احساس تنهايی می کنيد  ▪
 جهتعلايق و سرگرميهای محدودی داريد يا احساس می کنيد زندگی تان فاقد   ▪

  .است
اس می کنيد که حوصله تان سر رفته ، ريسک می کنيد و اعمال تان اغلب احس  ▪

  .بدون فکر است
 حوادثاز قمار، مشروبات الکلی و يا مواد مخدر برای فائق آمدن به احساسات و   ▪

  .بد استفاده می کنيد
  اغلب احساس افسردگی و دلواپسی می کنيد  ▪
  مورد سوء استفاده و يا خشونت قرار گرفته ايد  ▪
شروبات الکلی يا مواد مخدر، قمار يا زياده روی در خرج کردن دچار مشکل م  ▪

  .بوده و يا هستيد
در خانواده ای قرار داريد که در آن شخصی دچار مشکل مشروبات الکلی يا مواد   ▪

  .مخدر، قمار يا زياده روی در خرج کردن بوده و يا هست
ن شما را  که شانس برنده شديدستهفکر می کنيد که دارای سيستمی و يا راهی   ▪

  .افزايش ميدهد
  

هر چه تعداد مواردی که از اين ليست در مورد شما صادق است بيشتر باشد، شما 
  .بايد احتياط بيشتری در مورد قمار بکنيد

  
  چگونه کمک بگيريد

 4توانيد کمک دريافت کنيد بخش  کنيد که مشکل قمار داريد می اگر شما فکر می
  . کمک بگيريدگونهکه چبه شما ميگويد 
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3 
  تاثيرات قمار

  
  
  
  
  
  

 چرا من نميتوانم توقف کنم؟
  ".اين همه مشکل هستمچطور اتفاق افتاد؟ نمی توانم باور کنم که من "

هيچ راهی برای . اگر الآن قمار را متوقف کنم، بايد اعتراف کنم که يک بازنده ام" 
  ."پرداخت بدهی هايم ندارم

من . درک که شانس به من رو میاگر پولی برای سرمايه گذاری داشتم، مطمئنم " 
  ."فقط يک برد ديگر احتياج دارم

  ."حتی اگر يک برد ديگر داشتم، شايد دوباره آن را باخته بودم" 
بيش از آن شرمنده هستم با اين آشفتگی  به تنهايی نمی توانم روبرو باشم، اما من " 

  ."که بتوانم از کسی کمک بخواهم
  ."چطور ميتوانم اينقدر احمق باشم. اشممن بايد قادر به حل مشکلاتم ب" 
  ."هيچ وقت فکر نميکردم اينقدر بد خواهد شد" 
  

آيا اين اظهارات بنظر شما آشنا می آيند؟ خيلی از افراد با مشکل قمار ميگويند که 
در همين زمان ، آنها . کنترل زمان و پول مصرفی برای قمار را از دست داده اند

آنها ميدانستند که مشکل دارند، اما فقط . ندرفته ايده گمسئوليتهای ديگرشان را ناد
  .قمار برايشان مهم جلوه می کرده است

  
و ند دارای احساسات مختلط نک خيلی های ديگر که بصورت مفرط قمار بازی می

آنها ميدانند باعث مشکل برای کسانی که دوستشان . هستندمتناقضی در مورد قمار
. لواپس و ناراحت بشوند و اغلب از خودشان متنفرندممکن است که د. دارند هستند

آنها احساس می کنند، نمی . اما اصرار به قمار بيشتر از پايداری آنها بنظر می رسد
نمی . توانند  از زمان و پول و احساسی که بر روی قمار گذاشته اند دست بکشند

ها هنوز بر اين بعضی .  که چيزهای باخته را نميتوانند پس بگيرندبپذيرندتوانند 
باورند که روش آنها کارايی دارد، شانس شان تغيير خواهد کرد و يا وقت برنده 

دور شدن از برخی ديگر بر اين باورند که ادامه به قمار تنها راه . شدن شان است
  .موقعيتی است که از آن خجالت ميکشند

بسختی ميتوانيد
قمار خود را
خودتان تغيير

مشاوره. دهيد
 به شماميتواند

برای پيدا کردن
راه حل طولانی
.مدت کمک کند

  
 دوستش دارند می ترسند کسی که. برخی ديگر قول به ترک ميدهند، اما نميتوانند

به مخفی کاری   صورت عميق تراين موضوع آنها را به. موضوع را خواهد فهميد
 آنها آرزو ميکنند که يک برد بزرگ مشکل آنها را پايان .و بدهکارتر شدن می راند

هر از چندی آنها ممکن است برنده شوند که باعث ميشود بر آرزويشان . خواهد داد
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آنها با تمام مشکلاتی که . باره باختشان شروع می شودباقی بمانند تا زمانی که دو
  .قمار باعث آن شده روبرو خواهند شد

  
اگر شما مانند خيلی از مردم با قمار مفرط هستيد، شايد بارها سعی در کم کردن يا 

مشاوره . خيلی سخت است که قمار را به تنهايی ترک کنيد. ايد متوقف کردن کرده
  .اه حل طولانی مدت برای مشکلاتتان پيدا کنيد ر تاميتواند کمکتان کند

  

  و پاداش قماراتخطر
کادر روبرو را ملاحظه . ( نسبت به قمار دارندناقضی متاتخيلی از مردم احساس

شايد ببينيد که به شما عين حال در . شما شايد نخواهيد که قمار را ترک کنيد). کنيد
از . ند خيلی مغشوش کننده باشدهمانند اين ميتواناقضی  متاتصدمه ميزند، احساس

