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ਜੂਏ ਬਾਜ਼ੀ
ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ

Signs of a Problem

Arguing with family and
f i d f bli

ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ

ਇਹ ਕੀ ਹੈ?

ਜੂਏ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ ਦੁਆਰਾ ਪੈਸੇ � ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਅਤੇ/ਜਾਂ
ਜੂਏ 'ਤੇ ਿਬਤਾਇਆ ਸਮਾ,ਂ ਜੂਏਬਾਜ਼, ਦੂਿਜਆ ਂਲਈ, ਜਾ ਂਭਾਈਚਾਰੇ ਲਈ
ਉਨ�ਾ ਂ ਦੇ ਮਾੜੇ ਨਤੀਜੇ ਿਨਕਲਦੇ ਹਨ। ਜੂਏ ਬਾਜ਼ੀ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ ਦਾ
ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂ ਕੰਟਰੋਲ ਤ� ਬਾਹਰ ਹੋ। ਇਹ
ਕੋਈ ਵੀ ਜੂਆ ਿਵਵਹਾਰ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਜਾ ਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਆਿਰਆਂ
ਦੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ � ਿਵਗਾੜਦਾ ਹੈ।

ਕੌਣ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ?

ਇਹ ਿਸਰਫ ਸਾਥੀ ਜਾ ਂਜੀਵਨ ਸਾਥੀ ਨਹ� ਹਨ, ਿਜਨਾ � ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਦੇ ਜੂਏ ਨਾਲ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਬੱਚੇ, ਮਾਪੇ, ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀ, ਦੋਸਤ, ਗੁਆਢਂੀ ਅਤੇ ਸਿਹ-ਕਰਮਚਾਰੀ, ਉਨ�ਾ ਂ � ਵੀ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਦੇ ਜੂਏ ਨਾਲ ਨੁਕਸਾਨ
ਪਹੰੁਚਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤਾਜ਼ਾ ਖੋਜ ਦਰਸਾ�ਦੀ ਹੈ ਿਕ ਜੂਏ ਬਾਜ਼ੀ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹਰ
ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਹੀ, ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਕਰੀਬੀ ਔਸਤਨ ਛੇ ਲੋਕ ਵੀ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੋਏ ਹਨ। ਇੱਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਘੱਟ ਤੀਬਰਤਾ ਦੇ ਮੱੁਿਦਆਂ
ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਜੂਆ ਵੀ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰਾ ਂਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੂਆ ਖੇਡਣਾ ਸਾਰੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਿਭਆਚਾਰਾ ਂਦੇ ਲੋਕਾ ਂ�
ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਿਬਨਾ ਂਿਕਸੇ
ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦੇ ਜੂਆ ਖੇਡ ਦੇ ਹਨ।  ਪਰ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ,
ਜੂਆ ਖੇਡਣਾ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜਵ�
ਿਕ: ਪੈਸੇ ਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਆਵਾ,ਂ ਤਣਾਅ, ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਕ
ਮ�ਬਰਾ ਂਨਾਲ ਬਿਹਸ।

ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ

ਪੈਸੇ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ

ਅਸਫਲਤਾ, ਕਮਜ਼ੋਰੀ, ਬੇਕਾਰ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ
ਸੰਕਟ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਵਾਲੇ
ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਲੋਕਾ ਂਦੁਆਰਾ
ਵੀ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 

ਤਣਾਅ

ਲੜਾਈ

ਭਾਵਨਾਤਮਕ/ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ
ਤਣਾਅ

ਅਪਰਾਿਧਕ ਗਤੀਿਵਧੀ

ਦਰਿਮਆਨੇ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਜੂਏਬਾਜ਼ਾ ਂਦੀ ਤੁਲਨਾ ਿਵੱਚ
ਸਮੱਿਸਆ ਜੂਏਬਾਜ਼ਾ ਂ� ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਜਾ ਂਿਚੰਤਾ ਿਵਕਾਰ  
ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਦੁੱਗਣੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਜੂਏ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆ ਂਿਤੰਨ ਅਪਰਾਿਧਕ
ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦੀਆ ਂਮੁੱਖ ਿਕਸਮਾ,ਂ ਲਾਪਰਵਾਹੀ ਦਾ ਜੁਰਮ
ਹਨ  ਿਜਵ� ਿਕ:

ਬੱਚੇ ਦੀ ਅਣਗਿਹਲੀ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ
ਬੱਿਚਆ ਂ� ਸਥਾਨ ਕਾਰ ਪਾਰਕਾ ਂਿਵੱਚ
ਇਕੱਲੇ  ਛੱਡਣਾ)
ਕਰਜ਼ੇ ਚੁਕਾਉਣ ਲਈ ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਦੀ
ਤਸਕਰੀ ਜਾ ਂਵੇਸਵਾਗਮਨੀ ਕਰਨਾ
ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਲਈ ਚੋਰੀ ਅਤੇ ਧੋਖਾਧੜੀ
ਕਰਨਾ



