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Cộng Tác Viên

Lauren Hancock Cử  Nhân Tâm Lý  Họ c – Tá c Giả  Chí nh 

Pip Gavranich Thạ c Sĩ  Y Tế  Cộ ng Đồ ng & Y Họ c Nhiệ t Đớ i, Thạ c 
Sĩ  Tư Vấ n 
Jo Anne Richardson, Cử  Nhân Tâm Lý  Họ c 
Rodger Jones Cử  Nhân Thương Mạ i, Cử  Nhân Tâm Lý  Họ c, 
Chứng Chỉ Giá o Dụ c
Glenys Addy Cử  Nhân Khoa Họ c Ứ ng Dụ ng, Chứng Nhận Tố t 
Nghiệ p (Tư Vấ n) 
Pallas Sarney Cử  Nhân Tâm Lý  Họ c 
Melissa Perry Cử  Nhân Công Tá c Xã  Hộ i
Jacob Nash – Họ a sĩ  tranh biế m họ a 

Chú ng tôi cũ ng muố n cả m ơn sự  hỗ  trợ  củ a cá c cơ quan sau đây 
trong việ c hoàn thiện tài liệu nà y: 

Khu Phứ c Hợ p Giả i Trí  Burswood  
Cơ Quan Quả n Lý  Đườ ng Đua và  Cá  Cượ c Tây Ú c (trướ c đây 
là  TAB) 
Dự  Á n Nguồ n Lự c Tư Vấ n Tà i Chí nh
Lotterywest 
Bộ  Phậ n Quản Lý Đường Đua, Cờ  Bạ c & Rượ u
Hiệ p Hộ i Đá nh Cá  Ngự a Tây Ú c

Centrecare cũ ng xin cả m ơn Lauren Hancock vớ i vai trò  là  tá c giả  
chí nh củ a ấ n phẩ m nà y và  mong muố n gử i lờ i cả m ơn Lauren đã  dà nh 
thờ i gian, tâm huyế t và  cố ng hiến cho việ c cho ra đờ i cuố n sá ch nà y.
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Cá ch sử  dụ ng tài liệu nà y 

Nế u quý  vị  lo lắ ng việ c đá nh bạ c củ a mì nh đã  trở  thà nh mộ t vấ n đề  
đáng ngại, thì  đây là  cuố n sá ch dà nh cho quý  vị . Cuố n sá ch nhỏ  nà y 
đượ c thiết kế để  giú p quý  vị  hiể u lý  do quý  vị  đá nh bạ c và  đưa ra cá c 
lờ i khuyên về cách thức kiể m soá t số  tiề n quý  vị  đá nh bạ c. Cuố n sá ch 
nà y đượ c chia là m ba phầ n: phầ n mộ t giú p quý  vị  hiểu rõ ảnh hưởng 
của cờ  bạ c tớ i cuộ c số ng củ a quý  vị  như thế  nà o, phầ n hai liệ t kê cá c 
chiế n lượ c mà  quý  vị  có  thể  sử  dụ ng để  kiể m soá t việ c đá nh bạ c củ a 
mì nh và  phầ n ba đưa ra dữ  kiệ n và  lị ch sử  về  cờ  bạ c.

Vận Đen
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Giớ i Thiệ u Về  Gambling Help W.A. củ a Centrecare  

Gambling Help W.A. là  dị ch vụ  tư vấ n bí  mậ t miễ n phí , do cá c văn phò ng 
củ a Centrecare tạ i Perth, Joondalup, Midland và  Bunbury điề u hà nh. 

Chương trì nh do Cơ Quan Quả n Lý  Đườ ng Đua và  Cá  Cượ c Tây Ú c 
(R.W.W.A), Khu Phứ c Hợ p Giả i Trí  Burswood, Lotterywest và  Hiệ p Hộ i 
Đá nh Cá  Ngự a Tây Ú c tà i trợ . Cá c khoả n tiề n tà i trợ  do Bộ  Phậ n Quản 
Lý Đường Đua, Cờ  Bạ c và  Rượ u quả n lý .

Cá c tư vấ n viên đề u có  đủ  trì nh độ  và  kiế n thứ c cụ  thể  về  nhữ ng khó  
khăn gắ n liề n vớ i nạ n nghiệ n cờ  bạ c. Dị ch vụ  tư vấ n dành cho cả  cá  
nhân nghiệ n cờ  bạ c và  gia đì nh họ . Dị ch vụ  nà y cung cấ p cá c buổ i tư 
vấ n cho cá  nhân, cá c cặ p vợ  chồ ng và  các gia đì nh. 

Gambling Help W.A. cũ ng cung cấ p chương trì nh nhó m cho nhữ ng 
ngườ i muố n giả m hoặ c bỏ  đá nh bạ c. Nhó m nà y hoạ t độ ng miễ n phí  và  
hoạ t độ ng trong tá m tuầ n liên tiế p. Mỗ i năm có  bố n nhó m hoạ t độ ng, 
trù ng vớ i cá c họ c kỳ  ở  Tây Ú c. 

Liên hệ  Gambling Help W.A. theo số  (08) 9325 5133  

“Khi tôi cảm thấy không thể  vượ t qua thó i nghiệ n đánh bạ c, 
Gambling Help W.A đã  giú p tôi nhậ n ra rằ ng điề u đó  là  có  thể ”  

Khá ch hà ng củ a Gambling Help W.A., thá ng 6 năm 2005
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PHẦ N 1: VIỆ C ĐÁ NH BẠ C CỦ A QUÝ  VỊ 

“Loại bỏ được thói nghiện cờ bạ c mang lại cơ hội cho tương lai 
tốt đẹp hơn của tôi.” 

Khá ch hà ng củ a Gambling Help W.A., thá ng 11 năm 2003

Bà i Xì  Phé 
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Việ c đá nh bạ c củ a quý  vị  

Thườ ng rấ t khó  để  nhận ra khi nào thì những thứ mà quý  vị  đam mê 
(như đá nh bạ c) trở  thành vấn đề đáng ngại. Cuố n sá ch nà y nhằm giú p 
quý  vị  hiể u ra ả nh hưở ng củ a việ c đá nh bạ c đố i vớ i cuộ c số ng củ a quý  
vị  và  đưa ra nhữ ng chiế n lượ c quý  vị  có  thể  sử  dụ ng để  là m mọ i việ c 
khá c đi. Trong cuố n sá ch nà y, nạ n nghiệ n cờ  bạ c đượ c đị nh nghĩ a là : 

“Nạn nghiện cờ bạc là khi hoạ t độ ng cờ  bạ c củ a mộ t ngườ i gây hạ i đế n 
cá  nhân ngườ i chơi và /hoặ c gia đì nh ngườ i đó  và  có  thể  lan rộ ng ra 
cộ ng đồ ng”. (theo Bá o Cá o Về  Nạ n Nghiệ n Cờ  Bạ c: Đị nh Nghĩ a và  Tỉ  Lệ  
Đá nh Bạ c, trang 106) 

Ngay cả  khi sử  dụ ng đị nh nghĩ a nêu trên, thì  vẫ n thật khó để xác định 
khi nà o cờ bạc không cò n là một hoạt động giải trí và bắt đầu trở thành 
vấn nạn. Mỗi người có một quan điểm khác nhau về vấn đề này. Có 
người cho rằng cờ bạc trở thành vấn nạn củ a mì nh khi họ bắt đầu dà nh 
quá nhiều tiền vào xổ số hoặc cá c vấ n đề  linh tinh. Với người khác, cờ 
bạc dường như chỉ là vấn đề khi họ dà nh hầ u hế t thời gian của mì nh 
tại sò ng bạ c. Nế u quý  vị  chưa biết rõ về  ả nh hưở ng củ a cờ  bạ c đố i vớ i 
cuộ c số ng củ a mì nh, hã y thử  hoà n thà nh bả ng câu hỏ i dướ i đây.
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Việ c Đá nh Bạ c củ a Quý  Vị  Có  Quá  Mứ c Không
Nguồ n: Gamblers Anonymous

1. Quý  vị  có  mấ t thờ i gian là m việ c do đá nh bạ c không?
2. Việ c đá nh bạ c có  khiế n cuộ c số ng gia đì nh củ a quý  vị  trở  nên 

không hạ nh phú c hay không?
3. Việ c đá nh bạ c có  ả nh hưở ng đế n thanh danh củ a quý  vị  không?
4. Đã  bao giờ  quý  vị  cả m thấ y hố i hậ n sau khi đá nh bạ c chưa?
5. Có  bao giờ  quý  vị  đá nh bạ c để  lấ y tiề n trả  nợ  hoặ c giả i quyế t cá c 

vấ n đề  tà i chí nh khá c hay chưa?
6. Việ c đá nh bạ c có  là m  giả m đi tham vọ ng hoặ c hiệu quả của quý 

vị không?
7. Sau khi thua, quý  vị  có  cả m thấ y mì nh phả i quay lạ i cà ng sớ m 

cà ng tố t để  lấ y lạ i số  tiề n đã  mấ t không?
8. Sau mộ t lầ n thắ ng, quý  vị  có  bị  thôi thú c mạ nh mẽ  phả i trở  lạ i và  

thắ ng nhiề u hơn không?
9. Quý  vị  có  thườ ng đá nh bạ c cho đế n khi hế t đồ ng đô la cuố i cù ng 

không?
10. Có  bao giờ  quý  vị  vay tiề n để  đá nh bạ c không?
11. Đã  bao giờ  quý  vị  đem bá n bấ t cứ  thứ  gì  để  lấ y tiề n đá nh bạ c 

chưa?
12. Quý  vị  có  do dự  khi dù ng “tiề n đá nh bạ c” cho khoả n chi tiêu bì nh 

thườ ng không?
13. Việ c đá nh bạ c có  khiế n quý  vị  trở  nên không quan tâm đế n hạnh 

phúc củ a gia đì nh mì nh không?
14. Có  bao giờ  quý  vị  đá nh bạ c lâu hơn dự  tí nh không?
15. Có  bao giờ  quý  vị  đá nh bạ c để  thoá t khỏ i lo lắ ng hoặ c rắ c rố i 

không?
16. Đã  bao giờ  quý  vị  thự c hiệ n, hoặ c có  ý  đị nh thự c hiệ n hà nh độ ng 

bấ t hợ p phá p để  lấ y tiề n đá nh bạ c chưa?
17. Cờ  bạ c có  khiế n quý  vị  khó  ngủ  không?
18. Nhữ ng tranh cã i, thấ t vọ ng hay khó khăn có  thôi thú c quý  vị  đá nh 

bạ c không?
19. Quý  vị  có  bị  thôi thú c thử  mộ t chú t may mắ n bằ ng cá ch đá nh bạ c 

không?
20. Đã  bao giờ  quý  vị  có ý định tự  sá t vì  đá nh bạ c chưa?

Nế u quý  vị  trả  lờ i có  cho bấ t kỳ  câu hỏ i nà o ở  trên, điề u nà y có  thể  
chứ ng tỏ  rằ ng quý  vị  đã  hoặ c đang nghiệ n cờ  bạ c.
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Những điều cần làm?  

Cá ch tố t nhấ t để  hiể u đượ c ả nh hưở ng củ a việ c đá nh bạ c củ a quý  vị  là  
ghi ra việ c quý  vị  đã  đá nh bạ c khi nà o, ở  đâu, và  bao nhiêu tiề n. Có  mộ t 
cá ch hay để  là m việ c nà y là  điề n và o nhậ t ký  đá nh bạ c theo lị ch đá nh 
bạ c hà ng tuầ n củ a quý  vị . Trang tiế p theo là  ví  dụ , và  sau đó  ở  trang 9 
có  mộ t trang nhậ t ký  trố ng để  quý  vị  điề n và o. Hã y thử  điề n và o bả ng để  
biế t quý  vị  đã  thua bao nhiêu tiề n và  đã  thắ ng bao nhiêu tiề n trong tuầ n 
qua. 