طريق مشاوره، ميتوانيد موقعيت را تشخيص دهيد و راههای بدست آوردن توازن 
  .را بيابيد
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 ضربه بر خانواده
  :مشکلات قمار بطرق مختلف به خانواده لطمه ميزند

توجه باخت  پس باعث خشم و ترس بيشترمردم ميشود وقتی که م: مشکلات مالی  ▪
  .انداز، دارايی ها و متعلقات توسط يکی از اعضای خانواده ميشوند

انزوا  ▪  بين اعضا ی ات شديدیمشکلات قمار باعث احساس: مشکلات روحی 
خيلی از . سخت تر شودحل مشکلات يشود که خانواده ميشود که اين خود باعث م

 19
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  پاداشها و خطرات قمار
 خودتان طرز تفکرشايد شما. نسبت به قمار داريدناقضی  متات شما شايد احساس
  : شناسايی کنيد قماری پاداشها و خطرات دربارهها را در اين نوشته 

   هاپاداش
  :من برای اين قمار ميکنم که

  .بازی را دوست دارمهيجان   ▪
 می تواند تمام مشکلات مرا حل بردن دوباره ی آنچه که باخته اممی دانم که   ▪

  .کند
  .قمار تنها راه من برای ميليونر شدن است  ▪
دوست دارم که بتوانم . وقتی که برنده ميشوم احساس ميکنم که آدم مهمی هستم  ▪

  .به خانواده و دوستانم سور بدهم
  .برای برنده شدن فقط زمان نياز دارم. من يک سيستم مطمئن دارم  ▪
  .وقتی که سرحالم ، ميتوانم تند و راحت پول درآورم  ▪
 .قمار اجازه ی فراموش کردن مشکلات و دردهايم را برای مدتی به من ميدهد  ▪
وقتی که قمار . قمار تنها چيزی است که فقط برای من در زندگی ام قرار دارد  ▪

  . هستم کردنميکنم در حال کنترل
  .احساس امنيت و خوشی دارم. ر مرا از منزل خارج ميکندقما  ▪
  .همه ی دوستانم قمار بازند  ▪

  خطرات
  :به کمک گرفتن فکر ميکنم برای اينکه

 ..کرده که اگرقمار بازی را متوقف نکنم من را ترک خواهد کردهمسرم تهديد   ▪
  .هميشه در حال دعوا بر سر قمار من هستيم  ▪
  .ردن باخت هايم خسته هستماز اعمال پنهانی، دروغ و مخفی ک  ▪
  .شخصيت من صدمه ديده است  ▪
  .من در حال ورشکستگی هستم. طلبکاران در حال جنگ با من هستند  ▪
در حال تسخير . تنها چيزی است که من هميشهراجع به آن فکر کرده امقمار   ▪

  .زندگی من است
  .به چيزهايی که بايد برايم مهم باشند اعتنا نميکنم  ▪
  .برای روبرويی با آنها احساس خجالت ميکنم. کرده اماز خيلی ها پول قرض   ▪
  .برای اينکه حواس پرتی دارم ميترسم کارم را از دست بدهم  ▪
  .سلامتی ام در خطر است  ▪
  .بيشتر اوقات حتی از قمار لذت نمی برم  ▪
گاهی از خودم خيلی متنفرم، . احساس ميکنم يک بازنده ی واقعی هستم  ▪

  .ميخواهم همه چيز را تمام کنم

قمار مشکل
ساز باعث

شديدات احساس
ميان خانواده
ميشود که حل
مشکلات را
سخت تر
.ميکند
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 و

به آنها لطمه زده است  افرادی که دارای مشکل قمار هستند واين مشکل همسران
اعضا ی . نمی خواهند که با او تماس و نزديکی احساسی و فيزيکی داشته باشند

می شود که بدست اين باعث . خانواده شايد بخاطر خجالت از ديگران دوری کنند
  .آوردن عشق و حمايت برای آنها سخت تر شود

 قمار باز و استرس موجود در مشکلات قمار گاهی برای: سلامت جسمی و روحی  ▪
، اضطراب و افسردگیاينها شامل . خانواده ی وی باعث مشکل در سلامتی ميشود

ناراحتی های ناشی از استرس مثل کمبود خواب، ناراحتی های روده و زخم معده، 
  .سردرد و دردهای عضلانی ميشود

يکی . خيلی از خانواده ها تحت استرس بسختی حريف مشکلات ميشوند: مسخ شدن  ▪
 ممکن است که سعی درتحت کنترل گرفتن مسائل از طريق پذيرفتن از اعضا

اعضای . اين ميتواند وی را به سمت نابودی پيش ببرد. مسئوليت بيشتر داشته باشد
  .خانواده اغلب فراموش ميکنند که از خود مراقبت کرده و تفريح داشته باشند

 مشکل قمار است، وقتی يکی از والدين يا سرپرست آنها دارای: ضربه به کودکان  ▪
آنها . اند، اندوهگين و عصبانی ميشوند بچه ها احساس ميکنند که فراموش شده

باشند " خوب"ممکن است که باور داشته باشند باعث مشکل هستند و اگر آنها 
کودکان شايد بر اين باور باشند که بايد طرف يکی از . مشکل متوقف خواهد شد

 که به یاعتمادشان را نسبت به پدر يا مادرکه ممکن است آنها . والدين را بگيرند
بعضی از کودکان می خواهند که توجه را از . از دست بدهند قولشان وفادار نيستند

  .پدر يا مادر قمار باز با رفتارهای ناشايست به خود متوجه سازند
 خشونتهای خانوادگی در زمان بحران يک از شايع ترين:آزار روحی جسمی  ▪