ਸਮੱਿਸਆ ਦੇ ਸੰਕੇਤ

 ਹਾਰਨਾ ਅਤੇ ਘਾਟੇ � ਵਾਪਸ ਿਜੱਤਣ ਲਈ ਿਜੰਨੀ
ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਰੱਖਣਾ

ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਜਾ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਜੂਆ
ਖੇਡਣਾ

ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਲਈ ਕੰਮ ਛੱਡਣਾ

ਜੂਏ ਬਾਜ਼ੀ ਦੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂਕਾਰਨ ਰਾਤ � ਜਾਗਦੇ
ਰਿਹਣਾ

ਇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਜੂਏ
ਬਾਜ਼ੀ  ਦੀ  ਗੱਲ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ
          

ਤੁਹਾਡੀ ਜੂਏ ਬਾਜ਼ੀ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੇ ਸਬੂਤ
ਲੁਕਾਉਣਾ

ਿਜੰਨਾ ਤੁਸ� ਖਰੀਦ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਸ ਤ� ਵੱਧ ਦਾਅ
ਲਗਾਉਣਾ

ਉਹਨਾ ਂਕਰਿਜ਼ਆ ਂਦਾ ਿਨਰਮਾਣ ਕਰਨਾ ਿਜੰਨ�ਾਂ
ਦਾ ਤੁਸ� ਭੁਗਤਾਨ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ

ਤੁਸ� ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ?
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ਗੋਆਰਾਮ ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਕਰਨ
ਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਚੰਤਾ
ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂ�
ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ
ਦੀਆ ਂਹਨ

ਸਹੀ ਨ�ਦ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ, ਅਤੇ
ਸਮਾਜੀਕਰਨ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂਡ � ਸੁਧਾਰ
ਸਕਦਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ
ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੇ
ਮੁੱਿਦਆ ਂਦੇ ਸਬੰਧ ਿਵੱਚ
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਦਾਨ
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾ� ਿਕਸੇ
ਹੋਰ ਚੀਜ਼ 'ਤੇ ਿਧਆਨ
ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾ�
ਵਧੇਰੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਤੌਰ 'ਤੇ
ਸੋਚਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹੈ।



ਜੂਆ ਖੇਡਣਾ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ
ਜੂਏ ਬਾਜ਼ੀ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਿਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਿਲੰਕ ਹੈ,  ਿਜਵ� ਿਕ
ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ। ਖੋਜ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਲਗਭਗ 40٪ ਲੋਕ ਜੋ ਆਪਣੇ ਜੂਏ ਨਾਲ
ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਨ�ਾ ਂ� ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਜਾ ਂਿਚੰਤਾ ਵੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਇੱਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਿਜਨ�ਾ ਂ ਲੋਕਾ ਂ � ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂ ਨਹ� ਹਨ, ਉਨ�ਾ ਂ ਲਈ  
ਿਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਜੂਆ ਅਜੇ ਵੀ ਜੁੜੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਸੀ, ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਵਰਗੇ
ਿਵਵਹਾਰ ਜੂਏ � ਚਾਲੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਨਕਾਰਾਤਮਕ
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦਾ ਿਮਸ਼ਰਣ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਵੀ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ, ਿਜਵ� ਗੁੱਸਾ, ਅਪਰਾਧ, ਸ਼ਰਮ,
ਸਵੈ-ਸ਼ੱਕ, ਅਤੇ ਅਸਫਲਤਾ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ।ਂ

 ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਜੂਆ ਖੇਡਣਾ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ
ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਇੱਕ ਚੱਕਰ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਿਜਸ
� ਤੋੜਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ। ਲੋਕ ਜੂਆ ਖੇਡ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ�ਿਕ
ਉਹ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਿਕ ਇਹ ਉਨ�ਾ ਂ� ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ
ਕਰਵਾਏਗਾ, ਪਰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਿਜਹਾ ਨਹ� ਹੁੰਦਾ. ਇਸ ਦੀ
ਬਜਾਏ, ਉਹ ਅਕਸਰ ਪੈਸੇ ਗੁਆ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਹੋਰ
ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਉਨ�ਾ ਂ� ਬਦਤਰ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਫਰ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ �
ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਦੁਬਾਰਾ ਜੂਆ ਖੇਡ ਸਕਦੇ
ਹਨ, ਅਤੇ ਚੱਕਰ ਦੁਹਰਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਘੱਟ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਜੂਏਬਾਜ਼ਾਂ
ਿਵੱਚ� 1/10 ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਜਾਂ
ਿਚੰਤਾ ਿਵਕਾਰ ਦਾ ਅਨੁਭਵ
ਕਰਨ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਦਾ ਹੈ
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ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਜੂਆ ਖੇਡਣ
ਲਈ ਸੁਝਾਅ 