Quá  hạ n
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Ví  Dụ  Nhậ t Ký  Đá nh bạ c

Ngà y Giờ Đá nh bạ c 
vớ i

Trướ c khi 
đá nh bạ c 
tôi cả m 

thấ y

Loạ i cờ  
bạ c

Nguồ n 
Tiề n Kế t quả 

Tổ ng số  
tiề n thắ ng/
thua hà ng 

ngà y

Thứ  hai  
5-6 giờ  
chiề u

mộ t mì nh lo lắ ng đua chó  
tạ i TAB

tiề n chi 
tiêu cã i nhau vớ i vợ thắ ng $20

Thứ  ba 
12-2 giờ  

chiề u
mộ t mì nh chá n nả n đua ngự a 

tạ i TAB

tiề n trả  
hó a đơn 
điệ n thoạ i

cả m thấ y vui mộ t 
chú t thua $70

Thứ  tư

Thứ  năm 
6-9 giờ  

tố i
mộ t mì nh

căng 
thẳ ng vì  

công việ c

má y đá nh 
bạ c

rú t tiề n từ  
ATM

đi là m về  muộ n, vợ  
đã  đi ngủ  thua $100

Thứ  sá u

Thứ  bả y 
12-4 giờ  

chiề u
bạ n bè mong gặ p 

bạ n bè  
đua ngự a 
tạ i TAB

tiề n chi 
tiêu

đã  có  mộ t ngà y 
vui vẻ thắ ng $30

Chủ  Nhậ t 
1-5 giờ  
chiề u

mộ t mì nh bự c mì nh
má y đá nh 

bạ c tạ i 
sò ng bạ c

tiề n mua 
thứ c ăn 
cho mè o

cã i nhau vớ i vợ thua $200

Tổ ng số  tiề n thua bạ c hà ng tuầ n = $370

Tổ ng số  tiề n thắ ng bạ c hà ng tuầ n = $50

Hôm nay không đá nh bạ c

Hôm nay không đá nh bạ c
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Nhật Ký  Đá nh Bạ c củ a Quý  Vị 

Ngà y Giờ Đá nh bạ c 
vớ i

Trướ c khi 
đá nh bạ c 
tôi cả m 

thấ y

Loạ i cờ  
bạ c

Nguồ n 
Tiề n Kế t quả 

Tổ ng số  
tiề n thắ ng/
thua hà ng 

ngà y

Thứ  hai  

Thứ  ba

Thứ  tư

Thứ  năm

Thứ  sá u

Thứ  bả y

Chủ  Nhậ t 

Tổ ng số  tiề n thua bạ c hà ng tuầ n   =  $___________

Tổ ng số  tiề n thắ ng bạ c hà ng tuầ n =  $___________
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Các tì nh huố ng có  nguy cơ 

Bây giờ  quý  vị  có  thể  thấ y CÁ CH THỨ C và  THỜ I GIAN quý  vị  đá nh 
bạ c, nó  có  thể  hữ u í ch để  nhậ n ra nhữ ng tì nh huố ng có  nguy cơ cao 
nhấ t củ a quý  vị . Đây là  nhữ ng tì nh huố ng trong đó  mộ t số  yế u tố  có  
thể  là m tăng ham muố n đá nh bạ c củ a quý  vị . Ví  dụ , nhiề u ngườ i đá nh 
bạ c khi họ  cả m thấ y căng thẳ ng, hoặ c buồ n rầ u, hoặ c thậ m chí  là  chá n 
nả n. Dướ i đây là  mộ t số  ví  dụ  về  cá c tì nh huố ng có  nguy cơ cao và  
thấ p do nhữ ng ngườ i gặ p khó  khăn vớ i nạ n nghiệ n cờ  bạ c thuật lại. 
Nhữ ng tì nh huố ng nà y thườ ng khá c nhau đố i vớ i nhữ ng ngườ i khá c 
nhau.

Nhữ ng tì nh huố ng mà  tôi có  nhiề u nguy cơ đá nh bạ c  

Khi tôi cô đơn
Khi tôi chá n nả n
Khi tôi ở  nhà  mộ t mì nh
Khi tôi chị u á p lự c công việ c
Khi tôi cã i nhau vớ i bạ n đờ i
Khi tôi đi uống rượu
Khi tôi ăn mừ ng

Nhữ ng tì nh huố ng mà  tôi có  í t nguy cơ đá nh bạ c 

Khi tôi ở  cù ng vớ i gia đì nh mì nh
Khi tôi cả m thấy thoả i má i và  bì nh tĩ nh
Khi tôi đã  thanh toá n cá c hó a đơn
Khi bạ n đờ i củ a tôi kiể m soá t tà i chí nh
Khi tôi bậ n rộ n vớ i cá c hoạ t độ ng khá c
Khi tôi chơi thể  thao (ví  dụ  trong suố t mù a bó ng đá )
 
Từ  nhậ t ký  củ a quý  vị  ở  trang 9, hã y cố  gắ ng xá c đị nh nhữ ng tì nh 
huố ng có  nhiề u nguy cơ và  í t nguy cơ củ a riêng quý  vị . 
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Giả m nguy cơ 

Bây giờ  quý  vị  đã  xá c đị nh đượ c cá c tì nh huố ng nguy cơ củ a mì nh, 
hã y nghĩ  về  nhữ ng chiế n lượ c quý  vị  có  thể  sử  dụ ng để  giả i quyế t hoặ c 
trá nh nhữ ng tì nh huố ng như vậ y. Ví  dụ , nế u quý  vị  thí ch cá  cượ c, việ c 
nhì n thấ y mộ t hướ ng dẫ n mẫ u trên bá o, hoặ c nghe thấ y hoặ c nhì n thấ y 
chương trì nh phá t thanh về  cuộ c đua, có  thể  mang lạ i ý  nghĩ  đá nh bạ c. 
Hã y xem xé t việ c á p dụ ng cá c chiế n lượ c như đổ i kênh truyề n thanh 
củ a quý  vị , loạ i bỏ  hướ ng dẫ n mẫ u khi quý  vị  mua mộ t tờ  bá o, và  trá nh 
đi qua con đườ ng nơi cá c biển hiệu củ a TAB đượ c trưng bà y. Nế u quý  
vị  thườ ng cá  cượ c trong giờ  ăn trưa, hã y cố  ý  chọ n gặ p ai đó  và  là m 
việ c gì  khá c.

Mộ t số  ngườ i đá nh bạ c rấ t thườ ng xuyên hoặ c rấ t lâu, thó i quen đó  đã  
trở  nên ăn sâu và o má u và  họ  thấ y bả n thân họ  tự  tiế n về  TAB hoặ c 
sò ng bạ c. Có  mộ t số  “biệ n phá p khắ c phụ c” mà  quý  vị  có  thể  thự c hà nh 
để  chú ng trở  thà nh phả n xạ  tự  độ ng đố i vớ i nhữ ng thó i quen như thế  
nà y – quay 180 độ  là  mộ t kỹ  thuậ t cơ bả n. Nế u quý  vị  thấ y mì nh bướ c 
và o TAB hoặ c sò ng bạ c, hã y nhanh chó ng quay đi. Nế u quý  vị  đang lá i 
xe về  nhà  và  chiế c xe rẽ  và o tụ  điể m TAB đị a phương, lú c đó  hã y á p 
dụ ng kỹ  thuậ t quay 180 độ  và  lá i ra khỏ i đó  ngay. 

Quý  vị  có  thể  đã  nhậ n ra rằ ng quý  vị  dễ  bị  lôi cuố n và o trò  cờ  bạ c nế u 
quý  vị  uố ng và i ché n. Lự a chọ n quý  vị  có  thể  cân nhắ c là  giả m lượ ng 
rượ u quý  vị  uố ng hoặ c thay đổ i quá n rượ u đị a phương sang mộ t quá n 
khá c không có  PubTAB, hoặ c uố ng rượ u tạ i nhà . Mộ t số  ngườ i nghiệ n 
cờ  bạ c nhậ n ra rằ ng khi họ  ở  vớ i mộ t số  ngườ i, họ  chị u á p lự c phả i 
đá nh bạ c. Hã y xem quý  vị  có  thể  vui chơi với bạn bè mà không cần 
phải đến cá c tụ  điể m và  hoạ t độ ng cờ  bạ c hay không. Nế u điề u nà y là  
không thể  thì  có  thể  giả i phá p an toà n nhấ t là  trá nh xa nhữ ng ngườ i 
bạ n nà y trong khi quý  vị  đang cố  gắ ng kiể m soá t việ c đá nh bạ c củ a 
mì nh hoặ c để  họ  biế t chắ c chắ n rằ ng quý  vị  sẽ  không đá nh bạ c. 



PHẦ N 2: CHUẨ N BỊ  CHO VIỆC THAY ĐỔ I LÂU DÀI

“Loại bỏ được đá nh bạ c, tôi cảm thấy thư thái đầu óc. Tôi tậ p 
trung hơn và o nhữ ng gì  tố t cho tôi và  do đó  lò ng tự  trọ ng củ a tôi 
đã  đượ c nâng lên. Giờ  đây, tôi có  giá  trị  lớ n hơn đố i vớ i mọ i ngườ i 
và  quý trọ ng tiề n bạ c hơn.”

Khá ch hà ng củ a Gambling Help W.A., thá ng 6 năm 2005 
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CỬA HÀNG CÁ CƯỢC
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Đặ t mụ c tiêu 

Nế u quý  vị  chưa đặ t mụ c tiêu thay đổ i thì  bây giờ  chí nh là  lú c để  là m 
việ c đó . Có  hai lự a chọ n: đá nh bạ c có  kiể m soá t hoặ c kiêng cờ  bạ c. 
Nế u quý  vị  đã  cố  kiể m soá t việ c đá nh bạ c trướ c đây và  điề u nà y không 
có  hiệ u quả , thì  việ c kiêng cờ  bạ c có  thể  sẽ  thà nh công hơn. Mộ t số  
ngườ i có  thể  quyế t đị nh kiêng mọ i hì nh thứ c cờ  bạ c. Đố i vớ i nhữ ng 
ngườ i khá c thì  Bingo hoặ c Xổ  Số  không phả i là  vấ n đề  đáng ngại và  họ  
có  thể  tham gia và o nhữ ng trò  nà y mộ t cá ch có  kiể m soá t trong khi từ  
bỏ  thó i nghiệ n cờ  bạ c dướ i cá c hì nh thứ c khá c (ví  dụ  TAB). Dù  quý  vị  
có  quyế t đị nh thế  nà o đi chăng nữ a thì  quý  vị  cũ ng cầ n phả i rấ t rõ  rà ng. 
Khoả ng trố ng dướ i đây để  quý  vị  viế t ra mụ c tiêu về  việ c đá nh bạ c củ a 
mì nh..

Bây giờ  quý  vị  đã  ra quyế t đị nh, bướ c quan trọ ng tiế p theo là  NÓ I VỚ I 
AI ĐÓ. Đó  có  thể  là  bạ n đờ i củ a quý  vị , mộ t ngườ i bạ n thân, hay đồ ng 
nghiệ p. Việ c nó i vớ i ai đó  về  mụ c tiêu củ a quý  vị  có  thể  hữ u í ch vì  
nhữ ng lý  do sau:  

• Đó  có  thể  là  mộ t tuyên bố  cam kế t củ a quý  vị  vớ i bả n thân và  vớ i 
ngườ i khá c. 

• Chị u trá ch nhiệ m trướ c ngườ i khá c về  hà nh vi củ a quý  vị  là  mộ t 
độ ng lự c mạ nh mẽ  để  cố  gắ ng không đá nh bạ c. 

• Quý  vị  có  thể  nhận đượ c sự hỗ  trợ  và  độ ng viên để  đạ t đượ c 
mụ c tiêu củ a mì nh. 