 همسر،  دادن جسمی و روانی ميتواند فرد را به سمت آزارشکلات م.مشکلات است
ی شما روی  اگر اين اتفاق در خانواده. بچه ها و پدر يا مادر بزرگ سوق دهد

  .)بخش پنجم را ملاحضه کنيد. (ميدهد، سريعا تقاضای کمک کنيد
  

 دلواپسی و افسردگی
و استرس و دلواپسيبيشتر کسانی که بيش از اندازه قمار بازی ميکنند احساس 

  .اين ميتواند باعث سختی خواب، فکر کردن و حل مشکلات شود.  دارندافسردگی
 هفته داريد، که باعث 2اگر شما نشانه هايی از  ليست پايين را برای مدتی بيش از 

می شود زندگی روزانه ی شما دچار مشکل شود، ممکن است شما تحت افسردگی 
  :شديد باشيد

  

اگر شما افسرده
هستيد با يک 

متخصص 
سلامتی صحبت

به او در . کنيد
باره ی قمارتان

  .خود نسبت به فعاليتهای روزانه را از دست داده ايدشما علاقه مندی   ▪  .نيز بگوييد
  .شما احساس افسردگی ، زودرنجی ودلتنگی می کنيد  ▪
برای مثال، به خواب نميرويد يا مدت خواب شما کوتاه ( خواب شما تغيير کرده   ▪

  )است و يا زياد می خوابيد
  .وزن شما زياد ويا کم شده است. اشتهای شما تغيير کرده  ▪
  .، نا اميدی و يا يأس می کنيداحساس درماندگی  ▪
خيلی سخت است که به مسائل فکر کنيد و يا چيزی را بخاطر بسپاريد، و استدلال و   ▪

  .فکر شما بنظر خيلی کند ميرسد
نمی توانيد خود را از فکر کردن در مورد . بطور مداوم احساس گناه می کنيد   ▪

  .مشکلات بازداريد
  .سی از دست داده ايدشما علاقه ی خود را نسبت به رابطه ی جن  ▪
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احساس خستگی جسمی، کندی و سنگينی می کنيد، يا احساس خستگی ناپذيری و   ▪
  .بيقراری می کنيد

  احساس عصبانيت می کنيد  ▪
  .به خودکشی فکر می کنيد  ▪

  
اگر شما حتی يکی از اين مشکلات را داريد، با دکتر خانوادگی خود ويا ديگر 

معالجه . ه ی مشکل قمار نيز بگوييدمتخصصين سلامتی صحبت کنيد به او در بار
  .شايد با دارو، مشاوره و ديگر حمايت ها همراه باشد

  

 خطر و احتمال خودکشی
درصد خودکشی برای کسانی که بصورت مفرط قمار بازی ميکنند و برای اعضای 

کسانی که دست به خودکشی ميزنند بيشتر کسانی هستند . خانواده ی آنها بالاتر است
يا کسانی هستند که مشروبات الکلی و )مانند افسردگی(حی نيز دارند که مشکل رو
  . مصرف ميکنند زيادیمواد مخدر

  
 کسانی که تهديد به خودکشی ميکنند و يا در گذشته به خود آسيب رسانده اند بيشتر 

  .در خطر هستند
  

اگر شما احساس تمايل به خودکشی می کنيد و يا برای پايان دادن به زندگی خود 
شما مجبور نيستيد که . رنامه ريزی می کنيد، هرچه سريعتر درخواست کمک کنيدب

  .با مشکل به تنهايی مقابله کنيد
  

  

اگر شما
احساس تمايل
به خودکشی می
کنيد و يا برای
پايان دادن به
زندگی خود
برنامه ريزی

رچهمی کنيد، ه
سريعتر
درخواست
.کمک کنيد

  چه کار کنيد اگر تمايل به خودکشی داريد
  :ود فکر ميکنيداگر که به پايان دادن به زندگی خ

  سريعتر به اورژانس محلی خود مراجعه کنيد
بطور (وسايلی را که می توان با آنها اقدام به خودکشی کرد از دسترس دور کنيد 

  )اسلحه، داروها: مثال
  با دوستان و خانواده احساس خود را در ميان بگذاريد

صفحه ی .( برای اطلاعات و حمايت به مرکز مشاوره ی محلی خود تلفن کنيد
  ) را ملاحظه نماييد32

  .به دکتر خود بگوييد که چه می گذرد و اين شامل قمار هم می شود
 باعث بدتر شدن اوضاع می-مشروبات الکلی ننوشيد ويا مواد مخدر استفاده نکنيد

  .شوند
 و )1 888-230-3505(با مرکز کمک به قمارمشکل سازانتاريو تماس بگيريد 

 را ملاحظه 31صفحه ی (ک مشاور را بگذاريد هرچه سريعتر قرار ديدن ي
  .شما را معمولا در ظرف مدت چند روز می بينند). کنيد

 يا يک روحانی صحبت  وبا کسی که به وی اعتماد داريد ، مانند يک دوست
  .کنيد
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4  
  دريافت کمک

  
  
  
  
  
  

  .اگر که فکر می کنيد که دچار مشکل قمار هستيد می توانيد کمک بگيريد
دولت انتاريو بخشی از پولهای حاصله از اسلات ماشينها و اسب دوانی در 

اين پول برای موارد زير . کازينوهايی که اهداف خيريه دارند را کنار گذاشته است 
  :هزينه می شود

   مربوط به قمار مشکل سازخطوط کمک به مسائل  ▪
  مشاوره برای افرادی با مشکلات قمار  ▪
  تحقيق در ارتباط با قمار مشکل ساز  ▪
  آموزش مردم و متخصصين سلامت روانی در ارتباط با قمار  ▪

