
योोजनाा सेे अधि�क जुुआ खेेलनाा
जि�तनाा आप खर्चच करनाा चााहतेे हंैं, उससेे अधि�क 
समय याा धन खर्चच करनाा, भलेे हीी आप इसेे कम 
करनेे काा प्रयाास करंें।

नुुकसाान काा पीीछाा करनाा
खोोयाा हुआ पैैसाा वाापस जीीतनेे कीी कोोशि�श करनाा, 
अंंततःः  और अधि�क नुुकसाान उठाानाा पड़ताा हैै।

आर्थि�िक तनााव
पैैसेे उधाार लेेनाा, साामाान बेेचनाा, याा ऐसीी चीीजंें 
करनाा जोो आप आमतौौर पर जुुए कोो जाारीी रखनेे 
केे लि�ए नहींं�  करतेे हंैं।

तनाावपूूर्णण रि�शे्ते
जुुए केे काारण बहस, तनााव, याा उन लोोगोंं� सेे 
बढ़तीी दूूरीी जि�नकीी आप परवााह करतेे हंैं।

जीीवन केे अन्य हि�स्सोंं� सेे बचनाा
जुुए केे काारण कााम, सू्कूल याा प्रि�यजनोंं� केे सााथ 
समय बि�ताानेे सेे चूूकनाा।

अपने जुुए कोो छुुपाानाा
इसेे दोोस्तोंं� याा परि�वाार सेे गुुप्त रखनाा, जुुआ खेेलने 
केे लि�ए अलग-अलग जगहोंं� पर जाानाा, याा इस 
बाात कोो लेेकर शर्मिं�दगीी महसूूस करनाा कि� आप 
कि�तनाा जुुआ खेेल रहेे हंैं।

जुुआ खेेलनेे कीी समस्याा तब होोतीी हैै जब जुुआ आपके जीीवन, 
रि�श्तोंं� याा वि�त्त कोो उन तरीीकोंं � सेे प्रभाावि�त करनाा शुुरू कर 
देेताा हैै जोो हाानि�काारक याा नि�यंंत्रण सेे बााहर लगतेे हंैं। 

संंकेत और प्रभााव
जुुआ खेेलने कीी समस्याा हर कि�सीी केे लि�ए अलग तरह सेे दि�खााई देे सकतीी हैै। कुुछ साामाान्य संंकेेतोंं� मंें शाामि�ल हंैं:

जुुआ खेेलनेे कीी 
समस्याा क्याा हैै?

यद्यपि� जुुआ खेेलनाा रोोमांं�चक लग सकताा हैै 
याा यह मनोोरंंजन काा एक तरीीकाा होो सकताा 
हैै, लेेकि�न एक बाार जब यह आपके दैैनि�क 
जीीवन काा हि�स्साा बन जााताा हैै, तोो इसेे 
रोोकनाा कठि�न होो सकताा हैै। यदि� आपकोो 
जुुआ खेेलनाा असहनीीय लगनेे लगाा हैै, तोो 
आप अकेेलेे नहींं � हंैं।

सहीी समर्थथन केे सााथ, नि�यंंत्रण वाापस लेेनाा 
और सकााराात्मक बदलााव लाानाा संंभव हैै।

यह सि�र्फफ  इस बाारेे मंें नहींं � हैै कि� 
आप कि�तनाा याा कि�तनीी बाार 

जुुआ खेेलतेे हंैं। यह इस बाारेे मंें हैै 
कि� यह आपकीी भलााई कोो कैैसेे 

प्रभाावि�त कर रहाा हैै।
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काारण
जुुआ खेेलने मंें समस्याा होोनेे काा कोोई एक काारण नहींं�  हैै। यह अक्सर समय केे सााथ अनुुभवोंं� और भाावनााओं ंकेे 
मि�श्रण सेे बनताा हैै, जैैसेे:

जुुआ खेेलनेे कीी इच्छाा कब और कैैसेे 
दि�खााई देेतीी हैै, यह पहचााननाा
नीीचेे दीी गई योोजनाा होोनेे सेे आपकोो उन स्थि�िति�योंं� केे लि�ए तैैयाार होोनेे मंें मदद मि�ल सकतीी हैै, जि�नके 
काारण जुुआ खेेलने कीी इच्छाा होो सकतीी हैै। इससेे यह पताा लगाानाा आसाान होो जााएगाा कि� क्याा होो रहाा 
हैै और आप उस तरीीकेे सेे प्रति�क्रि�याा कर सकंेंगेे जोो आपकेे कल्यााण मंें योोगदाान देेगाा।

काारण जोो भीी होो, आप जोो महसूस कर रहेे हंैं उसेे नेेवि�गेट करनेे केे तरीीकेे हंैं। और 
यााद रखंें, हर कदम पर सहाायताा उपलब्ध हैै।