• Điề u nà y giú p tăng tí nh trung thự c và  giả m việ c giữ  bí  mậ t liên 
quan đế n việ c đá nh bạ c củ a quý  vị . 
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Vẫ n đang theo đuổ i trậ n thắ ng lớ n
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Hà nh độ ng

Mụ c nà y liệ t kê sá u yế u tố  chí nh cầ n cân nhắ c khi biế n kế  hoạ ch thà nh 
hà nh độ ng:

1. Tự  nguyệ n cấm mình đánh bạc

2. Chiế n lượ c kiể m soá t tiề n mặ t

3. Thoá t khỏ i nợ  nầ n

4. Quý  vị  trở thành người thế nào khi thoát khỏi cờ  bạ c (con ngườ i 
mớ i)

5. Cá c dị ch vụ  hỗ  trợ  cho quý  vị 

6. Ngăn ngừ a tá i cờ  bạ c

Quý vị cầ n ghi nhớ  ba điể m: 

1. QUÝ  VỊ  CÓ  THỂ  THAY ĐỔ I. Việ c lên kế hoạch và theo dõ i hành 
vi củ a quý  vị  có thể giú p mang lại sự thay đổi này. Nhiều 
người đã  từ  bỏ  thành công nạ n nghiệ n cờ bạc và tiế n bộ  trong 
cuộc sống của họ. (Xem phản hồi từ cá c khách hàng cũ  củ a 
Gambling Help WA ở đầu cá c Phầ n 1, 2 và 3) 2) 

2. Mọ i ngườ i đề u khá c nhau. Hã y quyết định điề u gì tốt cho quý  
vị  và sử dụng bất kỳ nguồn lực nà o và sự  giúp đỡ  nào mà quý  
vị  có thể tì m được. 3) 

3. Hã y suy nghĩ  tí ch cự c. Những thay đổi quý  vị  quyết định thự c 
hiệ n ban đầu có vẻ khó khăn nhưng kết quả mang lại sẽ rấ t 
đá ng để  nỗ lực. Hã y công nhận tất cả thành công củ a quý  vị  
trong việc kiể m soá t nạ n nghiệ n cờ  bạc của mì nh, dù  đó chỉ là 
thành công nhỏ.
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1) TỰ  NGUYỆ N CẤM MÌNH ĐÁNH BẠC 

Một số người thấy hữu ích khi đặ t ra một số ranh giới bên ngoài để 
giúp họ tránh các tụ  điểm cờ bạc. Tự  cấm bản thân đá nh bạ c là một 
phương thức hay để xem xét vì  quý  vị  sẽ  bị yêu cầu rời đi nếu quý  vị  
đến tụ  điểm mà quý  vị  đã tự  cấm mình đế n đó . Quý  vị  không phải đưa 
ra bất kỳ lời giải thích nà o về  lý do tại sao muốn đặt ra việ c cấm nà y. 
Đây là mộ t bước lớn cầ n thực hiện nhằ m cho thấy quý  vị  nghiêm túc 
về việc thay đổi nạ n nghiệ n cờ bạc của mì nh. Có thể quý vị nên có một 
thành viên gia đình hoặc bạn bè đi cù ng quý  vị  để hỗ trợ. 

TAB 

Nếu quý  vị  muốn tự  cấm mì nh khỏ i Cơ Sở TAB, quý  vị  có thể yêu cầ u 
bất kỳ Cơ Sở TAB nà o hoặc điện thoại cho Cơ Quan Quả n Lý  Đườ ng 
Đua và  Cá  Cượ c Tây Ú c (RWWA) để  thự c hiệ n quá  trì nh tự  cấm đá nh 
bạ c. Số  điệ n thoạ i liên hệ  củ a RWWA là  (08) 9445 5172. Hã y đề  nghị  
trao đổ i vớ i Quả n Lý  Điề u Hà nh Bá n Lẻ . 

Để thực hiện việc tự cấm mình đá nh bạ c, quý  vị  sẽ cần phải đồng ý với 
quá trình tự cấm đánh bạc và cung cấp cho RWWA một bức ảnh của 
mình, đí nh kèm thư tự cấm đá nh bạ c và gửi đến cơ sở mà quý  vị  đã 
đề  nghị  được cấm khỏ i đó . Tất cả nhân viên trong các cơ sở này sẽ có 
nghĩa vụ không phục vụ việ c cá  cược của quý  vị  trong khoảng thời gian 
tự cấm đá nh bạ c nà y. 

Nếu quý  vị  chọn tham gia lại một cơ sở trong khoảng thời gian tự cấ m 
đá nh bạ c, quý  vị  sẽ được nhắc nhở mộ t cá ch kín đáo về cam kết của 
mì nh và đượ c yêu cầu rời khỏi. Nếu quý  vị  từ chối, ban quản lý có 
quyền gọi cho cảnh sát và yêu cầ u đưa quý  vị  đi. 

Quý  vị  có thể tự  cấm mình trong bất kỳ khoả ng thời gian nà o nhưng 
quý  vị  sẽ không thể thu hồi lệnh cấm trong sáu tháng đầu tiên. Nếu quý  
vị  muốn hủy bỏ lệnh cấm sau thời gian này, quý  vị  sẽ cần phải viết thư 
cho RWWA để thông bá o cho họ. Quý  vị  không cần phải chứng minh 
bất cứ sự thay đổi nào để  được chấ p thuậ n thu hồi.
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Sò ng bạ c 

Nếu quý  vị  muốn tự  cấ m mình khỏ i Sò ng Bạ c Burswood, tại Khu Phứ c 
Hợ p Giả i Trí  Burswood, ở đó có một quy trì nh tự cấ m đá nh bạ c đơn 
giản mà quý  vị  có thể đí ch thân yêu cầu để  bị  cấ m vào Sò ng Bạ c. Để 
tự  cấ m, quý  vị  có thể tiếp cận viên chứ c tại quầ y an ninh trên Tầng 
Đá nh Bạ c Chí nh hoặc liên hệ với Quả n Lý  Ca Đá nh Bạ c theo số  (08) 
9362 7622. Đây là dịch vụ bí  mật dà nh cho bất kỳ khá ch hà ng nà o củ a 
Sò ng Bạ c Burswood. 

Quý  vị  sẽ được yêu cầu trì nh giấ y tờ  tù y thân có  dá n ảnh và  sẽ  đượ c 
chụ p ảnh tại Phòng An Ninh Burswood. Sau khi ký  và  hoà n thà nh tất cả 
các mẫ u tự  cấ m đá nh bạ c, nhân viên Burswood có quyền đuổi quý  vị  
khỏi cơ sở. 

Việc tự  cấ m đá nh bạ c sẽ  có  hiệ u lự c trong vò ng ít nhất 12 tháng. Tư 
Vấ n Viên Gambling Help W.A. có thể giúp quý  vị  hoàn thành quá trình 
tự cấ m đá nh bạ c này.
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2) CHIẾ N LƯỢ C QUẢ N LÝ  TIỀ N MẶ T  

Một cách khác để giảm nguy cơ đá nh bạc củ a quý  vị  đó là giảm khả  
năng tiế p cậ n tiền mặ t của quý  vị . 

Thường rấ t dễ  để có  thể  tiế p cận tiền bạ c của quý  vị  tại các tụ  điểm cờ 
bạc do máy ATM và các cơ sở tín dụng thường sẵn có. Điều này có thể 
làm tăng nguy cơ quý  vị  sẽ tiêu nhiều tiề n hơn, đặc biệt là nếu quý  vị  
quyết định chạ y theo cá c khoả n lỗ  của mì nh. Việ c dễ dàng tiế p cậ n tiền 
có thể đồ ng nghĩ a vớ i kế t cụ c quý  vị  sẽ  đá nh bạ c nhiề u hơn dự định. 

Lúc đầu, có thể thậ t khó để  đối mặ t với sự không tự chủ do không kiểm 
soát đượ c tài chính của mì nh. Tại thời điểm này, điều quan trọng là quý  
vị  cầ n tự  nhắc nhở chính mình rằng: 

• Đây là bước tích cực để  thay đổi việ c nghiệ n cờ  bạc của quý  vị  

• Từ bỏ quyề n kiểm soát tài chính chỉ  là bố  trí  tạm thời: thường là 
trong vài tháng

• Bây giờ tiền của quý  vị  được bả o vệ  để có thể mang lạ i lợi í ch 
cho quý  vị  và gia đình mì nh 

Nếu quý  vị  không có quyền tiế p cậ n tiền, quý  vị  sẽ không thể đánh 
bạc.  

Thông thường, việ c có một chú t “tiền trong túi” để chi tiêu tùy ý là  ý  
kiế n hay. Để giúp đảm bảo rằng số  tiền này không trở thành động cơ 
để đánh bạc, nên nhận số  tiền nà y hàng ngày thay vì hàng tuần. Số 
tiền này chỉ  nên đủ để mua những thứ quý  vị  sẽ cần trong ngày hôm 
đó (ví dụ như thuốc lá, ăn trưa, vé xe buýt) và cầ n nằ m trong phạ m vi 
ngân sách tổng thể của quý  vị . 

Nếu quý  vị  quyết định đưa chiến lược kiểm soát tiền mặt vào thự c hiệ n, 
hã y lậ p kế hoạch xem xét lạ i và thay đổi cá c bố  trí  về  tài chính đị nh kỳ  
(ví dụ như ba tháng mộ t lầ n). Khi cờ bạc không còn là vấn đề đố i vớ i 
quý  vị , quý  vị  sẽ cảm thấy tin tưở ng hơn về việ c khôi phục trách nhiệm 
tài chính của mì nh.
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Mộ t số  điể m cầ n xem xé t  

Nếu quý  vị  muốn giảm nguy cơ đá nh bạc, quý  vị  có thể xem xét các 
chiến lược sau. Đây là cá c cách phổ biến để bảo vệ tiền của quý  vị  
khỏ i bị  mất do đá nh bạc.  

Thẻ  nhự a  

Thẻ  tí n dụ ng, thẻ  rú t tiề n tự  độ ng, thẻ  tà i khoả n ở  cử a hà ng hoặ c thẻ  
ghi nợ  là  cá c nguồ n tiề n phổ  biế n cho nhiề u ngườ i gặ p vấ n đề  về  đá nh 
bạ c. Để  tự  bả o vệ  mì nh khỏ i thua lỗ , quý  vị  có  thể  xem xé t:  

1. Hủ y thẻ hoặc trả lại cho nhà cung cấp thẻ nếu tài khoản mang 
tên quý  vị . 

2. Yêu cầ u bạn bè  hoặc thành viên gia đì nh giữ  thẻ cho quý  vị . 
3. Liên hệ với nhà cung cấp tín dụng và sắp xếp để  họ từ chối bất 

kỳ yêu cầu tín dụng trong tương lai nà o hoặc yêu cầu gia hạ n 
hạn mứ c tín dụng. 

4. Bố  trí  đóng tài khoản và thu xếp trả nợ.

Tà i khoả n ngân hà ng  

Hầu hết nhữ ng người đang từ bỏ cờ bạc đề u thấy rất hữu ích khi có 
một người bạn hoặc thành viên gia đình đáng tin cậy giúp họ quản lý 
tiền bạc, dù là  tiền mặt hay tài khoản ngân hàng của họ. Quý  vị  có thể 
đề  nghị  ai đó gần gũi với mì nh kiểm soát các giao dịch ngân hàng của 
quý  vị  trong khoảng thời gian nà o đó . Có thể thực hiện điều này bằ ng 
cá ch nhờ  ngườ i khác đứ ng tên tài khoản của quý  vị  (chẳng hạn như 
bạ n đờ i, cha mẹ  hoặc tên của đứ a con đã  trưở ng thà nh), hoặc có thể 
đứ ng tên chung bở i sau đó cả  hai quý  vị  đề u cùng phả i ký tên để có  
thể  rút tiền từ tài khoản.

Ngay cả khi tiền lương của quý  vị  được trả trực tiếp vào tài khoản ngân 
hàng cá nhân của mì nh, quý  vị  có thể bảo vệ lương bằng cách yêu cầ u 
nhiề u bên ký tên chung trên tài khoản để  có  thể  rú t bất kỳ khoả n nà o, 
hoặc bằng cách đả m bả o rằng quý  vị  không tiế p cận đượ c thẻ để  rút 
tiền từ tài khoản. 

Việ c có nhiều hóa đơn và khoả n thanh toán đượ c ghi nợ trực tiếp từ 
tài khoản của quý  vị  là cách hữu ích khá c để tránh xử lý tiền mặt và 
đặt mình vào nguy cơ ‘tiêu tiền thuê nhà ’ và o cờ bạc. Hầu hết các nhà 
cung cấp dịch vụ tiện ích (chẳng hạn như Telstra và Western Power) 
hiệ n nay đề u cho phép quý  vị  thiết lập cá c khoản khấu trừ hàng tuần, 
nử a thá ng mộ t lầ n hoặc hàng tháng từ tài khoản ngân hàng của mì nh. 
Để tìm hiểu thêm thông tin hã y gọi nhà  cung cấ p dị ch vụ  liên quan.
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Tiề n mặ t 

Trong khi từ bỏ cờ bạc, quý  vị  cầ n tránh việ c được trả  bằng tiền mặt. 
Thay vào đó hã y yêu cầu bên kia thanh toán cho quý  vị  bằng séc hoặc 
bằng cách ghi có  trực tiếp vào tài khoản ngân hàng của quý  vị . 