  
معالجات مجانی شامل مشاوره برای تمام کسانی که متأثر از قمار هستند در 

  .داين شامل اعضای خانواده ها نيز ميشو. دسترس است
مشاوره ميتواند به شما در فهميدن اينکه چرا قمار بازی ميکنيد کمک کند، سپس 

همچنين ميتواند احساسات لطمه ديده . شما ميتوانيد قمار را متوقف، کم يا تغيير دهيد
  .را درمان و اعتماد را به خانواده ی شما برگرداند

  

 مشاوره چيست؟
ه چه اتفاقاتی در حال وقوع در مشاوره جايی ست برای صحبت در باره ی اينک

بی خطر و خصوصی است و کسی در مورد شما قضاوت نمی . زندگی شماست
مشاورين مشکلات قمار اختصاصا آموزش ديده اند که مشکلات شما را . کند

شما به همراه مشاورتان تصميم می گيريد که چه مواقعی به کمک نياز . بفهمند
  .رف بزنيدداريد و در باره چه با مشاورتان ح

  
اين اولين مرحله برای بدست آوردن مجدد کنترل . کمک گرفتن هيچ خجالتی ندارد

  .بر روی  قمار و ديگر مشکلات است
  

در انتاريو مشاوره نه فقط برای کسانی که قمار بازی می کنند بلکه برای همه ی 
 که در بيشتر مناطق دفاتری.کسانی که تحت تاثير قمار واقع شده اند مجانی است

بطور تخصصی  مشاوره هايی در ارتباط  با قمارمشکل ساز ارائه می دهند در 
معالجات بصورت روزانه  و بستری شدن هم در چندين .نزديکی و دسترس شماست
بعلاوه ، مشاوره های تلفنی، آسايشگاه برای بستری . نقطه ی استان موجود است

شما شايد از فوائد . باشدشدن و راهنمايی برای کمک به خودتان نيز موجود مي
سرويس مشاورين مالی در ارتباط با بدهی و اعتبار ، مشاوره های خانوادگی و 

در
انتاريومشاوره
مجانی برای
تمام کسانی که
متأثر از قمار
هستند در
.دسترس است
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(خط مستقيم مربوط به قمار مشکل ساز انتاريو .بهره مند شويد نيزمنابع ديگر
ميتواند شما را با حمايتها و منابع متفاوت مورد نيازتان ) 1 -888 -230 -3505

  . ساعته کار ميکنند24آنها . ارتباط دهد
  

گاهی برخی از دفاتر وقت ملاقاتهای عصرها و تعطيلات آخر هفته را برای 
مشاوره ميتواند تک به تک، همراه با  .مشاوره های رو در رو ارئه ميکنند

مشاوره های گروهی نيز ممکن است در دسترس . همسرتان ويا خانوادگی باشد
  .باشد

  
مشاور بايد اين محدوده را قبل از . انه استدر محدوده ی قانون، مشاوره محرم
او بايد به شما بگويد که چه انتظاری . شروع مشاوره برای شما توضيح دهد

  .ميتوانيد از مشاوره داشته باشيد و چه انتظاراتی از شما ميرود
  

 مشاوره چطور به من کمک ميکند؟
 کنار بگذارند؟ فقط مردم اغلب سوال ميکنند که آيا بايد برای شروع مشاوره قمار را

بدون اينکه مشاورتان . شما ميتوانيد در ارتباط با کنار گذاشتن قمار تصميم بگيريد
  .آمادگی داشته باشيد شما را مجبور به تغيير نمی کند

  
. ی آنها را به صورتهای مختلف تحت تاثير قرار ميدهد قمار افراد و خانواده

آنها کمک ميکنند . ر اطلاعات ميدهندمشاورين قمار مشکل سازبه شما راجع به قما
که شما موارد ديگر را بررسی کنيد و سپس تصميم بگيريد که چه کاری برايتان 

بعضی از مردم . اين ممکن است شامل توقف موقتی قمار هم باشد. درست است
. دقيقا ميدانند که چه کاری را می خواهند انجام دهند، و برخی ديگر مطمئن نيستند

سپس شما ميتوانيد ملاحظه کنيد که . توقف موقتی قمار ميتواند کمک کندبه هر حال 
  .قمار چه اثری بر روی شما داشته و چطور ميتوانيد کنترل را بدست بگيريد

  
  رامشاور شما شايد به شما حضور در يک گروه حمايتی مانند قماربازان ناشناس

  .توصيه کند
  

جديد شما ميتوانيد تصميم بهتری با اطلاعات . مشاوره فرآيند يادگيری است
 اين ممکن .مشاوران ميتوانند به شما در حل مشکلات اساسی تان کمک کنند.بگيريد

است شامل درست کردن اوضاع مالی شما باشد، ياد بگيريد که چگونه با استرس و 
ديگر مشکلات مقابله کنيد، راه های بهتر ديگری برای صرف وقت پيدا کنيد، 

 ميان خود و شريک  به را التيام ببخشيد و دوباره اعتماد راروابط خانوادگی
  .زندگيتان بازگردانيد

  
  :به شما کمک کند تامشاوره همچنين ميتواند

فقط شما 
توانيد در مي

ارتباط با کنار 
گذاشتن قمار 
. تصميم بگيريد

مشاورتان 
شمارا تحت 
فشار برای 

تغيير نخواهد 
  .گذاشت

  .افزايش دهيدقمار را عادت کنترل بر   ▪
  .دي را مرتب کن خودسرمايه ی  ▪

  .ديروابط خانوادگی را التيام بخش  ▪
  .قمار کنار بيايدبه سمت  تمايل خودبا   ▪
  .ديرا توازن بخشود خزندگی   ▪
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  . سرو کله بزندخودبا ديگر مشکلات زندگی   ▪
  .دياز لغزش دوباره جلوگيری کن  ▪

