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ਸਿਹਤ ਜਾਂ ਚ ਕਰਵਾਓ
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ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਚਿਨ੍੍ਹ
•	 �ਮਿ�ਥੇੇ ਤਂੋਂ ਵਧੇੇਰੇੇ ਸਮਾਂਂ�  ਜਾਂਂ�  ਪੈੈਸਾਾ ਖ਼ਰਚ ਕਰਨਾਾ।

•	 �ਜੂੂਆ ਖੇੇਡਣ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਬਹਿ�ਸ ਕਰਨਾਾ।

•	 �ਪੈੈਸੇੇ ਹਾਾਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਹਾਾਰੇੇ ਪੈੈਸੇੇ ਨੂੰੰ�  ਵਾਾਪਸ ਜਿੱ�ਤਣ ਲਈ ਜਿੰ�ੰਨੀ ੀ ਜਲਦੀੀ ਹੋੋ 
ਸਕੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਰੱਖਣਾ।

•	 �ਜੂੂਏਬਾਾਜ਼ੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਦੋੋਸ਼ੀੀਪਨ ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਜਾਂਂ�  ਪਛਤਾਾਵਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ।

•	 �ਜੂੂਆ ਖੇੇਡਣ ਲਈ ਪੈੈਸੇੇ ਉਧਾਾਰ ਲੈੈਣਾਾ ਜਾਂਂ�  ਸੰੰਪਤੀ ੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਵੇੇਚਣਾਾ।

•	 �ਜੂੂਆ ਖੇੇਡਣ ਲਈ ਗੈੈਰ-ਕਾਾਨੂੰੰ� ਨੀੀ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਪੈੈਸੇੇ ਪ੍ਰਾਾ �ਪਤ ਕਰਨ 
ਬਾਰ ਵਿਚਾਰ ਕਰਨਾ। 

•	 �ਜੂੂਆ ਖੇੇਡਣ ਲਈ ਕੰੰਮ  'ਤੇੇ ਜਾਾਣ ਤਂੋਂ ਖੰੁੰ� ਝਣਾਾ।

•	 �ਜੂੂਏਬਾਾਜ਼ੀੀ ਦੀੀ ਹੱੱਦ ਨੂੰੰ�  ਛੁੁਪਾਾ ਉਣਾਾ।

ਵਧੇਰੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਜੂਏਬਾਜ਼਼ੀ ਬਾਰੇ ਨੁਕਤੇ
•	 �ਜੂੂਏਬਾਾਜ਼ੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਜੂੂਆ ਨਾਾ ਬਣਨ ਦਿ�ਓ।

•	 ਜੂੂਆ ਖੇੇਡਣ ਨੂੰੰ�  ਮਨੋਰੰੰਜਨ  ਦੇੇ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਸੋੋਚੋੋ, ਨਾਾ ਕਿ� ਪੈੈਸਾਾ ਕਮਾਾਉਣ ਦੇੇ 
ਤਰੀਕੇ ਵਜੋੋਂ।

•	 �ਤਣਾਾਅ ਜਾਂਂ�  ਅਕਾਾਅ ਤਂੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਜੂੂਆ ਨਾਾ ਖੇੇਡੋੋ।

•	 �ਆਪਣੇ-ਆਪ ਲਈ ਸੀੀਮਾਾ ਤੈੈਅ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਪਾਾਰ ਨਾਾ ਕਰੋੋ।

•	 �ਆਪਣੇ ਨੁੁ ਕਸਾਾਨ ਦਾਾ ਪਿੱ�ਛਾਾ ਨਾਾ ਕਰੋੋ। ਛੱੱਡ ਕੇੇ ਦੂੂਰ ਚਲੇੇ ਜਾਾਓ।

•	 �ਸਿ�ਰਫ਼ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਹੀੀ ਜੂੂਆ ਖੇੇਡੋੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਗੁੁ ਆਉਣਾਾ ਪੁੱੱ�ਗ   ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 �ਜੂੂਆ ਖੇੇਡਣ ਲਈ ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਪੈੈਸੇੇ ਉਧਾਾਰ ਨਾਾ ਲਓ।

•	 �ਕਾਾਬੂ ਵਿੱ�ਚ ਰਹੋ ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀ ੀ  
ਜ਼ਰਰਤ ਹੈ।
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ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ
ਜੂਏਬਾਜ਼਼ੀ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ  ਜੂਏਬਾਜ਼਼ਾਾਂ  ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ  ਦੇ  
ਭਾਈਵਾਲਾਂ , ਪਰਿਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ  ਨੰੂ ਮੁ ਫ਼ਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ, 
ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਵਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ।

ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਸੇਵਾਵਾਂ
ਟੈੈਲੀੀਫੋ਼ੋਨ ਅਤੇੇ ਔਨਲਾਾਈਨ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 24 ਘੰੰਟੇ , ਹਫ਼ਤੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ 
ਉਪਲਬਧ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਕਾਰਬਾਰੀ ਘੰਟਿ ਆਂ ਦੌਰਾਨ ਜੂਏਬਾਜ਼਼ੀ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ  ਰਾਹੀੀਂ 
ਆਹਮਣੇ-ਸਾਹਮਣੇ ਵਾਲੇ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂ ਦੀ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ-ਆਪ ਉਪਰ ਜੂਆ ਖੇਡਣ 'ਤੇ ਰੋਕ ਲਗਾਉਣ 
ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ
ਜੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਪਾਣੀ ਤੁਹਾ ਡੇ ਸਿਰ ਉਪਰੋੋਂ ਦੀ ਲੰਘ  
ਰਿਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ  ਆਪਣੇ-ਆਪ 'ਤੇ ਪਾਬੰ ਦੀ ਲਗਾਉਣ (ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ 
ਬਾਹਰ ਰੱਖਣ) ਬਾਰ ਜੂਏਬਾਜ਼਼ੀ ਸਥਾਨ ਦੇ ਗਾਹਕ ਤਾਲਮੇਲ ਅਫਸਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਜੂਏਬਾਜ਼਼ੀ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ  ਤੁਹਾਨ  ਜੂਏਬਾਜ਼਼ੀ 
ਵਾਲੇ ਸਥਾਨਾਂ  ਤੋੋਂ ਬਾਹਰ ਰੱਖਣ ਵਿਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ ਸੱਟੇਬਾਜ਼਼ੀ ਪ੍੍ਰਦਾਤਿਆਂ ਤੋੋਂ ਬਾਹਰ ਰੱਖਣ ਬਾਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਪ੍੍ਰਦਾਤਿਆਂ ਨਾਲ ਸਿਧੇ  
ਸੰਪਰ ਕ ਕਰੋ।

ਜੂਏਬਾਜ਼਼ੀ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕੁਈਨਜ਼ਲੈੈਂਡ 
ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ , ਜਾਂਂ�  ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ  ਕੋੋਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰ, ਜੂੂਏਬਾਾਜ਼ੀੀ ਕਾਾਰਨ ਨੁੁ ਕਸਾਾਨ 
ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ 
ਨੁੁ ਕਤਿ�ਆਂਂ  ਵਾਾਸਤੇੇ gamblinghelpqld.org.au ਵਿ�ਖੇੇ ਜਾਾਓ।

ਅਸਲ ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਕਹਾਣੀਆਂ
ਅਸਲ ਲੋਕਾਂ  ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰ ਗੱਲ ਕਰਦੇ 
ਹੋਏ ਸੁਣੋ ਕਿ ਉਨ੍੍ਹਹਾਾਂ  ਨੇ ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਦੀਆਂ 
ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ  ਨੰੂ ਕਿਵੇੇਂ ਪਾਰ ਕੀਤਾ।

ਦੋਸਤ ਅਤ ੇਪਰਿਵਾਰ
ਕਿਸੇ ਅਜਿਹ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ 
ਸ਼਼ੁਰ  ਕਰਨ ਬਾਰ ਸਲਾਹ ਜਿਸ ਨੰੂ ਆਪਣੀ 
ਜੂਏਬਾਜ਼਼ੀ ਤੋੋਂ ਨੁ ਕਸਾਨ ਦਾ ਤਜ਼ਰਬਾ ਹੋ 
ਰਿਹਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰਿਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ  
ਵੱਲੋੋਂ ਅਕਸਰ ਪੁ ੱਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ ਵੀ 
ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।

ਜੂਏਬਾਜ਼਼ੀ ਬਾਰੇ ਸਮਝਣਾ
ਇਸ ਬਾਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਿ ਜੂਏਬਾਜ਼਼ੀ 
ਨਾਲ ਨੁ ਕਸਾਨ ਕਿਥੋੋਂ ਸ਼਼ੁਰ  ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਦੀਆਂ ਇੱਛਾਵਾਂ  ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ।

ਆਪਣੀ ਜੂਏ ਦੀ ਖੇਡ ਦੀ ਸਿਹਤ ਜਾਂ ਚ 
ਕਰਵਾਓ 
ਸੋਚੋ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਸ਼ਾਇਦ ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਵਿਚ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ  ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ? 
ਇਹਨਾਂ  ਸਵਾਲਾਂ  ਦੇ ਜਵਾਬ ਦਿਓ:

ਜੂਏਬਾਜ਼਼ੀ ਦੇ ਸੈਸ਼ਨ ਦੇ ਬਾਅਦ ਕਈ ਵਾਰ ਮੈੈਂ ਉਦਾਸੀਨ ਜਾਂ  ਚਿੰਤਾਗ੍੍ਰ ਸਤ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕੀਤਾ ਹੈ।

  ਹਾਂ	   ਨਹੀੀਂ 

ਕਈ ਵਾਰ ਮੈੈਂ ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰ ਦੋਸ਼਼ੀ ਮਹਿਸੂਸ ਕੀਤਾ ਹੈ।

  ਹਾਂ	   ਨਹੀੀਂ 

ਜਦ ਮੈੈਂ ਇਸ ਬਾਰ ਸੋਚਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ , ਤਾਂ  ਜੂਆ ਖੇਡਣਾ ਕਈ ਵਾਰ ਮੇਰੇ ਲਈ  
ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ  ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਿਆ ਹੈ।

  ਹਾਂ	   ਨਹੀੀਂ 

ਕਈ ਵਾਰ ਮੈੈਂ ਦੂਜਿਆਂ ਨੰੂ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ ਨੂੰ, ਇਸ ਬਾਰ 
ਨਾ ਦੱਸਣਾ ਬਿਹਤਰ ਸਮਝਿਆ ਹੈ ਕਿ ਮੈੈਂ ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਵਿਚ ਕਿੰਨਾ  ਸਮਾਂ  ਜਾਂ  
ਪੈਸਾ ਖ਼ਰਚ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ।

  ਹਾਂ	   ਨਹੀੀਂ 

ਮੈੈਂ ਅਕਸਰ ਵੇਖਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ  ਕਿ ਜਦੋੋਂ ਮੈੈਂ ਜੂਆ ਖੇਡਣਾ ਬੰ ਦ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ , 
ਤਾਂ  ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਪੈਸੇ ਖ਼ਤਮ ਹੋ ਜਾਂ ਦੇ ਹਨ।

  ਹਾਂ	   ਨਹੀੀਂ 

ਅਕਸਰ ਮੈਨੂੰ ਪਿਛਲੇ ਸੈਸ਼ਨ ਤੋੋਂ ਮਿਲੀਆਂ ਹਾਰਾਂ  ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਜਿਤਣ ਲਈ 
ਜੂਆ ਦੋਬਾਰਾ ਖੇਡਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

  ਹਾਂ	   ਨਹੀੀਂ 

ਪਿਛਲੇ ਸਮੇੇਂ ਵਿਚ ਮੇਰੇ ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਬਾਰ ਮੇਰੀ ਅਲੋਚਨਾ ਹੋਈ ਹੈ।

  ਹਾਂ	   ਨਹੀੀਂ 

ਮੈੈਂ ਕਰਜ਼਼ੇ  ਅਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਪੈਸੇ ਜਿਤਣ ਦੀ ਕੋਸ਼਼ਿਸ਼ ਕੀਤੀ ਹੈ।

  ਹਾਂ	   ਨਹੀੀਂ 

ਜੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਚਾਰ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਸਵਾਲਾਂ  ਦਾ ਜਵਾਬ 'ਹਾਂ' ਵਿਚ ਦਿਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ  ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਜੂਆ ਖੇਡਣਾ ਤੁਹਾ ਡੀਆਂ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ  ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਰਿਹਾ ਹੋਵੇ। 
 'ਏਟ' ਜੂਏਬਾਜ਼਼ੀ ਸਕ੍੍ਰਰੀਨ ਤੋੋਂ ਲਿਆ ਗਿਆ - ਜਲਦੀ ਦਖ਼ਲ ਵਾਲੀ ਜੂਏਬਾਜ਼਼ੀ ਸਿਹਤ ਜਾਂ ਚ (ਅਰਲੀ ਇੰਟਰਵੈਨਸ਼ਨ ਗੈੈਂਬਲਿਗ ਹੈਲਥ 
ਟੈਸਟ), ਜਿਸ ਨੂ ੰਸੀਅਨ ਸੁਲੀਵਾਨ, ਗੁੱਡਫੈਲੋ ਯੂਨਿਟ, ਆਕਲੈੈਂਡ ਮੈਡੀਕਲ ਸਕੂਲ ਵੱਲੋੋਂ ਵਿਕਸਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ
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ਆਪਣੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਵਿੱ�ਚ ਦੁੁ ਭਾਾਸ਼ੀੀਏ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰ� ਚ 
ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇੇ 131 450 'ਤੇੇ ਫੋ਼ੋਨ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ 
ਜੂੂਏਬਾਾਜ਼ੀੀ ਸਬੰੰਧੀ ੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਾਾਈਨ ਦੇੇ  
ਨਾਲ ਸੰਪਰ ਕ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋਦੁਭਾਸ਼ੀਆ