Quý  vị  cũng cầ n cố gắng hạn chế lượng tiền mặt có  trong nhà. Đối với 
một số người ngay cả  hộp tiền tiế t kiệ m của con cá i cũ ng có thể là sự  
cám dỗ lớn. Nhữ ng thứ  cầm đồ cũng có thể là vấn đề. Nếu trường hợp 
nà y xả y ra vớ i quý  vị , điề u nên là m là  hã y xem xét cách bảo vệ nhữ ng 
thứ  có giá trị trong nhà mì nh.

Cá c khoả n đầ u tư 

Một điểm khá c cần xem xét đó  là cá c khoả n đầu tư lớn có thể được sử 
dụng làm vậ t bảo đảm để vay tiền. Ví dụ như nếu căn nhà của gia đình 
được đồng sở hữu, một người có thể có khả  năng vay gian lận một số 
tiền lớn. Cá c khoản đầu tư khác cũng có thể gây ra nguy cơ này. Đối 
với vấn đề này cầ n tìm kiếm tư vấn pháp lý.  

NGUY HIỂ M! Điề u thực sự quan trọng là  cầ n thảo luận với gia 
đình hoặc bạn bè quý  vị  về  cá ch họ sẽ đáp ứng bất kỳ yêu cầu 
(van nà i và/hoặc cầu xin) mà quý  vị  có thể đưa ra để  có  thêm tiền 
mặt. Hãy suy nghĩ về cách quý  vị  và họ có thể làm giảm hiệ u quả  
nhấ t nguy cơ điều này xảy ra và cá ch quý  vị  và họ có thể xử lý tốt 
nhất những tì nh huố ng có thể xả y ra nà y khi sự  thôi thú c muố n 
đánh bạc có thể chi phố i quý  vị .
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3) THOÁ T KHỎ I NỢ  NẦ N 

Thông tin sau đây phác thảo kế hoạch sáu bước nhằ m tì m cách giả i 
quyế t khoản nợ của quý  vị  mà  có  thể  kiể m soá t. Nếu điều này dườ ng 
như quá phức tạp, quý vị nên cân nhắc tìm tư vấn tài chính . Tư vấn 
viên tài chính là các chuyên gia có trình độ, có thể cung cấp cho quý  vị  
thông tin về cá c quy tắc và luật liên quan đến nợ, cũng như cung cấp 
cho quý  vị  cá c phương á n nếu quý  vị  không thể thanh toán các khoản 
nợ của mì nh. Họ cũng có thể thay mặ t quý  vị  thương lượng với các 
chủ nợ. Tư vấn viên tài chí nh cung cấp dịch vụ bí  mậ t, miễn phí và có  
mặt tạ i khắp tiểu bang. Nếu quý  vị  muốn biết thêm thông tin hoặc tìm 
tư vấn viên tài chính trong khu vực của mì nh, hã y điện thoại cho:  

Dự  Á n Nguồ n Lự c Tư Vấ n Viên Tà i Chí nh tạ i Perth theo số 
(08) 9221 9411.
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Bướ c 1:  Tính toán lượng tiền thu vào và chi ra 

Ở  cá c trang sau, quý  vị  sẽ tìm thấy các mẫu để lậ p ngân sách đơn 
giản. Điều này sẽ cho quý  vị  thấ y bứ c tranh về  tình hình tài chính hiện 
tại của mì nh và gợi ý cách để trả cá c khoả n nợ của quý  vị . Xin nhớ 
rằng bất kỳ ngân sách nào cũng cần xem xét lại một cách đều đặn khi 
tì nh hì nh của quý  vị  thay đổi. Để biết thêm thông tin về việ c lậ p ngân 
sách, hã y liên hệ với Dự  Á n Nguồ n Lự c Tư Vấ n Viên Tà i Chí nh theo số 
nêu ở  trang trước. 

Mặ c dù  có thể phả i mất một lú c để hoàn thành bà i tập này, nhưng bài 
tập này rất quan trọng để cho phép quý  vị  kiểm soát việ c đá nh bạc của 
mì nh. Việ c lậ p ngân sách cho phé p quý  vị  kiểm soát tiền của mì nh để 
có thể đặ t ra cá c mục tiêu cho cuộc sống mới không có cờ bạc.
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Kế  Hoạ ch Mẫ u về  Tiề n Bạ c Cá  Nhân 

Tiề n kiế m đượ c 

Ngà y:____________   Mỗ i: Tuầ n/Nử a Thá ng/Thá ng 

THU NHẬ P (tiề n nhậ n đượ c) 

Tiền Lương Thực Trả (sau thuế )  $____________
Tiền Lương Thực Trả (bạ n đờ i) (sau thuế )  $____________
Centrelink  $____________
Thanh toá n cho gia đì nh  $____________
Thanh toá n bổ  sung  $____________
Tiề n ăn nhậ n đượ c  $____________
Hỗ  trợ  nuôi con / cấ p dưỡ ng  $____________
Khá c   $____________

TỔ NG SỐ  TIỀ N KIẾM ĐƯỢC  $____________
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Quý  vị  nợ  tiề n ai? 
Liệ t kê cá c khoả n nợ  củ a quý  vị 

Mặc dù quý  vị  có thể nhận thức được rằng mì nh có một số khoản nợ, 
quý  vị  có thể không có cá i nhì n chính xác về  tổng số tiề n nợ của mì nh. 
Mặ c dù  có thể không thoải mái khi phải đối mặt với điều này, nhậ n thấy 
đượ c mức độ  nợ của mì nh là bước quan trọng để  vượ t qua đượ c cờ  
bạ c. Điề u đó cũng có thể mang lạ i động lực mạnh mẽ để thay đổi.

Để  bài tập này trở  nên hữu ích, quý  vị  cần phải tiết lộ toà n bộ  mức độ 
nợ của mì nh. Điều này có thể  đồ ng nghĩa vớ i việ c thông báo với bạ n 
đời của quý  vị  hoặc các thành viên khác trong gia đình về các món nợ 
trước đó quý  vị  đã giữ bí mật. Sự  tin tưởng mà quý  vị  đã xây dựng sẽ 
bị hủ y hoạ i nếu sau đó một thành viên gia đình phát hiện ra khoả n nợ 
chưa trả . Danh sá ch kiể m tra dưới đây có thể nhắc quý  vị  nhớ về  các 
loại nợ mì nh đã tích luỹ.

Thẻ  tí n dụ ng 1 $____________
Thẻ  tí n dụ ng 2 $____________
Thẻ  tí n dụ ng 3 $____________
Thẻ  nhự a khá c 1 $____________
Thẻ  nhự a khá c 2 $____________
Thẻ  nhự a khá c 3 $____________
Tiề n phạ t  $____________
Cá c khoả n vay (tổ chức tài chính) $____________
Cá c khoả n vay khá c 
(gia đình, bạn bè, đồng nghiệp, cá c bên cho vay nặng lãi, v.v...)  $____________

Chủ hiệu cầm đồ $____________
Chi phiếu bị trả lại $____________
Cá c khoả n thanh toá n vượ t mứ c/ứ ng trướ c 
củ a Centrelink $____________
Hó a đơn chưa thanh toá n (điện thoại, điện, tiền thuê nhà, đăng
ký xe, hợ p đồ ng bảo hiểm, thuế đị a phương, v.v...) $____________

Thuế  chưa nộ p $____________
Cá c khoả n tiề n thuê chưa thanh toá n (video, má y giặ t, v.v...) $____________

Khá c  $____________

TỔ NG NỢ    $____________
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Kế  Hoạ ch Mẫ u về  Tiề n Bạ c Cá  Nhân:

Tiề n chi ra

Ngà y:____________   Mỗ i: Tuầ n/Nử a Thá ng/Thá ng

NHÀ  CỬ A & TIỆ N Í CH  Tiề n thuê nhà /tiề n ăn thá ng $____________
 Tiề n thế  chấ p $____________
 Tiền đấ t/nướ c $____________
 Bả o hiể m: nhà /đồ  đạ c nộ i thấ t $____________
 Tiề n sử a chữ a/bả o trì  nhà $____________
 Phí  Công Ty Phá p Nhân $____________
 Thay thế  đồ  gia dụ ng $____________
 Nhà  cung cấ p dị ch vụ  Internet $____________
 Điệ n/ga $____________
 Điệ n thoạ i nhà $____________
 Điệ n thoạ i di độ ng $____________
THỰ C PHẨ M  Hà ng tạ p hó a $____________
 Bữ a trưa mua ngoà i 
 (ở  nơi là m việ c/trườ ng họ c) $____________
 Bữ a ăn mang đi $____________
 Thứ c ăn cho thú  cưng $____________
Ô TÔ/ĐI LẠ I  Trả  nợ  khoả n vay mua ô tô $____________
 Xăng dầ u $____________
 Bả o dưỡ ng & sử a chữ a $____________
 Đăng ký  & bả o hiể m bên thứ  $____________
 Bả o hiể m khá c $____________
 Giấ y phé p $____________
 Câu Lạc Bộ Ô Tô Hoàng Gia
 (RAC)  $____________
 Vé  xe buý t/tà u hỏ a/phà $____________
 Taxi $____________
Y TẾ   Bả o hiể m y tế   $____________
 Thăm khá m bá c sĩ $____________
 Thăm khá m nha sĩ $____________
 Thuố c men $____________
 Người đo thị lực $____________
 Bác sĩ thú y $____________



GIÁ O DỤ C  Phí  Công Đoà n $____________
 Chi phí  tự  giá o dụ c $____________
 Họ c phí  và  đồ ng phụ c $____________
 Cá c chuyến tham quan/thể 
 thao/giá vé $____________
 Văn phòng phẩm/sách $____________
 Cá c bà i họ c: ví  dụ  như âm 
 nhạ c, khiêu vũ  $____________
CÁ  NHÂN  Kỳ  nghỉ   $____________
 Rượ u $____________
 Thuố c lá   $____________
 Quầ n á o $____________
 Là m đầ u $____________
 Mỹ  phẩ m $____________
 Giả i trí /phim ả nh, v.v... $____________
 Ăn ngoà i  $____________
 Tiề n thuê DVD/video  $____________
 Phí  TV  $____________
 Bá o/tạ p chí  $____________
 Khá c $____________
CÁC LOẠI PHÍ  KHÁC  Quà  tặ ng: 
 sinh nhậ t/Giá ng Sinh $____________
 Tiề n tiêu vặ t củ a tre $____________
 Giặ t khô $____________
 Thà nh viên chơi thể  thao/câu 
 lạ c bộ $____________
 Quyên gó p: nhà  thờ /từ  thiệ n $____________
 Tiề n phạ t  $____________
 Hỗ  trợ  nuôi con $____________
 Phí  chăm só c trẻ  em $____________
 Khá c $____________

TỔ NG SỐ  TIỀ N CHI RA  $____________
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Từ  tổ ng số  tiề n củ a quý  vị  ở cá c trang trướ c,  hã y điề n và o ô bên dướ i. 

TIỀ N KIẾ M ĐƯỢ C   $____________
TIỀ N CHI RA   $____________

TỔ NG NỢ    $____________

Bướ c 2: Tì m cá ch để  kiế m đượ c nhiều tiền hơn tiề n chi ra 

Nế u số  TIỀ N CHI RA củ a quý  vị  ở  trên cao hơn số  TIỀ N KIẾ M ĐƯỢ C 
thì  có  mộ t và i phương á n quý  vị  có  thể  cân nhắ c:  

• Thu nhậ p bổ  sung –nghề tay trái, là m ngoà i giờ , công việ c lương 
cao hơn, cho thuê trọ  tạ i nhà  

• Cắ t giả m chi tiêu cho cá c mặ t hà ng cá  nhân như thuố c lá  và  
rượ u 

• Xem xé t cá c chi phí  sinh hoạ t cơ bả n và  cá c khoả n thanh toá n 
khá c – Có  thể  cắ t giả m mộ t và i khoả n không? Có  thể  thay đổ i 
cá c ưu tiên hay không? 