  
  .در آينده بيشتر به اين موارد خواهيم پرداخت

  
  تانقماربدست آوردن کنترل بر روی عادت 

آنها فقط می خواهند صدمات . بعضی از مردم نمی خواهند که قمار را متوقف کنند
  . کنار بگذارندکاملی ديگر ميدانند که بايد قمار را بطور برخ. را کم کنند

  
به شما آموزش ميدهد که چگونه . مشاوره در رسيدن به هدفتان شما را ياری ميدهد

 ها يعنی اينکه چه چيزهايی باعث ميشود محرک. ( های قمار را کنترل کنيدمحرک
سيد، ميتوانيد جلوی اگر شما نشانه های خطر را بشنا.) که شما بخواهيد قمار کنيد

  : های قمار عبارتند ازمحرک. آن را بگيريد
  )بطور مثال، روز دريافت حقوق(داشتن پول   ▪
  .، عصبانيت، افسردگی يا تنهايی می کنيدنا آرامیاحساس کسلی،   ▪
  نگرانيهای مالی يا افزايش بدهی ها  ▪
  .مشروب می نوشيد يا مواد مخدر استفاده می کنيد  ▪
  .روزانه را در روزنامه ميخوانيدبخش ورزشی و ارزش سهام   ▪
  .از مکان هايی که ميتوان در آنجا قمار کرد عبور می کنيد  ▪
  .وقت خود را با دوستانی که قمار بازی می کنند، می گذرانيد  ▪
  )بطور مثال، بينگو شبهای جمعه(قمارتانداشتن وقت معين و معمول برای   ▪

  
  مرتب کردن پول و سرمايهسر و سامان دادن و

 اقدام برای کنترل  مراحل.ولا پس از بحران به فکر کمک گرفتن می افتندافراد معم
  :پول شامل موارد زير است

برنامه ريزی  مقدار بدهی را مشخص کنيد و برای کنار آمدن با مشکلات مالی  ▪
  .فوری و دراز مدت بکنيد

  .توصيه های مالی و قانونی دريافت کنيد مانند، مشاوره های اعتباری  ▪
  . تنظيم کنيد گرايانهاقعيک بودجه ی و  ▪
  . قمار را مرتفع سازيدحرک های برای حفاظت از پولتان، م  ▪

  
اگر عضوی از يک خانواده هستيد ، احتياج به همکاری با آنها برای رفع مشکل 

  .مالی مشترک داريد
  

  ترميم روابط خانوادگی
 ممکن است غير ممکن. بدست آوردن اعتماد مجدد اعضای خانواده خيلی مهم است

  . همه ی روابط خانوادگی نمی توانند مشکل قمار را پشت سر بگذارند. بنظر برسد
  

. اما با کمک مشاور ميتوانيد به آهستگی بر روی نگرانی هايتان با خانواده کار کنيد
  :مشاورين در موارد زير  تجربه ی کمک به شما دارند

  دبازگرداندن اعتما  ▪
  يادگيری برقراری ارتباط بهتر  ▪
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  نفس بيشتر و کم کردن احساس گناه ماد بهايجاد اعت  ▪
  شروع بهبودی روابط تان  ▪
  . صدماتی که از طريق قمار به سرمايه و احساسات تان وارد شدهبازسازی  ▪
 چه حد شما دردرک اينکه خانواده ی شما ازميان چه رنجهايی عبور کردند و  ▪

  .داشته باشيدرا ميتوانيد انتظار بهتر شدن احوال فاميل 
  

   قمار، کنار آمدنهگرايش ببا 
 به قمار را کم کنندو بر آن گرايش مشاورين به مردم آموزش ميدهند که چگونه 

 همشاور. روشها و استراتزی هايی را برای خود داريدشما شايد .کنترل داشته باشند
  :سه راه اصلی برای اينکار. ديگر به شما کمک کندروشهای ميتواند برای يافتن 

  .هيدرفتار خود را تغيير د  ▪
  .تفکر خود نسبت به قمار را تغيير دهيد  ▪
  .با احساسات خود کنار بياييد  ▪

  

. رفتار خود را تغيير دهيد-1  
تغيير رفتار در قمار خيلی مهم است، مخصوصا وقتی که شما تازه کنار آمدن با 
. مشکل را شروع کرده ايد، بطوری که اين زمان اغلب اصرار بر قمار شديد است

  :ملتغيير روش در زندگی ميتواند کمک کند که شا
  . قمار خود درست کنيد نحوه یهدفی مشخص در باره ی  ▪
ر مثال وبط. ( ا مشخص کنيد و برای آنها برنامه ريزی کنيدر های قمارتان محرک  ▪

از محل های قمار و دوستان قمارباز دوری کنيد، دسترسی به پول را برای خودتان 
  )محدود کنيد

گذراندن وقت با : نوان مثالبع.(فعاليتهای ديگری برای جايگزينی قمار پيدا کنيد  ▪
  .)خانواده و دوستان، دنبال کردن علايق قبلی و پيدا کردن علايق جديد

  
در . شايد جلوی رفتن تان به قمارخانه ها و ورود به تارنماهای قمار را سد کنيد

  مشاورتان ميتواند.قمارخانه ها اين کار را محروميت توسط خود قمارباز می نامند
 محروميت توسط خود و سد کردن تارنماها هد که در چه حدبرايتان توضيح د
  .ميتوانند کمک کنند