जुुआ प्रबंंधन योोजनाा
अंंदााज़ाा 
लगाानाा

कि�न स्थि�िति�योंं � याा भाावनााओं ंसेे मुुझेे जुुआ खेेलनेे कीी इच्छाा होोतीी हैै?
उदााहरण केे लि�ए, बोोरि�यत, तनााव, जुुआ वि�ज्ञाापन, जुुआ खेेलने वाालेे अन्य लोोगोंं� केे 
आसपाास रहनाा

पहचाान करनाा मंैं कैैसाा महसूस करूंंगा ा याा कैैसीी प्रति�क्रि�याा दूंं �गाा?
उदााहरण केे लि�ए, उत्सााहि�त, आश्वस्त कि� मंैं जीीत जााऊंंगाा, पैैसेे कीी जरूरत हैै

प्रबंंधि�त करनाा
इसके बजााय मंैं क्याा कर सकताा हंूं?
उदााहरण केे लि�ए, कि�सीी मि�त्र कोो कॉॉल करंें, टहलने जााएंं, गंैंबलिं�ग ब्लॉॉक ऐप काा 
उपयोोग करंें

शुुरुआतीी जुुआ जीीतताा हैै
जल्दीी भााग्यशाालीी होोनाा यह वि�श्वाास पैैदाा कर सकताा हैै कि� 
जुुआ पैैसाा कमाानेे काा एक आसाान तरीीकाा हैै।

आर्थि�िक तनााव
जुुआ पैैसेे कीी चिं�तााओं ंसेे बचने याा वि�त्तीीय समस्यााओं ंकोो 
ठीीक करनेे काा एक तरीीकाा लग सकताा हैै।

भाावनााओं ंसेे मुुकााबलाा
तनााव, चिं�ताा, अकेेलाापन याा बोोरि�यत जैैसीी भाावनााएँँ जुुए कोो 
ध्याान भटकाानेे काा काारण बन सकतीी हंैं।

साामााजि�क प्रभााव
जुुआ खेेलने वाालेे अन्य लोोगोंं� केे सााथ समय बि�ताानाा याा 
लगााताार जुुए केे वि�ज्ञाापन देेखनेे सेे यह रोोजमर्राा� कीी जिं�ंदगीी 
काा हि�स्साा जैैसाा महसूूस होो सकताा हैै।

इसेे रोोकनाा मुुश्कि�ल लग रहाा हैै
जोोखि�म, इनााम और भाावनाात्मक ऊंंचााइयोंं� केे चक्र केे 
काारण जुुआ कोो नि�यंत्रि�त करनाा मुुश्कि�ल होो सकताा हैै।

नुुकसाान काा पीीछाा करनाा
अपनेे खोोए हुए धन कोो वाापस जीीतनेे कीी कोोशि�श करनाा, 
जि�ससेे अक्सर और भीी बड़ाा नुुकसाान होोताा हैै।
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व्याावहाारि�क प्रबंंधन रणनीीति�याँँ� 

अब कुुछ आज़माानाा चााहते हंैं?
यदि� आप जुुआ खेेलने कीी इच्छाा महसूूस कर रहेे हंैं, तोो एक सरल क्रि�याा आपकोो ध्याान कंेंद्रि��त करनेे मंें मदद कर सकतीी हैै। 
अपनीी पांं�च इंंद्रि�योंं � काा उपयोोग करनेे कीी कोोशि�श करंें, बॉॉक्स ब्रीीदिं�ंग केे कुुछ रााउंंड करंें, याा खुुद कोो बेेटस्टॉॉप जैैसेे 
सेेल्फ-एक्सकू्लूजन रजि�स्टर मंें जोोडं़ें.

सीीमाा नि�र्धाा�रि�त करंें
जुुआ खेेलने सेे पहलेे समय और धन सीीमाा तय करंें - 
और उन पर टि�के रहनेे कीी पूूरीी कोोशि�श करंें।

बे्रेक लंें
अपनीी पसंंद कीी दूूसरीी गति�वि�धि�योंं� पर समय बि�तााएंं, 
जैैसेे व्याायााम करनाा, स्वयंंसेेवाा करनाा याा दोोस्तोंं� केे 
सााथ मि�लनाा।
अपने खर्चच पर नज़र रखंें
आप कि�तनाा जुुआ खेेल रहेे हंैं, यह लि�खनेे सेे आपकोो 
बड़ीी तस्वीीर और नोोटि�स पैैटर्नन देेखनेे मंें मदद मि�ल 
सकतीी हैै।

कि�सीी ऐसेे व्यक्ति� सेे बाात करंें जि�स पर आपकोो 
भरोोसाा होो
कि�सीी दोोस्त, परि�वाार केे सदस्य याा कााउंंसलर केे 
सााथ आप कैैसाा महसूूस कर रहेे हंैं, इसेे शेेयर करनेे 
सेे आपकाा बोोझ हल्काा होो सकताा हैै।
एके्सेस कोो ब्लॉॉक करंें 
जुुआ सााइटोंं� याा स्थाानोंं� तक पहंुंच कोो सीीमि�त करनेे मंें 
मदद करनेे केे लि�ए सेेल्फ-एक्सकू्लूजन टूूल याा ऐप्स 
काा उपयोोग करनेे काा प्रयाास करंें।
तनााव कोो प्रबंंधि�त करनेे केे अन्य तरीीकेे खोोजंें 
मााइंंडफुुलनेस, गहरीी सांं�स लेेनेे याा अपनेे शरीीर कोो 
हि�लाानेे जैैसीी चीीजंें आपकोो स्वस्थ तरीीकेे सेे साामनाा 
करनेे मंें मदद कर सकतीी हंैं।