Xem xé t ngân sá ch củ a quý  vị  cho đế n khi quý  vị  kiế m đượ c nhiề u tiền 
hơn tiề n chi ra. Chú ng ta sẽ  gọ i số  tiề n thêm nà y là  THẶ NG DƯ. Nế u 
quý  vị  không thể  là m đượ c điề u nà y, thì  đây là  thờ i điể m phù  hợ p để  
hỏi ý kiến tư vấ n viên tà i chí nh.
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Bướ c 3: Ghi ra cá c khoả n nợ  củ a quý  vị  

Bây giờ  quý  vị  đã  biế t THẶ NG DƯ củ a mì nh và  có  thể  bắ t đầ u lậ p kế  
hoạ ch trả  nợ  cho cá c khoả n nợ  củ a mì nh. Bướ c đầ u tiên để  là m đượ c 
điề u nà y là  ghi ra cá c khí a cạ nh quan trọ ng củ a từ ng khoả n nợ . Hã y tự  
đặ t cho mì nh cá c câu hỏ i sau đây:  

• Quý  vị  nợ  tiề n ai? 

• Quý  vị  nợ  họ  bao nhiêu tiề n? 

• Mì nh quý  vị  nợ  khoả n nợ  đó  hay nợ  chung vớ i mộ t ngườ i khá c 
nữ a? 

• Đó  là  khoả n nợ  đượ c bả o đả m hay không đượ c bả o đả m? (Nế u 
có  tà i sả n liên quan đế n khoả n nợ  nà y thì  điề u nà y cho phé p chủ  
nợ  có  quyề n đò i tà i sả n đó  chẳ ng hạ n tịch thu xe ô tô) 

• Có  ngườ i bả o lã nh liên quan đế n khoả n nợ  nà y không? (Nế u có  
thì  ngườ i bả o lã nh cầ n thanh toán cho bên cung cấ p tí n dụ ng 
nế u quý  vị  không thể  trả  đượ c)
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Bướ c 4: Ưu tiên cá c khoả n nợ  củ a quý  vị  

Bây giờ quý  vị  có thể thấy từng khoản nợ ảnh hưởng đến ai và  cá i gì, 
quý  vị  có thể cân nhắc quý  vị  muốn ưu tiên các khoản nợ đó  như thế 
nào. Các vấn đề cơ bản cho sinh hoạt như: ăn, ở  và giữ  ấm là những 
điều quan trọng nhất cần ưu tiên. Vì lý do này, điều quan trọng là  cầ n 
thương lượ ng với nhà cung cấp dịch vụ tiện ích mà quý  vị  có thể mắ c 
nợ họ , cũng như chủ nhà, hoặc ngân hàng nơi quý  vị  thế chấp. Hã y 
đảm bảo rằ ng quý  vị  cũng có đủ tiền để mua thức ăn và các mặ t hà ng 
thiế t yế u khác.

Sau cá c chi phí sinh hoạt cơ bản, quý  vị  tùy ý  ưu tiên các khoản nợ của 
mì nh. Quý  vị  có thể quyế t định rằng điề u quan trọng nhấ t đó  là  phả i trả  
đượ c khoả n nợ  vay nặ ng lã i bở i khoả n nợ  đó  có  lãi suất rất cao, hoặc 
quý  vị  có thể quyết định rằ ng điề u quan trọ ng nhấ t là  trả nợ  cho một 
thành viên trong gia đình.

Hã y liệt kê các khoản nợ của quý  vị  và o chỗ  trố ng bên dướ i theo thứ  tự 
hoặc trình tự ưu tiên, cá c khoả n nợ  liên quan đến các vấn đề cơ bản 
của cuộ c số ng sẽ được đặt ở trên cùng của danh sách.

1 ______________________________________________________

2 ______________________________________________________

3 ______________________________________________________

4 ______________________________________________________

5 ______________________________________________________

6 ______________________________________________________

7 ______________________________________________________

8 ______________________________________________________

9 ______________________________________________________

10 ______________________________________________________
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Bướ c 5: Đặ t mụ c tiêu về  tiề n bạ c

Việ c đương đầu với vấn đề nợ nầ n của quý  vị  có thể gây đau đớ n và 
khó khăn, nhưng đó  là một bước cần thiết để hướ ng về phía trước 
trong cuộc sống của quý  vị . Khi quý  vị  bắt đầu đối mặt với khoản nợ, 
thông thường rấ t khó  để  đối mặt với thực tế rằ ng mộ t phần thu nhập 
của quý  vị  sẽ dồ n và o việ c trả  nợ . Trong quá  trì nh lậ p ngân sách, quý  vị  
cũng cần có cá c mục tiêu về  tiề n bạ c, cho dù đó là một dịp cuối tuần đi 
xa trong ba tháng nữ a, hoặc mua ti vi mới trong 6 tháng nữ a, hoặc kỳ 
nghỉ ở nước ngoài trong năm năm nữ a. Đặ t ra các mục tiêu nà y là cần 
thiết bở i quý  vị  đang muố n đưa cuộc sống của mì nh trá nh xa cờ bạc. 
Ở  chỗ  trố ng dướ i đây, quý  vị hã y viế t một số mục tiêu về  tiền bạ c củ a 
mình, trong ngắn hạn và dài hạn, và thời gian mà quý  vị  muốn hoàn 
thành mụ c tiêu đó .

Mục Tiêu  Khung Thời Gian  

__________________________________ ____________________

__________________________________ ____________________

__________________________________ ____________________

__________________________________ ____________________

__________________________________ ____________________

__________________________________ ____________________

__________________________________ ____________________

__________________________________ ____________________

__________________________________ ____________________

__________________________________ ____________________

__________________________________ ____________________

__________________________________ ____________________

__________________________________ ____________________

__________________________________ ____________________

Sau khi quý  vị  đã  hoà n thà nh bả ng nà y,  quý  vị  hã y vạch ra cách 
thức có  thể  tiế t kiệ m để  đạ t đượ c cá c mụ c tiêu nà y trong ngân 
sá ch củ a mì nh. Trong giai đoạn này việ c hỏi ý kiến tư vấ n viên tà i 
chí nh cũ ng có  thể  hữ u ích cho quý vị.

C
EN

TR
EC

A
R

E 
- G

A
M

B
LI

N
G

 H
EL

P 
W

.A
.

trang • 30



Bướ c 6: Lập kế  hoạ ch trả  nợ 

Bây giờ  quý  vị  đã  xá c đị nh được thứ tự quan trọng của cá c khoả n nợ  và  
xá c đị nh mong muốn về  tiề n bạ c trong tương lai, quý  vị  có  thể  bắ t đầ u 
lậ p kế  hoạ ch trả  nợ . Kế  hoạ ch nà y nên bao gồm những chi tiết sau đây:

• Quý  vị  sẽ  trả  nợ  bao nhiêu tiề n và  bao lâu mộ t lầ n? 

• Lã i suấ t là  bao nhiêu? (Lưu ý  là  thông thườ ng cá c chủ  hiệ u cầ m 
đồ  niêm yế t lã i suấ t hà ng thá ng nên 20% sẽ  tương đương vớ i 
240% hà ng năm). 

• Số tiền mà quý vị còn thiếu và o ngà y đá o hạ n? (Cò n đượ c gọ i là  
nợ  cò n khấ t lạ i, đây là  tổ ng số  tiề n quý  vị  nợ  từ  việ c chưa trả  nợ  
hoặ c thự c hiệ n thanh toá n mộ t phầ n) Bả ng dướ i đây cho phé p 
quý  vị  lậ p sơ đồ  thông tin cho cá c khoả n nợ  nêu ở  trang 29.

Tên Chủ  Nợ 
Trả  Nợ  (Bao 

nhiêu, bao lâu 
trả  mộ t lầ n?)

Lã i suấ t/năm Nợ  cò n khấ t 
lạ i 
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Bướ c 7: Liên hệ  vớ i chủ  nợ  củ a quý  vị  

Sau khi quý  vị  đã biế t mì nh có  khả năng trả bao nhiêu tiền cho từng 
khoản nợ mộ t cá ch hợp lý, điều quan trọng là quý  vị  vẫ n tiế p tụ c duy trì  
số tiền đó. Luôn thà nh thực với những người quý  vị  nợ tiền và không 
đề  nghị  trả  nhiều tiền hơn mứ c quý  vị  biết mì nh có thể trả. Nếu quý  vị  
làm như vậ y, sẽ tạo thêm áp lực tài chính, có thể khiến quý  vị  có nguy 
cơ đá nh bạc. Nếu điề u gì đó là m hỏ ng kế hoạch trả nợ của quý  vị  và 
quý  vị  không thể trả nợ đúng hạn, hãy gọi điệ n trước ngày đáo hạn. 
Nhiề u khả  năng có  thể  thương lượ ng vớ i chủ nợ ở giai đoạn này. Hãy 
chắc chắn rằng quý  vị  ghi ché p ngà y giờ  gọi điệ n, những người quý  vị  
đã nói chuyện, số tiền đã thoả thuận, và ngày đá o hạn.
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4) QUÝ  VỊ  TRỞ THÀNH NGƯỜI THẾ NÀO KHI THOÁT KHỎI CỜ  
BẠ C (CON NGƯỜ I MỚ I)  

Việ c giải quyết các ả nh hưở ng thực tế của việ c đá nh bạc cũ ng quan 
trọng như việc xem xé t ả nh hưở ng củ a việ c đá nh bạc tớ i lối sống của 
quý  vị . Đá nh bạc có thể chiếm rất nhiều thời gian và sứ c lự c của quý  
vị , và nế u không đá nh bạc, quý  vị  có thể thấy có rất nhiều thời gian 
trong ngày để là m việ c khá c. Các bài tập sau đây sẽ giúp quý  vị  có 
được cá i nhì n về  cuộc sống mà quý vị mong muốn nế u không đá nh 
bạc hoặc đá nh bạ c í t hơn. 

Cá c Hoạ t Độ ng Giả i Trí  Mớ i  

Thứ nhất, hã y lậ p danh sách một số điều quý  vị  có thể muốn là m vớ i 
thời gian (và tiền bạc) dư thừ a củ a mì nh. Thường thì điề u nà y gợi lại 
nhữ ng thứ  mà quý vị thích thú trướ c đây trướ c khi đá nh bạc trở thành 
vấn nạn, hoặc những thứ mà quý  vị  đã luôn muốn thử. 

Mộ t số  ý  tưở ng:  

• Bắt đầu khóa học giáo dục cho người lớn. Có rất nhiều khóa học 
ngắn hạ n về  một loạt các chủ đề bao gồm chế tác trang sức, nấu 
ăn, thiết kế trang web, và nghề  mộc. 

• Bắt đầu tập thể dục. Quý  vị  có thể tự tập thể dục, như chạy bộ, 
đến phòng tập thể dục thể  hì nh, hoặc có thể tham gia một môn 
thể thao mới như gôn hay bóng đá trong nhà. 

• Thự c hiệ n thêm các hoạt động mà quý  vị  thấy thoả i má i. Chẳ ng 
hạ n như câu cá , làm vườn, đọc sách, hoặc luyệ n tậ p, tậ p yoya 
hoặc Thá i Cự c Quyề n. 

• Giao du nhiều hơn vớ i bạ n bè . Quý  vị  có thể đã mất liên lạc với 
một số ngườ i bạ n củ a mì nh vì vậy đây có thể là cơ hội tuyệ t vờ i 
để liên lạc lại với họ. 

• Tạo lập các sở thích mới. Chẳ ng hạ n như là m cuố n lưu bú t từ  
cá c bứ c ả nh và  dò ng nhậ t ký , vẽ  hoặc chụ p ảnh. 

• Hãy thử các hoạt động mới cù ng gia đình mì nh. Chẳ ng hạ n quý  
vị  có thể đi chèo thuyền, đi bộ đườ ng dà i hoặc đạ p xe đạp cù ng 
nhau.
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Nhì n nhận bả n thân mì nh khá c đi 

Việ c thay đổ i nhữ ng hà nh vi gắn chặt với mì nh luôn là  mộ t thử  thá ch. 
Xem xé t nhữ ng điề u quan trọ ng trong cuộ c đờ i quý  vị  và  củng cố 
nhữ ng điề u đó  như thế nào sẽ  có  thể  hữ u í ch với quý vị. 

Hã y nghĩ  xem cuộ c số ng củ a quý  vị  như thế  nà o trướ c khi cờ  bạ c lấ y đi 
rấ t nhiề u thờ i gian củ a quý  vị . Hã y tự  hỏ i bả n thân mì nh nhữ ng câu hỏ i 
sau:  

1. Điề u gì  là  quan trọ ng nhấ t đố i vớ i tôi lú c đó ? 
2. Tôi đã  là m gì  để  chứ ng tỏ  nhữ ng điề u nà y là  quan trọ ng? 
3. Điề u đó  đã  thay đổ i như thế  nà o trong thờ i gian gầ n đây?
4. Tôi có  thể  là m thế  nà o để  khiế n mọ i thứ  khá c đi bây giờ ?