  

  تغيير تفکر نسبت به قمار-2
اين . افرادی که قمار افراطی بازی ميکنند باورهای دروغين درباره ی قمار دارند

 خود را خيلی حرفهای تر از آنچه که خيلی از مردم. باورها مشکل آفرين هستند
ی پندارند و يا شانس برنده شدن خود را بالاتر از آنچه که واقعا هست واقعا هستند م

 ديگران باور دارند که راههای مخصوصی را برای اضافه کردن شانس .ميدانند
  .بردشان بلدند

مشاوره کمک 
ميکند تا اين 

باورهای 
دروغين در 
کهر باره ی قما

باعث مشکل 
 می شوند
 برملا وبرايتان

  .آشکار شود
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مشاوره کمک ميکند تا اين باورهای درونی برايتان برملا و آشکار شود و بنابراين 
فهميدن اينکه قمار واقعا .  تصميم بکيريدشما ميتوانيد بر اساس اطلاعات دقيق

چگونه کار ميکند ميتواند کمک بزرگی باشد تا شما همچنان برای ايجاد تغيير، با 
  .انگيزه و علاقه مند باقی بمانيد

  

تان کنار آمدن با احساسات-3  
احساساتی مانند افسردگی، عصبانيت يا  برای دور کردن  از قماربسياری از مردم
از برخی ديگر از قمار برای مقابله با آزارها، بيماريها، . اده می کننداضطراب استف

  .و استرس استفاده می کننددست دادن 
  

در طی مشاوره شما می توانيد بياموزيد که احساسات خود را بشناسيد و آنها را از 
همچنين اين به .اين به کم کردن گرايش به قمار کمک ميکند. راه سالمی بيان کنيد

  .مک ميکند تا سلامت ، تندرستی و نزديکی به خانواده را باز يابيدشما ک
  

  زندگی را به توازن برگرداندن
مشاوره ميتواند . قمار اغلب بدنبال گم کردن توازن زندگی ايجاد می شودمشکلات 

کند تان برای پيدا کردن توازن سالم باشد، و کمک می  کمکی برای شما و خانواده
  :پيدا کردن توازن شامل. تا راههای ديگری بجای قمار بيابيد

مشاوره کمک
ميکند تا

يتان بهزندگ
توازن قبلی
برگشته  و راه

ديگریهای 
جايگزين قمار
.شود

خوب خوردن، ورزش واز سلامت جسم و جان خود : مانند ( ساختن عادات سالم  ▪
  )مراقبت کردن

  احساس بهتری نسبت به خود داشته واز حمايت دوستان برخوردار باشيد  ▪
  ياد بگيريد که چگونه استرس خود را کنترل کنيد  ▪
  .بله با محرک های قمار، مانند کسل يا تنها بودن، را ياد بگيردراه های مقا  ▪

  
  اميد پيدا کردن و مقابله با مشکلات

برای مثال، مردمی که افراطی قمار بازی می . قمار شايد تنها مشکل شما نباشد 
کنند اغلب با مشکل الکل و مواد مخدر، اعمال بدون فکر و مشکلات روانی روبرو 

مشکلات به شما کمک کند و باعث پيشرفت و  حل اينمشاوره می تواند در . هستند
  .بهتر شدن کلی کيفيت زندگی شما شود

  
  .وقتی که شما مشکل قمار داريد،به آينده اميدوار بودن دشوار خواهد بود

مشاوره ميتواند برای فهميدن و ديدن اينکه چيزها ميتوانند تغيير کنند به شما کمک 
 که همه ی خانواده جمع ميشوند و همديگر را مشاوره بهتر کار ميکند وقتی. کند

به همين دليل است که کمک برای همه ی اعضا ی خانواده موجود  .حمايت ميکنند
  .است

  
گويند که به آنها  اند می ساز کار کرده  بيشتر مردمی که با مشاور قمار مشکل

  :گويند آنها می .کمک شده
  .در باره ی خودشان احساس بهتری دارند  ▪
  .انشان از سلامت بهتری برخوردار استروح و ج  ▪
  واضح تر فکر می کنند  ▪
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  .روابط خانوادگی آنها بهتر است  ▪
 نه اينکه احساس کنند زندگی آنها توسط -احساس کنترل بر زندگی خودشان دارند  ▪

  .قمار کنترل ميشود
  .بدهی های آنها تحت کنترل است  ▪

  
  :دوری کردن از برگشت مجدد

             سمت قمار بهود ميکنند، دوباره به عقب وگاهی وقتی افراد شروع به بهب
اين بازگشت دوباره به . دلايل زيادی برای اين موضوع وجود دارد.گردند برمی

ها پيش ميآيد و اصلا به اين معنی نيست که شما نمی توانيد  یلسمت قمار برای خي
غيير را سخت تر اما اين موضوع می تواند کار ت. تغيير کنيد ويا تغيير نخواهيد کرد
  .خير بيندازدأکند و روال پيشرفت شما را به ت

مشاور شما را ياری خواهد کرد تا دريابيد که چگونه ميتوانيد از اين لغزش دوباره 
 درس بگيريد و در نتيجه ،، جلوگيری کنيد، يا اينکه چگونه از يک لغزش به عقب

  .، اين لغزش هرگز دوباره تکرار نشود
  

گاهی افراد 
دوباره به عقب

سمت قماربه و 
برميگردند اين 

به اين معنی 
نيست که شما 

نمی توانيد 
تغيير کنيد ويا 
تغيير نخواهيد 

  .کرد
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5  
   کمک دريافت کنيددمکانهايی که ميتواني

  
  
  
  
  