रा�� ीय �-बिह�ार 
रिज�र म� शािमल हो ं

एक बार जुड़ने के बाद, आपको सभी 
टेलीफ़ोन और ऑनलाइन जुआ प्रदाताओ ंसे 

�ॉक कर िदया जाएगा।

हर कोोई अलग होोताा हैै, इसलि�ए जोो चीीज कि�सीी और 
केे लि�ए कााम करतीी हैै, वह आपके लि�ए कााम नहींं � 
कर सकतीी, और यह ठीीक हैै। 

महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� तब तक प्रयोोग करतेे रहंें 
जब तक आपकोो यह न पताा चल जााए कि� आपकोो 
सबसेे अधि�क मदद कि�ससेे मि�लतीी हैै।

रोक�

साँस अंदर ल�
नाक से

रोक�

साँस बाहर छोड़� 
मँुह से

बॉ� ब्रीिदंग

सेकंड प्र�ेक
4

खोज�...
5 इंिद्रयो ंकी तकनीक

5 चीज़� िज�� आप देख सकते ह�

3 चीज़� िज�� आप सुन सकते ह�

4 चीज़� िज�� आप महसूस कर सकते ह�

2 चीज़� िज�� आप संूघ सकते ह�

1 चीज़ िजसे आप चख सकते ह�
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सहाायताा कब लंें
आप कि�सीी स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे बाात करनाा चााहंेंगेे यदि�:

जुुआ वि�त्तीीय तनााव याा कर्जज काा काारण बन रहाा हैै।

आपकोो ऐसाा लगताा हैै कि� जब आप चााहतेे हंैं तब भीी 
आप रुक नहींं�  सकतेे।

आपकेे रि�शे्ते, कााम याा अध्ययन प्रभाावि�त होो रहेे हंैं।

आप चिं�ति�त, नि�रााश याा अभि�भूत महसूूस कर रहेे हंैं।

आप इससेे नि�पटनेे केे लि�ए अल्कोोहल, ड्रर ग्स याा अन्य 
जोोखि�म भरेे व्यवहाारोंं� कीी ओर रुख कर रहेे हंैं।

आपनेे जुुआ खेेलनाा कम करनेे कीी कोोशि�श कीी हैै 
लेेकि�न आप बाार-बाार ऐसाा करतेे रहतेे हंैं।

मदद मांं�गनाा कठि�न लग सकताा हैै, लेेकि�न यह तााकत काा संंकेत हैै।

सहाायताा उपलब्ध हैै
जुुआ खेेलने कीी समस्याा कोो समझनाा और प्रबंंधि�त करनाा कुुछ ऐसाा नहींं�  हैै जोो आपकोो अपनेे दम पर करनाा हैै।

अधि�क व्याावहाारि�क रणनीीति�योंं� कोो जाानने केे लि�ए हमाारेे 
सहाायताा टूूलकि�ट पर जााएंं और रााष्ट्रीी� य और स्थाानीीय 
सहाायताा सेेवााओं ंकीी जाानकाारीी प्रााप्त करंें जोो मदद कर 
सकतीी हंैं।

सहाायताा टूूलकि�ट माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण वि�षयोंं� 
कीी एक वि�स्तृत श्रृंं�खलाा पर जाानकाारीी भीी प्रदाान करताा हैै, 
जि�सेे आप अपनीी गति� सेे, जब भीी आवश्यकताा होो, खोोज 
सकतेे हंैं।

lifeline.org.au/problem-gambling/services पर जााएंं 
याा शुुरू करनेे केे लि�ए QR कोोड कोो सै्कैन करंें.

यदि� आप इस समय परेशाान महसूस कर रहेे हंैं, तोो 
लााइफलााइन आपकीी सहाायताा केे लि�ए मौौजूूद हैै। 

आप हमसेे 24 घंंटेे, सप्तााह केे 7 दि�न संंपर्कक  कर सकतेे हंैं।

	 13 11 14 पर कॉॉल करंें 

	 0477 131 114 पर टेेक्स्ट करंें 

	 ऑनलााइन चैैट करंें: lifeline.org.au/crisis-chat

यदि� आपकीी जाान कोो खतराा होो तोो कृृपयाा 000 पर कॉॉल 
करंें।

आपकोो अधि�क नि�यंंत्रण मंें महसूस करनेे और भवि�ष्य केे प्रति� आशाावाान बनाानेे 
मंें सहाायताा केे लि�ए हमेशाा सहाायताा उपलब्ध हैै।
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