Hã y tạ o mộ t danh sá ch tấ t cả  mọ i thứ  quan trọ ng hoặ c đặ c biệ t trong 
cuộc đời quý  vị  và  cá ch quý  vị  có  thể  khiế n chú ng trở  thà nh mộ t phầ n 
lớ n hơn trong cuộ c đờ i củ a mì nh mộ t lầ n nữ a. Trang sau là  mộ t ví  dụ . 

Đá nh bạ c
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QUAN TRỌ NG ĐIỀ U ĐÓ  ĐÃ  TỪ NG NHƯ THẾ NÀO – 
ĐIỀ U TÔI MUỐ N THAY ĐỔ I 

Bạ n đờ i Đã  từ ng luôn cả m kí ch trướ c nhữ ng gì  cô ấ y/
anh ấ y là m. Bây giờ  muố n chú ng tôi dà nh nhiề u 
thờ i gian bên nhau hơn, có  thể  cù ng nhau đi 
dạ o sau giờ  là m việ c hoặ c đi chơi xa và o nhữ ng 
ngà y cuố i tuầ n. Cũ ng muố n cả m ơn cố ấy/anh 
ấy thườ ng xuyên hơn, chăm só c con cá i thườ ng 
xuyên hơn. 

Bạ n bè Đã  từ ng gặ p gỡ  bạ n bè  và o hầ u hế t cá c ngà y 
cuố i tuầ n và  thườ ng tổ  chứ c tiệ c tố i. Bây giờ  
muố n bắ t đầ u gặ p gỡ  họ  thườ ng xuyên hơn, có  
thể  là  tổ  chứ c tiệ c/tiệ c tố i trong mộ t và i tuầ n?

Quầ n Vợ t Đã  từ ng rấ t thí ch chơi nhưng không có  thờ i gian 
và o cuố i tuầ n vì  đế n TAB thườ ng xuyên hơn. 
Muố n tham gia lạ i và o câu lạ c bộ  quầ n vợ t và  bắ t 
đầ u chơi giao lưu và o nhữ ng ngà y Thứ  Bả y. 

Con cá i Đã  từ ng đi dạ o ra công viên và  ra hồ  cho vị t ăn. 
Muố n đưa con cá i đi chơi như thế  hà ng tuầ n. 
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Tự  thưở ng cho mì nh

Khi quý  vị  kiêng cờ  bạ c thà nh công, đó  là  điề u đá ng để  ăn mừ ng! Việ c 
viế t ra mộ t loạ t cá c phầ n thưở ng có  thể  là  mộ t cá ch hay để  độ ng viên 
chí nh mì nh tiế p tụ c hà nh độ ng. Phầ n thưở ng có  thể  là  mua mộ t thứ  gì  
đó  cho bả n thân, hoặ c ra ngoà i ăn tố i hoặ c khao gia đì nh mộ t bữ a tiệ c. 
Phầ n thưở ng cũ ng có  thể  là  mộ t thứ  gì  đó  không mấ t tiề n, như nhờ  
mộ t ngườ i họ  hà ng trông nom con cá i mộ t đêm để  quý  vị  có  thể  dà nh 
mộ t buổi tối vớ i ngườ i bạ n đờ i. Quý  vị  điề n và o bảng dưới đây. 

SAU  PHẦN THƯỞNG 

1 tuầ n  ________________________________________________

2 tuầ n  ________________________________________________

1 thá ng  ________________________________________________

3 thá ng  ________________________________________________

6 thá ng  ________________________________________________

1 năm  ________________________________________________
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5) TẬ N DỤ NG SỰ  HỖ  TRỢ  

Bấ t cứ  sự  thay đổ i nà o cũ ng khó  khăn, và  để  thay đổ i việ c đá nh bạ c 
củ a quý  vị , quý  vị  có  thể  cầ n có  sự  hỗ  trợ  củ a ngườ i khá c. Như đã  thả o 
luậ n ở  phầ n trướ c, việ c quan tâm và  hỗ  trợ  bả n thân mì nh cũ ng rấ t 
quan trọ ng. Khen ngợ i bả n thân vì  nhữ ng thay đổ i quý  vị  là m đượ c và  
tự  hà o về  cá ch quý  vị  lự a chọ n để  thay đổ i cuộ c số ng củ a mì nh. 

Để  thay đổ i việ c đá nh bạ c củ a mì nh, quý  vị  có  thể  quyế t đị nh nó i vớ i 
mộ t số  ngườ i về  thó i nghiệ n cờ  bạ c củ a mì nh. Đó  có  thể  là  bạ n bè , gia 
đì nh hoặ c đồ ng nghiệ p. Thườ ng nhữ ng ngườ i nà y có  thể  là  mạ ng lướ i 
hỗ  trợ  lớ n đố i vớ i quý  vị  khi quý  vị  bị  thôi thú c muố n đá nh bạ c. 

Đồ ng thờ i cũ ng có  mộ t số  chuyên gia có  thể  giú p quý  vị  từ  bỏ  việ c 
đá nh bạ c. Gambling Help W.A. là  dị ch vụ  tư vấ n bí  mậ t miễ n phí , 
do Centrecare điề u hà nh. Dị ch vụ  nà y đặ t tạ i văn phò ng Perth củ a 
Centrecare tuy nhiên quý vị cũng có thể hẹn gặp tạ i văn phò ng 
Joondalup và  Cannington. Cá c tư vấ n viên đề u có  trì nh độ  và  kiế n thứ c 
cụ  thể  về  nhữ ng khó  khăn liên quan đế n nạ n nghiệ n cờ  bạ c. Có dịch vụ 
tư vấ n dành cho cá c cá  nhân, cá c cặ p vợ  chồ ng và  gia đì nh. Gambling 
Help W.A. đồ ng thờ i cung cấ p chương trì nh theo nhó m. 
Hã y liên hệ  vớ i Gambling Help W.A. theo số  (08) 9325 5133. 

Đồ ng thờ i vớ i dị ch vụ  Gambling Help W.A., quý  vị  cũ ng có  thể  xin tư 
vấ n củ a cá c chuyên gia khá c bao gồ m bá c sĩ  đa khoa, nhà  tâm lý  họ c 
và  tư vấ n viên tà i chí nh củ a quý  vị . Cá c tư vấ n viên tà i chí nh có  thể  
giú p quý  vị  giả i quyế t nhữ ng vấ n đề  về  tiề n bạc mà  quý  vị  có  thể  gặ p 
phả i do đá nh bạ c. Họ  cung cấ p cá c dị ch vụ  miễ n phí  và  có  thể  cung 
cấ p thông tin về  cá c quy tắ c và  luậ t phá p liên quan đế n cá c hó a đơn và  
nợ . Họ  cũ ng có  thể  giú p quý  vị  lậ p ngân sá ch và  kế  hoạ ch trả  nợ .  
Để  liên hệ với tư vấ n viên tà i chí nh gần nhấ t, vui lòng gọ i
(08) 9221 9411 
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CÁ C CÂU HỎ I THƯỜ NG GẶ P: 
Tư vấ n viên có  thể  giú p đỡ  bằ ng cá ch nà o?

Việ c đá nh bạ c quá  mứ c ả nh hưở ng đế n toà n bộ  cuộ c số ng củ a quý  vị , 
không chỉ  là  tà i chí nh. Nế u quý  vị  biế t mì nh có  vấ n đề  vớ i cờ  bạ c, có  
thể  quý  vị  cũ ng đã  biế t rằ ng quý  vị  cầ n thay đổ i hà nh vi đá nh bạ c. Mặ t 
khá c, thậ t khó  để  hiể u đầ y đủ  cá ch cờ  bạ c lại trở  thà nh mộ t vấ n đề  như 
vậ y. Vì  vậy, việ c trò  chuyệ n vớ i tư vấ n viên có  thể  sẽ  hữ u í ch vì  họ  có  
thể  giú p quý  vị  là m rõ  nhữ ng lý  do muố n đá nh bạ c và  lý  do muố n từ  bỏ  
việ c đá nh bạ c.

Mộ t tư vấ n viên sẽ  hợ p tá c vớ i quý  vị  để  thự c hiệ n cá c chiế n lượ c giú p 
quý  vị  đạ t đượ c mụ c tiêu và  giả m nguy cơ quay trở  lạ i vớ i cờ  bạ c. Tư 
vấ n viên tà i chí nh có  thể  giú p quý  vị  sắ p xế p quả n lý  tiề n bạ c và  giú p 
quý  vị  đặ t ra kế  hoạ ch trả  nợ . 

Sau khi giả i quyế t xong vấ n đề  cờ  bạ c và  tà i chí nh, quý  vị  có  thể  quay 
sang cả i thiệ n cá c mố i quan hệ  và  chấ t lượ ng cuộ c số ng. Vì  nhữ ng lý  
do nà y, tư vấ n viên có  thể  gợi ý bạ n đờ i củ a quý  vị , ngườ i bạ n khá c 
hoặ c thà nh viên trong gia đì nh quý  vị  tham gia và o cá c buổ i tư vấ n. 
Có thể  quý vị chẳ ng bao giờ  hiể u chí nh xá c tạ i sao quý  vị  lạ i bắ t đầ u 
nghiệ n đá nh bạ c, nhưng có  thể  là  quý  vị  cầ n đượ c giả i quyế t một số 
vấn đề trong cuộc sống của mình nế u quý  vị  muố n duy trì  mụ c tiêu từ  
bỏ  cờ  bạ c củ a mì nh. 
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Cá c Nguồ n Lự c Khá c 

Ngoà i tư vấ n viên và  tư vấ n viên tà i chí nh, cũ ng có  mộ t số  dị ch vụ  khá c 
có  thể  hỗ  trợ  quý  vị  trong việ c thay đổ i hà nh vi đá nh bạ c. Quý  vị  có  thể  
quyế t đị nh nhữ ng nguồ n lự c nà y là  phù  hợ p hơn vớ i quý  vị  hoặ c quý  vị  
có  thể  sử  dụ ng chú ng kế t hợ p vớ i dị ch vụ  tư vấ n. 

Đườ ng Dây Hỗ  Trợ  về  Nạ n Nghiệ n Cờ  Bạ c: đây là  dị ch vụ  giớ i thiệ u 
và  tư vấ n qua điệ n thoạ i miễ n phí  và  bí  mậ t, do cá c tư vấ n viên đủ  trì nh 
độ  điều hành 24 giờ  mộ t ngà y. Do đây là  cuộ c gọ i miễ n phí  nên số  sẽ  
không hiể n thị  trên hó a đơn điệ n thoạ i đối với hầ u hế t cá c đườ ng dây 
điệ n thoạ i cố  đị nh. Nế u quý vị quan tâm, thì  quý  vị  nên kiể m tra vớ i nhà  
cung cấ p dị ch vụ  điệ n thoạ i củ a mì nh.  
Hã y Liên Hệ  Đườ ng Dây Hỗ  Trợ  về  Nạ n Nghiệ n Cờ  Bạ c theo số  
1800 622 112 

Gamblers Anonymous: đây là  nhó m tì nh nguyệ n đượ c tổ  chứ c và  
điề u hà nh bở i cả  nam và  nữ  đã  hoặ c vẫ n đang gặ p vấ n đề  cờ  bạ c. Họ  
điề u hà nh cá c nhó m trên toà n nướ c Ú c và  quý  vị  có  thể  có  đượ c sự  hỗ  
trợ  và  trợ  giú p từ  nhó m nhữ ng ngườ i có  cá c vấ n đề  tương tự . Tiêu chí  
tham gia nhó m nà y đó  là  việ c sẵ n sà ng trá nh xa cờ  bạ c. 
Hã y liên hệ  vớ i Gambler’s Anonymous theo số  (08) 9487 0688 

Gam Anon: đây là  nhó m tì nh nguyệ n đượ c tổ  chứ c và  điề u hà nh bở i 
cả  nam và  nữ  bị  ả nh hưở ng bở i nạ n nghiệ n cờ  bạ c trong gia đì nh hoặ c 
bạ n bè /ngườ i quen củ a họ . Nế u quý  vị  có  quan hệ  vớ i ngườ i nghiệ n 
đá nh bạ c và  cầ n giú p đỡ  để  đố i phó  vớ i vấ n đề  nà y, hã y gọ i cho văn 
phò ng Gam Anon theo số  điệ n thoạ i dướ i đây.
Liên hệ  Gam Anon theo số  (08) 9487 0688