ਮਨ� ਰੰਜਨ ਲਈ ਜੂਆ ਖੇਡੋ, ਇਸ
ਲਈ ਨਹ� ਿਕ ਤੁਹਾ� ਪੈਸਾ ਕਮਾਉਣ
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ
ਆਪਣੀਆਂ ਹੋਰ ਿਦਲਚਸਪੀਆਂ, ਦੋਸਤਾਂ, ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਕੰਮ
� ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।

 ਆਪਣੇ ਿਵਵਹਾਰ ਤ� ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਜੂਏ �
ਿਕਵ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ�
ਵਧੇਰੇ ਜੂਆ ਖੇਡਦੇ ਹੋ ਜਦ� ਤੁਸ� ਤਣਾਅ, ਗੁੱਸੇ, ਉਦਾਸੀਨਤਾ,
ਜਾਂ ਉਦਾਸ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ।

ਆਪਣੇ ਪੈਸੇ ਨਾਲ ਸੀਮਾਵਾਂ ਿਨਰਧਾਰਤ
ਕਰੋ

ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਫੈਸਲਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਜੂਏ 'ਤੇ ਿਕੰਨੀ ਰਕਮ ਖਰਚ
ਕਰੋਗੇ - ਪ�ਤੀ ਮਹੀਨਾ / ਹਫਤਾ ਆਿਦ।

ਆਪਣੇ ਵਰਤਮਾਨ ਅਤੇ ਿਪਛਲੇ ਖਰਿਚਆਂ 'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ -
ਪੈਟਰਨਾਂ ਜਾਂ ਰੁਝਾਨਾਂ 'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ.

ਜੂਏ ਲਈ ਪੈਸੇ ਉਧਾਰ ਨਾ ਲਓ

ਕਦੇ ਵੀ ਹੋਰਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤ� ਪੈਸੇ ਨਾ ਮੰਗੋ ਜਾਂ ਜੂਏ
ਲਈ ਕਰਜ਼ਾ ਨਾ ਲਓ।

ਆਪਣੇ ਸਮ� ਨਾਲ ਸੀਮਾਵਾਂ
ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ। ਸਮ� ਦਾ ਟਰੈਕ
ਗੁਆਉਣਾ ਆਸਾਨ ਹੈ

ਜਦ� ਤੁਸ� ਜੂਆ ਖੇਡੋਗੇ, ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਦੇ ਸਮ� ਅਤੇ ਸਮਾਪਤੀ ਦੇ
ਸਮ� � ਸ�ਟ ਕਰੋ। 

ਖੇਡਣ ਲਈ ਇੱਕ ਆਦਰਸ਼ ਿਮਆਦ ਚੁਣੋ –  ਤੁਹਾ� ਰੁਕਣ
ਜਾਂ ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਬ�ੇਕ ਲੈਣ ਲਈ ਯਾਦ ਿਦਵਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ
ਟਾਈਮਰ ਸ�ਟ ਕਰੋ।

ਜੂਏ ਬਾਜ਼ੀ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਤ� ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ

ਪ�ੋਮੋਸ਼ਨਲ ਸੱਿਟਆਂ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ; ਹੋ ਸਕਦਾ
ਹੈ ਉਹ ਤੁਹਾ� ਵੱਖ-ਵੱਖ ਦਾਅ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਅਗਵਾਈ ਕਰ
ਰਹੇ ਹੋਣ ਬਜਾਏ ਿਕ ਿਜੰਨਾ ਤੁਸ� ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦਾਅ ਲਗਾ�ਦੇ
ਹੋ ਜਾਂ ਉਨ�ਾਂ ਖੇਡਾਂ 'ਤੇ ਦਾਅ ਲਗਾਉਣਾ ਿਜਨ�ਾਂ 'ਤੇ ਤੁਸ� ਆਮ ਤੌਰ
'ਤੇ ਦਾਅ ਨਹ� ਲਗਾ�ਦੇ ਹੋ।

ਫ਼ੋਨ � ਹੇਠਾਂ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਖੇਡ ਵੇਖੋ ਿਕ ਇਹ
ਕੀ ਹੈ।

ਸ਼ੁਰੂ
ਆਤ

 ਦੇ 
ਸਮਂੇ ਸੱੈਟ ਕਰੋ...