شما با خواندن اين راهنما اولين قدم مهم را . بر قمار مشکل ساز ميتوان غلبه کرد
تغيير امکان پذير است . اينکه بعد چه اتفاقی ميافتد وابسته به شماست. برداشته ايد

اشيد، شما اگرچه شما ممکن است بخاطر قمار و ساير مشکلاتتان کلافه شده ب
سرويسهای مجانی و محرمانه نيز . مجبور نيستيد اين کار را به تنهايی انجام بدهيد

  .می توانند همان کمکی را که شما برای تغيير نياز داريد به شما ارائه کنند

 سرويس های محلی 
  .پشت جلداين دفترچه  را برای اسامی و آدرسهای دفاتر محلی خود ملاحظه فرماييد

استانی و ملیسرويسهای   
Ontario Problem Gambling Helpline (OPGH) 

1 888 230-3505 
www.opgh.on.ca 

 ساعته با 24شما ميتوانيد هفت روز هفته . يک سرويس مجانی و محرمانه است
آنها .  زبان ارائه ميدهد140 به شما اطلاعات را به OPGH. آنها تماس بگيريد

  :حتی شما را ارجاء ميدهند به 
  ز و سرويسهای مشاوره و درمان برای مشکل قمارمراک  ▪
  به سرويسهای مشاوره ی اعتباری و مالی برای بدهی ها  ▪
  .سرويس مشاوره های تلفنی اگر که آنها در محل زندگی شما موجود باشد  ▪
   Gam-Anon انجمنهای کمک به خود مانند قماربازان بی نام و نشان و  ▪
  

Ontario Association of Credit Counselling Services (OACCS) 
1 888 746-3328 
www.oaccs.com 

 24دهد و شما را به   است  که اطلاعات ارائه می غير انتفاعیيک انجمن استانی
  .عضو سرويس مشاورين اعتباری ارجاء ميدهد

  : اين سرويسها شامل
  بودجه بندی  ▪
  کنار آمدن با طلبکاران  ▪
  پرداخت کنيدپرداخت بدهی شما به ميزانی که شما ميتوانيد   ▪
  بازگرداندن اعتبار شما  ▪
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اگر شما قادر به دسترسی به اين سرويس در محل زندگی خود نيستيد، يک سرويس 

  .موجود است 1 888-204-2221 با شماره ی  از طريق تماسمشاوره ی تلفنی
  

Community Information Centres (CICs) 
 تماس 211  شماره ی با يا بگيريد و اپراتور صحبت باشماره  صفر را برای

  .بگيريد
www.211Ontario.ca 

CICSسرويس دولت محلی، مراکز  در مورد گروهی است بدون عايدی که 
اينها شامل سرويس . های محلی و خدمات اجتماعی اطلاعات جمع ميکند سرويس

با اپراتور تماس بگيريد تا . اه های موقتی و مشاوره ها می شودگهای بحران، پناه 
  .ست يا نيسته در اطراف شما CICS که آيا مطلع شويد

  
Kids Help Phone 
1 800 668-6868 

www.kidshelp.sympatico.ca 
  ساعته و خط اطلاعات برای کودکان و نوجوانان24  مجانیيک تلفن حمايتی

  . به دو زبان انگليسی و فرانسه موجود است اين خط ،است
  

Parent Help Line 
www.parentsinfo.sympatico.ca 

 به والدين در باره ی  عمومیتار نمای خط کمک به والدين ارائه کننده ی اطلاعات
 شما را با  شامل يک کتابخانه ی لينک است کهاين خط. مشکلات گوناگون است

 با آخرين و تازه ترين تحقيقات و اطلاعات  در باره ی  وتارنمای  والدين
، تازه ) عدم تمرکز(درت تمرکز در ق، اختلال  و اذيتموضوعاتی مانند قلدری

  . ارتباط ميدهدديگرموضوعات بسياری از متولدين، استرس والدين و 
  

Responsible Gambling Council 
www.responsiblegambling.org 

ها برای هدايت قمار بسوی قمار   است که با افراد و انجمنغير انتفاعیيک مرکز
  . ه به قمار کار ميکنندمشکلات وابست با تکيه بر سالم و مسئول

  
Help Lines and Distress Centres 

ی خود به اپراتور   در محله يا خطوط کمک تلفنیبرای پيدا کردن مراکز اضطراب
  تلفن کنيد يا شماره های اورژانس را در ابتدای دفترچه تلفن نگاه کنيد

  
Gamblers Anonymous (GA) 

416 366-7613 
www.gamblersanonymous.org 

GAهای بی نشان   الکلی طرحبر مبنای.  در خيلی از محلات قابل دسترسی است
GAبرای بهبودی استفاده ميکند، مرحله ی کمک به خود12  از .  
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Gam-Anon and Gam-Ateen 
416 366-7613 

www.gam-anon.org 
Gam-Anon برای اعضای خانواده و دوستان فرد با دوستانه يک حمايت 

آنها برای فائق آمدن خانواده بر مشکلات و سرزنش نکردن . تاس قمارتمشکلا
  .خود برای مشکلی که فرد قمار باز دارد برنامه ارائه ميدهند

اين برنامه به آنها کمک ميکند تا با مشکل کنار بيايند و به جای اينکه خود را 
 مسئول و مقصر در مورد مشکل قمار فرد قمارباز بدانند، بر روی سلامتی و خوش

  .زيستی خود تمرکز کنند
  
  
  

 منابع قانونی
Lawyer Referral Services (LRS) 