Cá c Trang Web

Cá c trang web sau đây có  nhiề u thông tin chuyên sâu về  cá c chủ  đề  đã  
thả o luậ n trong cuố n sá ch nà y. Mộ t số  trang trong đó  cũ ng có  nhữ ng 
câu chuyệ n củ a cá c cá  nhân về  ả nh hưở ng củ a cờ  bạ c đố i vớ i cuộ c 
số ng củ a họ  và  cá ch họ  từ  bỏ  cờ  bạ c.  
www.gspot.org.au: đây là  trang web củ a tiể u bang Victoria vớ i cá c 
thông tin, câu chuyệ n và  thông tin giớ i thiệ u. Điề u duy nhấ t cầ n lưu ý  là  
số  điệ n thoạ i củ a đườ ng dây hỗ  trợ  về  đá nh bạ c đượ c liệ t kê là  số  điệ n 
thoạ i cho tiể u bang Victoria và  khá c vớ i số  đượ c sử  dụ ng ở  cuố n sá ch 
nà y ở  Tây Ú c. 
www.nrgs.org.au: đây là  trang web ở  New South Wales. Trang web 
nà y có  nhiề u thông tin về  nạ n nghiệ n cờ  bạ c và  có mộ t số  bà i tậ p quý  
vị  có  thể  là m tương tự  như nhữ ng bà i tậ p trong cuố n sá ch nà y. 
www.femalegamblers.org: đây là  trang web ở  Arizona, Hoa Kỳ . Trang 
nà y do nhữ ng ngườ i phụ  nữ  đá nh bạ c viế t cho nhữ ng ngườ i phụ  nữ  
đá nh bạ c khá c. Phụ  nữ  có  thể  gử i cá c câu chuyệ n củ a họ  về  nạ n 
nghiệ n cờ  bạ c, mà  có  thể  được đưa lên trang web.

Tá i đá nh bạ c gầ n giố ng như hà nh trì nh trên mộ t con tà u. Nế u quý  
vị  thấ y mì nh lên nhầ m tà u thì  quý  vị  không nhấ t thiế t phả i đi đế n 
hết chặng cuối cùng. Hã y xuố ng ở  ga tớ i và  bắ t chuyến tà u sau để  
quay trở  lạ i.

Rời xacờ bạc Tá i đá nh bạ c
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6) PHÒ NG TRÁ NH HOẶ C KIỂ M SOÁ T VIỆ C TÁ I ĐÁ NH BẠ C 

Thườ ng thì  khi quý  vị  thay đổ i điề u gì  đó  trong cuộ c số ng, quý  vị  có thể 
thấ t bạ i và  quay trở  lạ i con đườ ng cũ . Sai só t nà y có  thể  xả y ra vì  quý  
vị  có  thể  đã  là m việ c gì  đó  trong mộ t thờ i gian khá  dà i, và  phả i mấ t mộ t 
khoả ng thờ i gian để  quên nó  đi. Vì  vậ y, sẽ  mấ t thờ i gian để  nhữ ng thay 
đổ i củ a quý  vị  trở  thà nh thó i quen mớ i. Sai só t không có  nghĩ a là  quý  vị  
đã  không là m tố t tấ t cả  mọ i việ c: nó  giố ng như mộ t cá i hố  trên đườ ng 
hơn. Nhữ ng thấ t bạ i nà y chỉ  trở  thà nh vấ n đề  khi quý  vị  xem chú ng như 
là  mộ t thấ t bạ i và  từ  bỏ  mụ c tiêu thay đổ i thó i nghiệ n cờ  bạ c củ a mì nh. 
Điề u nà y thườ ng xả y ra vì  quý  vị  cả m thấ y buồ n rầ u vì  đã  phá  vỡ quy 
tắc mà  quý  vị  đề  ra cho bả n thân mì nh. Nế u điề u nà y xả y đế n vớ i quý  
vị  hã y cố  gắ ng đừ ng là m cho bả n thân mì nh chá n nả n, mà  thay và o đó  
hã y xem cá i gì  là  sai và  cá ch để  quý  vị  ngăn việ c nà y xả y ra thêm mộ t 
lầ n nữ a. Đôi khi việ c quay trở  lạ i có  thể  giú p quý  vị  tì m hiể u đượ c rõ 
hơn lý  do quý  vị  đánh bạ c. Quý vị hã y nhớ  đế n nhữ ng dị ch vụ  hỗ  trợ  và  
nhữ ng dị ch vụ  nà y luôn sẵ n có  để  giú p đỡ  quý  vị  theo suố t hà nh trì nh.

Nế u quý  vị  tá i đá nh bạ c, việ c là m lạ i cá c bà i tậ p cho “tì nh huố ng có  
nguy cơ cao” có thể hữu ích với quý vị. Trong quá  trì nh dừng đánh bạ c, 
quý  vị  có  thể  nhậ n thấ y mộ t số  tì nh huố ng mà  quý  vị  không nhậ n ra là  
nó  có  vấ n đề . Có  thể  hữ u í ch khi đá nh giá  lạ i nhữ ng tì nh huố ng nà y và  
quyế t đị nh cá c chiế n lượ c để  xử  lý  hoặ c trá nh cá c tì nh huố ng như vậ y 
trong tương lai

Nhữ ng yế u tố  thườ ng gặ p liên quan đế n việ c tá i đá nh bạ c là :  

• Tí nh tự  mã n: ví  dụ  nghĩ  rằ ng cờ  bạ c không cò n là  vấ n đề  nữ a 
và  quyế t đị nh đi tớ i Pub TAB vớ i bạ n bè . Căng thẳ ng: ví  dụ  mộ t 
thá ng làm việc rấ t bận rộn

• Đá nh mấ t lò ng quyế t tâm: ví  dụ  nghĩ  rằ ng quá  khó  đế n mứ c 
không thể  từ  bỏ  cờ  bạ c và  không tậ p trung và o nhữ ng lợ i í ch củ a 
việ c thay đổ i

• Cơ hộ i không mong đợi: ví  dụ  buổ i tiệ c Giá ng Sinh củ a công ty 
quý  vị  đượ c tổ  chứ c tạ i sò ng bạ c

• Đau khổ  hoặ c trả i qua cả m xú c khó  khăn khá c: ví  dụ  ngườ i thân 
mấ t hoặ c chia tay vớ i bạ n đờ i

Nế u quý  vị  thấ y bả n thân mì nh đang trả i qua bấ t kỳ  mộ t yế u tố  nà o như 
vậ y trong khi đang trong quá  trì nh từ  bỏ  hoặ c giả m đá nh bạ c, quý  vị  có  
thể  cầ n đặ c biệ t chú  ý  kiể m soá t hà nh vi củ a mì nh, tự  hỗ  trợ  bả n thân 
và  nhờ  ngườ i khá c hỗ  trợ  thêm. 
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PHẦ N 3: NHỮ NG SỰ  THẬ T VỀ  CỜ  BẠ C 

“Đối với tôi, giả i quyế t việ c đá nh bạc của mì nh có nghĩa là tôi 
có thể hướ ng tớ i tương lai và tôi biết rằng cờ bạc sẽ không ảnh 
hưởng đến cuộc sống của tôi hoặc những người tôi yêu quý . Giờ  
đây tôi rấ t hài lòng với bản thân và cuộc sống của mình.”

Khá ch hà ng Gambling Help W.A., thá ng 1 năm 2005

Khu vự c không đá nh bạ c
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Tì nh Hì nh Quố c Gia   

• Sự phá t triể n nhanh chóng sau việ c tự do hóa đá nh bạc và o 
những năm 1990 đã tạ o đườ ng cho ngà nh nà y phá t triể n ‘chí n 
muồ i’ hơn. ◦Tổng số tiề n chi tiêu đượ c ghi lại (cá c khoả n tiề n 
thua bạ c) tại Úc là  hơn $19 tỉ  trong năm 2008-09, hay trung bình 
$1500 mỗi người lớn đánh bạc.

• Mặ c dù  không thể tí nh chính xác, nhiề u khảo sát khác nhau củ a 
tiể u bang cho thấy số người Úc đượ c phân loại là  ‘con nghiệ n cờ  
bạc’ và o khoảng 115 000, với những người được phân loại là ‘có  
nguy cơ vừ a’ và o khoảng 280 000.

• Những người chỉ chơi xổ số và cá c trò  linh tinh có  í t nguy cơ 
nghiệ n cờ bạc, nhưng nguy cơ nà y tăng dầ n theo mứ c độ  
thườ ng xuyên củ a việ c đá nh bạc trong cá c trò  chơi tạ i bàn, cá  
cược và đặc biệt là máy đá nh bạ c.

• Hầu hết sự  quan tâm củ a chính sách tậ p trung và o nhữ ng người 
chơi thường xuyên tạ i cá c ‘máy kéo đánh bạc’. Khoảng 600.000 
người Úc (4% dân số trưởng thành) chơi ít nhất là  hàng tuần. 
Mặ c dù  cá c khảo sát cho thấ y kết quả khác nhau, khoảng 15% 
trong số  những người chơi thường xuyên nà y (95.000) là ‘con 
nghiệ n cờ  bạc’. Và  khoả n gó p của họ trong tổng số  tiề n chi tiêu 
và o các máy đá nh bạ c ước tính và o khoảng 40%.

• Chi phí  xã hội đáng kể phải trả cho nạ n nghiệ n cờ  bạc — ước 
tí nh í t nhấ t $4,7 tỉ  mộ t năm — có  nghĩ a là  ngay cả  các biện pháp 
chính sách có hiệu quả khiêm tốn trong việc giảm tác hại thường 
vẫ n sẽ có tá c dụ ng.

• Việ c chuyể n máy ATM khỏ i tầng đá nh bạ c và đặt ra giới hạn rút 
tiền mặt hàng ngày ở  mứ c $250 tạ i cá c tụ  điểm đá nh bạ c sẽ có  
í ch vớ i một số con bạc. Tuy nhiên, về  lợi ích thự c sự  của việc 
loại bỏ hoàn toàn máy ATM khỏ i các tụ  điểm đá nh bạ c là chưa 
chắc chắn.

• Dịch vụ tư vấn về  nạ n nghiệ n cờ bạc nhì n chung đã có  tá c dụ ng 
tố t. Tuy nhiên cầ n tăng cường đào tạo và điề u phối dịch vụ tốt 
hơn.

• Cá c bố  trí  cho nghiên cứu quốc gia cầ n đặc biệt cải thiện.

Tà i liệ u tham khả o  
Ủy Ban Năng Suất Chính Phủ Úc – Bá o cá o điề u tra về  đá nh bạ c và o ngà y 23 thá ng 6 năm 2010
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Tì nh Hì nh Tiể u Bang  

TÂY Ú C  

• W.A. hiệ n là tiể u bang duy nhất tại Úc không có cá c máy đá nh 
bạ c cường độ cao, còn được gọi là “máy kéo đánh bạc” (Tây Ú c 
có máy đá nh bạ c cường độ thấp và cá c má y nà y chỉ có  tại Khu 
Phứ c Hợ p Giả i Trí  Burswood) (2005) 

• W.A. có tỷ lệ nghiệ n cờ bạc thấp nhất và chi tiêu ít hơn bất kỳ 
tiể u bang nào khác (khoảng 1/3 mứ c bình quân toà n quố c) 
(1999) W.A. chi tiêu nhiề u nhấ t mỗ i cá  nhân và o Xổ  Số  (2004) 

• Trong năm tài chính 2002/03 tổ n thất trung bình từ việ c đá nh bạc 
đố i vớ i mỗi người lớn Tây Úc là  $460 (2004) 

Tà i Liệ u Tham khả o   
Trung Tâm Nghiên Cứu về  Đá nh Bạc Đại Học Quốc Gia Ú c (2004). Tờ  Thông Tin 2004. Canberra: 
Chương Trì nh RegNet, Trườ ng Nghiên Cứ u Khoa Họ c Xã  Hộ i Gizowska (Research School of 
Social Sciences Gizowska), A. (2004). 

