Nghién co’
bac la gi?

Nghién c& bac xay ra khi viéc chai co bac bat dau “\ L\
anh hudng dén cudc séng, cac moi quan hé hoac

tai chinh cdia quy vi theo cach cé hai hoac ngoai
tam kiém soat.

Mac du c& bac cé thé mang lai cdm

giac thu vi hoac dugc xem nhu mot

cach d€ quén di thuec tai, viéc dirng

lai sé tr& nén rat kho khi n6 da tré va'n d"é khang chi nam aviéc
thanh mot phan théi quen cta quy

vi. Néu c& bac bat dau khién quyvi Uy Vi o choi bao nhiéu hay
cam thdy qua strc chiu dung, quyvi  choi thu’dng xuyen nhw thé

khong phai 13 ngudi duy nhat.
ong phai la nguol duy nha nao. Van dé lané anh hwong

V@&i sy ho trg phu hgp, quy vi c6 thé P > ..
|y lai quyén kiém soat va tao nén the nao den EU’C |’(h09 Em!‘
sy’ thay d6i tich cuc. than cua quy vi.

Dau hiéu & anh hwong

Nghién c& bac c6 thé biéu hién khac nhau & méi ngudi. Mét s6 ddu hiéu phé bién bao gém:

Choi c& bac nhiéu hon du tinh M@&i quan hé cing thang
Danh nhiéu thoi gian hodc tién bac Tranh céi, cang thang hodc ngay
hon du tinh, ké ca khi quy vi da c6 cang xa cach nhirng ngudi ma quy vi
gang tiét ché. quan tam chi vi c& bac.
Cd g& gac khi thua 16 Tranh né nhirng khia canh khac
C6 gang kiém lai so tién da mat, Cua cuoc song
nhung cudi cung lai mat nhiéu hon. B& bé cong viéc, viéc hoc hodc thoi

. . o gian danh cho ngudi than chi vi co bac.
Cang thang tai chinh
Vay tién, ban dd dac hodc lam Che giau hanh vi choi co bac cua
nhirng viéc ma quy vi thudng khéng minh

lam dé cé thé tiép tuc cd bac. Gilr bi mat v&i ban bé hoac gia dinh,
di dén nhiéu dia diém khac nhau dé
danh bac hoac cam thay xau ho vé
murc d6 nghién cd bac cda ban than.
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Nguyén nhan

Viéc nghién c& bac xay ra khong vi mét ly do cu thé nao. N6 thudng hinh thanh theo
thai gian tu sy két hgp cla nhiéu trai nghiém va cdm xuc, chang han nhu:

Thang sém khi danh bac Anh huéng tir xa hoi
Gdp may ngay tir dau c6 thé tao ra niém tin Viéc danh thai gian xem ngudi khac choi co
rang c& bac la cach dé dang dé kiém tién. bac hodc lién tuc xem quang cdo cd bac ¢

thé khién quy vi cdm thay dé la mét phan

SIS L Caliiy cla cudc séng thudong ngay.

C& bac c6 thé dugc coi la cach dé thoat . 2" )
khoi ndi lo vé tién bac hoac c6 gang giai Cam thay kho c6 thé dirng lai

quyét cac van deé tai chinh. C& bac c6 thé trd nén kho kiém soat vi
D6i phé véi cam xic vong tuan hoan cda rdi ro, phan thudng va

N , » . . y cam xuc thang hoa.

Nhirng cam giac nhu cang thang, lo lang, o ) -
cd don hodc budn chan cé thé khién ngudi Co g& gac khi thua lo

ta tim dén co bac dé giai khuay. C6 gang |y lai s6 tién da mat, diéu nay

thuong dan dén viéc mat nhiéu hon.

DU nguyén nhan 1a gi, van ludn c6 nhirng cach giup quy vi d6i mat
Va vuot qua cam xuc cda ban than. Va hay nhé rang, quy vi luén
dugc ho trg va dong hanh trén tirng chang duong.

Nhan biét thoi diém va cach thirc
nhirng co'n thoi thiic danh bac xuat hién

Viéc c6 mot ké hoach nhu dudi day cé thé gilp quy vi chuan bi cho
nhitng tinh huéng cé thé dan dén ham mudn cd bac. Diéu nay cé thé
giup quy vi dé dang nhan biét nhirng gi dang xay ra va phan rng theo
cach tich cuc dé hé trg cho strc khde tinh than cda ban than.