...ਅਤੇ ਅੰਤ 
ਦੇ ਸ

ਮਂੇ



ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ ਵਾਸਤੇ
ਜਾਣਕਾਰੀ

ਪੈਸੇ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਸਹੀ ਕਦਮ
ਸਾਥੀ

ਪਿਰਵਾਰਕ ਬਜਟ ਬਣਾਉਣਾ – ਇਸ � ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਯੋਗ ਬਣਾਓ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਜਦ� ਕਰਜ਼ੇ ਵਾਪਸ ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ
ਰੱਖਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਜੂਏ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ � ਵਧੇਰੇ ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਮਿਹਸੂਸ ਨਾ ਹੋਵੇ
ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਸਿਹਮਤ ਹੋਣਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਕੋਲ ਿਕੰਨੀ ਨਕਦੀ ਜਾਂ �ੈਿਡਟ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਜੂਆ ਖੇਡਣ
ਲਈ ਪ�ੇਿਰਤ ਨਾ ਹੋਣ
ਵੱਖਰੇ ਬ�ਕ ਖਾਤੇ ਖੋਲ�ਣਾ ਜਾਂ ਇਸ ਤਰ�ਾਂ ਦੇ ਖਾਤੇ ਰੱਖਣਾ ਿਜਨ�ਾਂ ਿਵੱਚੋ ਪੈਸੇ ਕਢਵਾਉਣ ਲਈ ਦੋ ਦਸਤਖਤਾਂ ਦੀ ਲੋੜ
ਹੁੰਦੀ ਹੈ
ਕੀਮਤੀ ਚੀਜ਼ਾਂ � ਸੁਰੱਿਖਆ ਜਮ�ਾਂ ਰਾਸ਼ੀ ਿਵੱਚ ਰੱਖਣਾ
ਬ�ਕ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ � ਦੁਬਾਰਾ ਿਗਰਵੀ ਨਹ� ਰੱਿਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ
ਜੇ ਜਾਂ ਜਦ� ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਕਾ�ਨੀ ਸਲਾਹ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਅਿਧਕਾਰਾਂ � ਜਾਣ ਸਕੋ

ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ
ਪੈਸੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਖਰਿਚਆਂ ਬਾਰੇ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਸੋਚਣਾ
ਿਬੱਲਾਂ ਲਈ ਪੈਸੇ ਉਧਾਰ ਲੈਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿਬੱਲਾਂ ਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਖੁਦ ਕਰਨਾ
ਆਪਣੀਆਂ ਕੀਮਤੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਨਕਦੀ � ਪਹੁੰਚ ਤ� ਦੂਰ ਰੱਖਣਾ 
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਕ ਭਿਵੱਖ ਦੀ ਿਵਰਾਸਤ ਜੂਏ ਬਾਜ਼ੀ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਜਾਵੇਗੀ ਆਪਣੀ ਕਾ�ਨੀ ਜਾਇਦਾਦ ਦੇ
ਕਾਗਜ਼ � ਬਦਲਣਾ

ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਗੋ
ਇੱਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਇੱਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸਥਾਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸ� ਸਹੀ, ਰਚਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਮਦਦਗਾਰ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾ� ਉਤਸ਼ਾਹ ਦਾ ਲਾਭ ਿਮਲੇਗਾ, ਅਤੇ ਤੁਸ� ਸਾਂਝੇ ਤਜ਼ਰਿਬਆਂ ਰਾਹ� ਆਪਣੀਆਂ
ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਿਸੱਖੋਗੇ। ਉਸੇ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਤ� ਸੁਣਨਾ ਵੀ ਤੁਹਾ�
ਆਪਣੀਆਂ ਮੁਸੀਬਤਾਂ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਇਕੱਲਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।



.
ਸੇਵਾਵਾਂ

ਫ਼ੋਨ ਸੇਵਾਵਾਂ

National Problem Gambling Helpline
1800 858 858

ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ
ਆਪਣੇ ਕਰਿਜ਼ਆ ਂਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਿਵੱਚ
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮੁਫਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਿਵੱਤੀ ਸਲਾਹ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ
24 ਘੰਟੇ ਟੈਲੀਫੋਨ ਸਹਾਇਤਾ
ਮੁਫਤ ਕਾਲ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਖਾਤੇ 'ਤੇ ਸੂਚੀਬੱਧ
ਨਹ� ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ

SSI - Multicultural Gambling Harm
Prevention Services
1800 329 192

ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਜੂਏ ਬਾਜ਼ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ ਧਾਰਿਮਕ
ਅਤੇ ਭਾਸ਼ਾਈ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਵਿਭੰਨ ਲੋਕਾ ਂਵਾਸਤੇ ਮੁਫਤ ਸੇਵਾਵਾ ਂਪ�ਾਪਤ
ਕਰੋ
7 ਤ� ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾ ਂਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ

Gambler’s Help Youthline (under 25s)
1800 262 376

24/7 ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ
ਮੁਫਤ ਅਤੇ ਗੰੁਮਨਾਮ
ਜੂਏ ਬਾਜ਼ੀ ਤ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਜਾ ਂਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ
ਲਈ

Translating and Interpreting Service (TIS
National)
131 450
 

ਉਨ�ਾ ਂ� ਆਪਣੀ ਪਸੰਦੀਦਾ ਭਾਸ਼ਾ ਦੱਸੋ ਅਤੇ ਉਹ ਫ਼ੋਨ
ਿਵਆਿਖਆ ਦੁਆਰਾ ਤੁਰੰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ
ਤੁਹਾਡੀ ਤਰਫ਼� ਿਕਸੇ ਸੇਵਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹਣ ਲਈ
ਇਸ ਸੰਸਥਾ � ਕਾਲ ਕਰੋ
ਮੁਫਤ ਸੇਵਾਵਾਂ

Lifeline
13 11 14

24/7 ਸੰਕਟ ਸਹਾਇਤਾ
ਜਾ ਂਸੁਨੇਹਾ  0477 13 11 14

ਆਨਲਾਈਨ ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸਰੋਤ

Gambling Help Online
https://www.gamblinghelponline.org.au/

ਆਨਲਾਈਨ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ
ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਲਾਈਵ ਗੱਲਬਾਤ
ਈਮੇਲ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ
15 ਭਾਸ਼ਾਵਾ ਂਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ
ਮੁਫਤ ਸੇਵਾ

Gambler’s Help
https://gamblershelp.com.au/

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭਾਸ਼ਾਵਾ ਂਿਵੱਚ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਅਤੇ ਭਾਸ਼ਾਈ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਵਿਭੰਨ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸਲਾਹ-
ਮਸ਼ਵਰਾ
ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂਵਾਸਤੇ ਸਹਾਇਤਾ
ਿਵੱਤੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ



.
ਸੇਵਾਵਾਂ

ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਗਰੱੁਪ

Gambling Help W.A - Centrecare
2302-2308 Albany Hwy, Gosnells WA 6110
(Mon - Fri: 9:00am - 5:00pm)

ਜੂਏ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ ਤ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਲੋਕਾ,ਂ ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਸਾਥੀ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਾਂ
ਲਈ ਮੁਫਤ ਸੇਵਾਵਾਂ
ਇਕੱਲੇ ਅਤੇ ਜੋਿੜਆ ਂਲਈ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਸੇਵਾਵਾਂ
ਸਹਾਇਤਾ ਗਰੱੁਪ ਪ�ੋਗਰਾਮ

(08) 9325 6644 (Perth Metropolitan)
(08) 9721 5177 (Southwest Region)
enquiries@centrecare.com.au

Gamblers Anonymous Australia

ਪ�ਭਾਿਵਤ ਲੋਕਾ ਂ ਜਾ ਂ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂ ਵਾਸਤੇ ਮੀਿਟੰਗਾ ਂ ਅਤੇ
ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ

https://gaaustralia.org.au/meetings/
 (08) 9487 0688
garsoqi@live.com.au

ਕਾ�ਨੀ/ਿਵੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ

Gosnells Community Legal Centre
Gosnells Community Lotteries House Suite 1, 2232
Albany Hwy Gosnells WA 6110
(Mon - Fri: 9:00am – 3:30pm)

ਿਵੱਤੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਅਤੇ ਮੁਫਤ ਸੇਵਾ ਿਜਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਲੋਕਾ ਂ�
ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਕੇ ਪੈਸੇ ਦੀਆ ਂਮੁਸ਼ਕਲਾਂ
ਿਵੱਚ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ ਹੈ।

https://gosclc.com.au/
(08) 9398 1455
admin@gosclc.com.au

National Debt Helpline

ਮੁਫਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਸੇਵਾ
ਸਹਾਇਤਾ, ਸਲਾਹ, ਅਤੇ ਿਸਫਾਰਸ਼ਾਂ
ਮੁਫਤ ਿਵੱਤੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ

ndh.org.au
1800 007 007 (Mon - Fri: 9:30am - 4:30pm)

mailto:enquiries@centrecare.com.au
mailto:garsoqi@live.com.au