Hãy coi chừng, cá c con nghiện cờ  bạc của Úc đang cảnh báo nướ c Anh. Trí ch ngà y 27 thá ng 
4 năm 2005, từ  http://www.telegraph.co.uk/news/main.jhtml?xml=/news/2004/10/17/ngam117.
xml&sS... Ủy Ban Năng Suất (1999). Ngà nh Đá nh Bạ c củ a Ú c. Bá o Cá o Số  10. Canberra: AusInfo 

Ủ y Ban Cờ  Bạ c Tasmania (2004). Số  Liệ u Thố ng Kê về  Đá nh Bạ c củ a Ú c năm 2004: Bao gồ m dữ  
liệ u trong giai đoạ n 1977-78 tớ i 2002-03. Do KPMG soạ n cho Ủy Ban Cờ  Bạ c Tasmania, Hobart
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Hiể u Hà nh Vi Đá nh Bạ c  

Trong suốt lịch sử, con người đã rất thích cờ bạc. Đối với hầu hết mọ i ngườ i, cờ 
bạc là một phương tiện giao du và là  hình thức giải trí trong đó họ hy vọng sẽ 
giành chiến thắng, nhưng trong thực tế thườ ng là  họ  thua. Đối với những người 
khác, cờ bạc có thể bắt đầu gây ra cá c vấn đề lớn trong cuộc sống của họ. 

Nhà tâm lý học B.F. Skinner đã chứng minh rằng hành vi được thú c đẩ y (hoặc 
đượ c thưở ng) có nhiều khả năng tá i diễ n hơn. Ông cũng chứng minh rằng 
cách hiệu quả nhất để tá c độ ng mạ nh và o hành vi đó  là đưa ra nhiề u phần 
thưởng khác nhau trong cá c quã ng thời gian không đề u. Máy chơi bà i xì  phé  
trả tiền trong cá c khoảng thời gian không đề u và người chơi không bao giờ 
biết khi nào lầ n trả  tiếp theo sẽ đến. Nếu trong quá khứ quý  vị  đã từ ng nhậ n 
đượ c số  tiề n lớn, thì  quý  vị  có khả năng tiế p tụ c bỏ tiề n và o máy vớ i mong đợ i 
rằng sẽ  sớ m nhậ n đượ c số  tiề n lớn khác. Trong thực tế, việ c quý  vị  chơi máy 
đá nh bạ c nà y càng nhiề u không làm tăng khả năng thắng của quý  vị . Cá c máy 
này được lập trình để lự a chọ n hoàn toàn ngẫu nhiên. Điều này có nghĩa là  
má y không được thiế t lậ p để  trả  tiề n tạ i cá c khoảng thời gian dự  kiế n: trong 
mọ i lầ n chơi, quý  vị  đề u có cơ hội chiến thắng như nhau. 

Trong tất cả các hình thức cá cược, chiến thắng là  điề u không bao giờ được 
đảm bảo. Có thể có  ngườ i lập luận rằng việ c đặt cược vào đua ngựa có  liên 
quan đến kiến thức về hình thức và ngành đua ngự a, nhưng trên thực tế hầu 
hết những người đã  đặt cược vào ngựa thường bị thua hơn là  giành chiến 
thắng. Mặ c dù  nhữ ng người cá cược thường cố  gắ ng phát triển chiến lược 
mà họ tin là không thể  thấ t bạ i, có rất nhiều yếu tố không thể kiểm soát được 
ảnh hưởng đến bất kỳ kết quả đua nà o, họ vẫn chỉ đang đặ t cược dự a vào 
vậ n may. Có thể nói điều tương tự đố i vớ i các trò chơi tạ i sò ng bạ c chẳ ng hạ n 
như bà i Black Jack: việ c có  chú t kỹ năng có thể hữu ích, nhưng điề u đó không 
quyế t định việ c ngườ i chơi sẽ  giành chiến thắng thường xuyên hơn. Như vậy, 
tỉ  lệ thắ ng cho các loại cờ bạc khá c nhau là gì? Một số loạ i trong số này được 
thảo luận dưới đây. 

Nạ n nghiệ n cờ bạc nổi trộ i hơn tạ i các tiểu bang nơi có  máy kéo đánh bạc tạ i 
các quán rượu và cho phép chơi nhiều trò  chơi cù ng một lúc. Chiế c má y đá nh 
bạ c Tê Giá c Đen (như đã  đề  cậ p trong Bá o Cá o củ a Ủy Ban Năng Suất năm 
1999) là  ví  dụ  điể n hì nh về  việc có  thể  thắ ng lớ n trên má y đá nh bạ c khó khăn 
như thế nào. Ví dụ được đưa ra trong báo cáo như sau: bằng cách chỉ chơi 
một dòng cho mỗi nút bấm đẩ y (tức là một trò chơi mỗ i nút bấm đẩ y) và chỉ có 
50% cơ hội nhận được số tiền góp từ máy (năm con Tê Giác trong một hàng), 
để có  thể  giành chiến thắng ngườ i chơi sẽ cần:

• Nhấ n nú t 6,7 triệ u lầ n; hoặ c
• Vớ i tỉ  lệ  chơi bì nh thườ ng, ngườ i chơi sẽ  mấ t 188 năm chơi hoặ c 391 

ngà y chơi liên tụ c không nghỉ  (24 giờ  mộ t ngà y); hoặ c
• Họ  sẽ  mấ t gầ n $330.000.
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Mặ c dù  các máy này hiện chưa có  mặ t ở Tây Úc, chú ng đưa ra một ví 
dụ thú vị về  tỉ  lệ thắ ng thực sự trên máy đá nh bạ c. 

Xổ  số  là  hình thức cờ bạc rất phổ biến và được xã hội chấp nhận. Tổ ng 
cộ ng doanh số  bán xổ  số  cho riêng Tây Úc và o khoảng $450 triệu hàng 
năm (thông tin từ trang web Lotterywest). Tuy nhiên, tỉ  lệ trú ng thưở ng 
là cực kỳ thấ p. Thự c tế , quý  vị  có nhiều nguy cơ bị thiệt mạng do sét 
đá nh (nguy cơ 1 trên 2 triệ u) hơn là  cơ hộ i trú ng xổ số. Ví dụ, nếu chơi 
Powerball, quý  vị  có 1 trên 55 triệu cơ hội trú ng giải hạ ng nhấ t. Đố i vớ i 
Xổ  Số  Ngà y Thứ  7 hoặ c xổ  số  OZ, quý  vị  có  1 trên 8 triệ u cơ hội trú ng 
giải hạ ng nhấ t. Để  trú ng giả i thấ p nhấ t Xổ  Số  Ngà y Thứ  7 hoặ c Xổ  Số  
OZ, giả i hạ ng năm, quý  vị  vẫ n chỉ  có  1 trên 298 cơ hộ i. 

Tất cả các trò chơi tạ i bà n ở  sò ng bạ c đề u được thiết kế để giữ lại tỉ  lệ 
phần trăm đã  đượ c xác định trước trong toà n bộ  số tiền đặt cược của 
người chơi trong thờ i gian dài. Tỉ  lệ phần trăm này được gọi là “Lợ i 
Nhuậ n Giữ  Lạ i” (House Margin) và nằ m trong khoảng từ 1,25% đến 
16,2% tùy thuộc vào trò chơi và chiến lược cá cược ngườ i chơi sử 
dụng.

Máy Đá nh Bạ c Điện Tử được lập trình để trả lại cho người chơi tối 
thiểu ít nhất 90% số tiền hoặc các khoản tín dụng đã  đặt cược, như là 
sự  trả  lạ i trung bình dài hạn cho mỗi người chơi. 

Lợ i nhuậ n giữ  lạ i cho trò  xổ  số  Keno là  khoả ng 25%.

Người chơi già u kinh nghiệm có thể giảm lợ i nhuậ n giữ  lạ i bằng cách 
áp dụng các chiến lược cá cược khi chơi cá c trò chơi may rủi có chứa 
yế u tố  kỹ năng. Tuy nhiên, với các trò chơi chỉ  đơn thuầ n là  may rủ i, 
KHÔNG chiến lược cá cược cụ thể nà o sẽ ảnh hưởng đến tỉ  lệ thắ ng. 

Điều này có nghĩa là  quý  vị  càng đá nh bạ c nhiề u, nguy cơ quý  vị  sẽ 
mất toàn bộ tiền đặt cược của mì nh cà ng tăng. Nhiều con nghiệ n cờ  
bạc có  thể bắt đầu là  mộ t ngườ i đánh bạc để  giả i trí  nhưng dầ n dầ n 
họ  bắt đầu chơi thường xuyên hơn và  vớ i nỗ lực nhằ m phục hồi cá c 
khoả n lỗ  của mì nh. Theo ước tính củ a Ủy Ban Năng Suất (1999), cứ  
bảy người đánh bạc thường xuyên thì  có  mộ t ngườ i gặp phả i cá c vấn 
đề liên quan đến việ c đá nh bạc củ a họ . Đây có thể là điề u hữu ích để 
quý vị xem xét khi quý  vị  muốn đặt “chỉ thêm mộ t lầ n cược”.
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Khi đọc các tỉ  lệ thắ ng nà y, quý  vị  có thể thấy sự nhìn nhận về  cờ bạc 
củ a mì nh có phần khác đi. Quảng cáo cờ bạc có thể có tá c độ ng gì đó 
đế n điều này. Ngành cờ bạc dành rất nhiều tiền củ a và nguồn lực để  
là m cho việ c đá nh bạc trông có  vẻ  hấp dẫn. Nếu quý  vị  nghĩ  về  cá c 
quảng cáo cho sòng bạc hoặc xổ số  trên truyền hình, cờ bạc được cho 
thấ y là trải nghiệm thú vị hoặ c lôi cuố n. Cá c quả ng cá o nà y thường nêu 
ra nhữ ng người vui mừ ng khi trú ng thưởng lớn, hoặc trong trường hợp 
Xổ Số, nêu tất cả những điều tuyệt vời quý  vị  có thể làm nếu trú ng giả i. 
Điề u không đượ c nhắ c đế n đó  là  nỗ i đau, sự  hổ  thẹ n, sự  phá  sả n về  tà i 
chí nh và  đổ  vỡ  mố i quan hệ  thườ ng gắ n liề n vớ i nạ n nghiệ n cờ  bạ c. 

Đối mặt với thực tế về  trả i nghiệm của chí nh quý  vị  với nạ n nghiệ n cờ 
bạc có thể rất khó khăn, nhưng đó cũng có thể là  dấ u hiệu cho sự khởi 
đầu của cuộc sống mới mà không có cờ bạc.

Nạ n nghiệ n cờ bạc có thể xây nên bức tường chắ n giữa quý  vị  và 
một tương lai tốt đẹp. Chúng tôi có thể giúp quý  vị  vượ t qua bứ c 
tường đó .

C
EN

TR
EC

A
R

E - G
A

M
B

LIN
G

 H
ELP W

.A
.

trang • 47



Lưu Ý 
C

EN
TR

EC
A

R
E 

- G
A

M
B

LI
N

G
 H

EL
P 

W
.A

.

trang • 48



C
EN

TR
EC

A
R

E - G
A

M
B

LIN
G

 H
ELP W

.A
.

trang • 49



Giớ i Thiệ u về  Centrecare

Centrecare là tổ chức phi lợi nhuận nhằm mục đích thú c đẩ y 
cá  nhân và cộng đồng thông qua việc cung cấp các dịch vụ 
xã hội chuyên nghiệp, lấ y cả m hứ ng từ tì nh yêu thương và 
coi trọ ng phẩm giá con người.

Liên hệ   

Để đặ t lị ch hẹn, hã y gọi điện thoại cho Centrecare theo một 
trong những số dưới đây. Có  thể  đặ t lị ch hẹn cả  ban ngà y và  
buổi tối.

Perth             (08) 9325 6644

Joondalup     (08) 9300 7300

Midland         (08) 9436 0600

Bunbury        (08) 9721 5177

Những người ở các vùng nông thôn và vùng sâu vùng xa 
cũng có thể đặt lich hẹn qua điện thoại. Để sắp xếp lị ch hẹn, 
vui lò ng điện thoại cho nhân viên Liên Hệ  Khách Hàng của 
chúng tôi theo số  (08) 9325 6644. 

giớ i thiệ u về  Gambling Help WA  

Gambling Help WA cung cấ p dị ch vụ  thay mặ t cho Ủ y Ban 
Dị ch Vụ  Hỗ  Trợ  Nạ n Nghiệ n Cờ  Bạ c WA.
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