  1 900 -565 -4577مراجعين عمومی 
http://www.lsuc.on.ca/public/a/finding/lrs/ 

IRS شامل کسانی که با کمک هزينه ( به شما نام وکلايی را که در نزديکی شما
نيم ساعت مشاوره ی مجانی ارائه را ميدهد، کسانی که ) های دولتی کار ميکنند

اگر در .  دلار هزينه به صورتحساب تلفن منزل شما اضافه ميشود6. ميکنند
 سال داريد، بی خانمان ويا در 18بيمارستان و يا در زندان بسر ميبريد،يا اگر زير 

  .حالات بحرانی بسر ميبريد، ميتوانيد از خط مجانی بحران استفاده کنيد
  

Community Legal Education Ontario (CLEO) 
416 408-4420 

www.cleo.on.ca 
CLEOکننده ی مطالب با زبان ساده برای مردمی با هيه يک انجمن حقوقی، ت 

لک و ا، قانون مموضوعات اصلی آنها شامل خدمات اجتماعی. درآمد پايين است
مستأجر، قانون مهاجرت و پناهندگی، غرامت به کارگران، مشکلات زنان، قوانين 

  .ميشود) تبعيض(خانواده، بيمه های استخدامی و حقوق بشر
  

Legal Aid Ontario 
1 800 668-8258 

www.legalaid.on.ca 
قی خود اکر شما درآمد کافی نداريد، می تواند از اين مرکز جهت پرداختهای حقو

اگر شما واجد شرايط باشيد، می توانيد کمکهای مالی برای موارد .پول دريافت داريد
 از جمله مسائل جنايی، قوانين خانواده و قوانين ، دريافت داريد حقوقیگوناگون

ممکن است که قادر به گرفتن کمک برای بعضی از پرونده .مهاجرت و پناهندگی
  .های مدنی و دادخواست فرجام باشيد
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 تار نماهای مفيد
Centre for Addiction and Mental Health 

www.problemgambling.ca 
ی رابعنوان اولين و بهترين ايستگاه اينترنتی در انتاريو و  تارنما اطلاعات جامعنيا

  مردم در ارتباط با قمار مشکل سازعموم نيز وانتخصصاطراف برای کمک به م
  .تارنما های ديگر است ورود بهراهی برای  دهد و ارئه می

  
Compulsive Gamblers Hub 

www.cghub.homestead.com 
  . قمار بازان بی نشان استخودگردان در ارتباط بايک شبکه و گروه 

  
GamBlock 

www.gamblock.com 
به افراد با . ی قمار دسترسی به قمارهای اينترنتی را مسدود ميکند مسدود کننده

 $ 74.95. از خطرات قمارهای اينترنتی اجتناب کنندمشکل قمار کمک ميکند که 
  آمريکا

  
Journal of Gambling Issues 
www.camh.net/egambling 

يک مجله ی الکترونيکی است که تحقيقات در باره ی قمار، معالجات، خط مشی و 
  .تجربيات افراد قمار باز را به هر دوشکل منفی و مثبت در اختيار قرار ميدهد

  
Mood Disorders Society of Canada 

www.mooddisorderscanada.ca 
  
  

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

عربی، چينی، انگليسی، فارسی، :  زبان متفاوت11يک تارنمای چند زبانه به 
ی و اردو است که دارا یيهندی، ايتاليايی، پرتغالی، روسی، سوماليايی،اسپانيا

اطلاعات مفيد با توجه به زبان و فرهنگ است و يک پست الکترونيکی محرمانه 
  .برای سوال و جواب و ارتباط با ديگر تارنماهای مرتبط است

  
Ontario Problem Gambling Research Centre 

www.gamblingresearch.org 
 قمار مشکل اين مرکز آژانسی با منابع گسترده است که روی تحقيقات در ارتباط با

ساز سرمايه گذاری می کند و امکانات را برای اين منظور در انتاريو افزايش می 
تحقيقات بر روی مشکلات قمار متمرکز شده و نتايج و يافته های تحقيقی را . دهد

  .منتشر می کند
  

YMCA Youth Gambling Program 
www.ymcatoronto.org/gambling 
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YouthBet 
www.youthbet.net 

  
  
  
 

 شروع 29همچنين، تارنماهای زيرو سرويس های استانی و ملی که از صفحه ی 
  . شده را ملاحظه فرماييد
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1 888 230-3505


	00.pdf
	قمار مشکل آفرین :
	مشکلات، حق انتخاب ها
	محتوی


	01.pdf
	1
	مشکلات قمار: ارقام

	02.pdf
	2
	قمار کم خطر و قمارمضر یا پر صدمه

	03.pdf
	3
	تاثیرات قمار
	چرا من نمیتوانم توقف کنم؟
	خطرات و پاداش قمار
	ضربه بر خانواده
	دلواپسی و افسردگی
	خطر و احتمال خودکشی



	04.pdf
	دریافت کمک
	مشاوره چیست؟
	مشاوره چطور به من کمک میکند؟
	1- رفتار خود را تغییر دهید.
	2- تغییر تفکر نسبت به قمار
	3- کنار آمدن با احساساتتان



	05.pdf
	5
	سرویس های محلی
	سرویسهای استانی و ملی
	Kids Help Phone
	Parent Help Line
	Responsible Gambling Council
	Help Lines and Distress Centres
	Gam-Anon and Gam-Ateen




	منابع قانونی
	Legal Aid Ontario

	توصیه برای مطالعه
	تار نماهای مفید
	Centre for Addiction and Mental Health
	Compulsive Gamblers Hub
	GamBlock
	Journal of Gambling Issues
	Mood Disorders Society of Canada
	Niagara Multilingual Problem Gambling Program
	Ontario Problem Gambling Research Centre
	YMCA Youth Gambling Program