Ké hoach kiém soat hanh vi co’ bac

Nhirng tinh hudng hoac cam xtic nao khién t6i muén
co bac?
vi du: budn chén, cang thang, quang cdo c& bac, & gan
nhirng ngudi c6 théi quen cd bac
Nhan biét T’c“)i cé th:é’ cérrl thay hoé@c phain l:mgvrnhtrfhé(.‘rjao?
c vi du: phan khich, tu tin rang tdi sé thang, can tién

i T6i c6 thé 1am gi thay vao d6?
Kiém soat vidu: goi dién cho ban be, di dao, str dung (ng dung
chan cd bac
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Chién lwoc kiem soat thuc té

7, Dat gidi han @ Noéi chuyén v&i ngudi ma quy vi tin

A Quyét dinh gi6i han thdi gian va tién tuong

bac trudc khi c& bac - va c6 gang hét Chia sé cdm xuc cla ban than vdi ban be,

surc dé tuan thd chung. thanh vién gia dinh hodc chuyén gia tu
0 Nghi ngoi mét chat van co thé giup quy vi voi bt ganh nang.
o ! Danh thoi gian cho cac hoat dong khac @ Chan truy cap

ma quy vi thich, nhu tap thé duc, lam Th{r sir dung cac cong cu hodc ing

tinh nguyén hodc gap g& ban be. dung tu loai trir dé gidp han ché viéc

truy cap vao cac trang web hodc dia

Theo doi chi ti€u ca nhan
Viét ra s tién quy vi dang dung dé cg . . 3 o )
bac cé thé gitip ban than c6 cai nhin 7 Tim nhifng cach khac dé kiém soat
téng quan va nhan ra cac dau hiéu. _" cangthing
Nhirng viéc nhu chanh niém, hit thé sau
hodc van dong co thé co thé gitp quy vi
doi pho theo cach lanh manh hon.

diém cd bac.

Quy vi c6 mudn thir lam gi dé ngay khong?

NE&u quy vi cdm thdy muén cd bac, mot hanh dong don gian co thé gitip quy vi tranh ban
tam dén diéu dé. Hay thir sir dung nam giac quan cda quy vi, thuc hién déng tac thé hop
mot vai lan hoac thém minh vao danh sach tu loai trir nhu BetStop.

KY THUAT 5 GIACQUAN THO HOP THAM GIA DANH SACH
Hay chij dén. S — M TU'LOAI TRU' TOAN QUOC
5 thif quj vi c6 thé nhin thay v

4th( quj vi c6 thé cdm nhan 4 BET STOP

NiN e THa THE NATIONAL SELF-EXCLUSION REGISTER™
3 thir quy vi c6 thé nghe thay

GIAY/LAN

betstop.gov.au
Khi tham gia, quy vi s& mat quyén

i truy cap vao tat ca dich vy c& bac qua
1 th( quy vi c6 thé ném dwg'c \ THE / dién thoai va truc tuyén.

RABANG MIENG

2 thir quy vi c6 thé ngiri thay

000060

Khong phai ai cling nhu ai, vi vay ky thuat
nay cé thé cé hiéu qua véi nguai khac nhung
lai khéng hiéu qua véi quy vi, va diéu dé la
binh thuong.

Mau chot la phai ti€ép tuc thir nghiém cho dén
khi quy vi tim ra phuong phap hiru ich nhat.
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Khi nao can tim kiém su giiip do’

Quy vi 6 thé can ndi chuyén véi chuyén gia y té néu:

° C0o bac gay ra cang thang tai chinh ° Quy vi cam thay lo lang, tuyét vong
hodc ng nan. hoac choang ngop.
Quy vi cdm thdy nhu minh khéng thé Quy vi dang tim dén rugu bia, ma tdy
° dirng lai dU rat muén. ° hoac cac hanh vi nguy hiém khac dé
' ddi pho.

° Cac moi quan hé, cong viéc hodc viéc

hoc ctia quy vi dang bi anh huéng. Q Quy vi da co gang tiét ché hanh vi co

bac nhung van khéng dut dugc.
Viéc m& long tim kiém sw gitip do c6 thé khé khan,
nhwng d6 la dau hiéu cho thay sw manh mé.

Luén c6 sy ho trg dé giap quy vi cdm thay cé thé kiém soat tinh
hinh t6t hon va c6 niém tin vao tuong lai.

Ludn c6 su ho tro’

Hi€u rd va kiém soat hanh vi nghién c& bac khong phai la diéu quy vi cé thé tu
minh lam duoc.

Truy cap BO céng cu hé trg cla ching Néu hién tai dang cam thay qua tai,

toi dé tim thém cac chién lugc thuc té va Lifeline sé luén san sang ho trg quy vi.
tim hieu cac dich vu ho trgquoc giavadia  quy vj c6 thé lién hé v6i chiing tdi bat ctr
phuong hiu ich. lGc ndo, 24/7.

B6 cong cu ho trg cling cung cap thong & Goidén 131114

tin vé nhiéu chu dé sic khde tam than va " )

hanh phtic ma quy vi cé thé chd dong tim B Nhantin dén 0477131 114

hiéu bat cir khi nao minh can. ®, Tro chuyén truc tuyén tai lifeline.org.au/
Truy cép lifeline.org.au/problem-gambling/ crisis-chat

services hoac qUét ma QR dé bat dau. Néu tinh mang cua quy Vi d‘ang gép nguy

hiém, vui l6ng goi 000.
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