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ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਸਚੰਨ੍ਹ
•  ਮਿਥੇ ਤੋੋਂ  ਵਧੇਰੇ ਸਿਾਂ  ਜਾਂ  ਪੈਸਾ ਖ਼ਰਚ ਕਰਨਾ।

•  ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਤੋੋਂ  ਬਾਅਦ ਪਮਰਵਾਰ ਅਤੇੋ ਦੋਸਤੋਾਂ  ਨਾਲ ਬਮਿਸ ਕਰਨਾ।

•  ਪੈਸੇ ਿਾਰਨਾ ਅਤੇੋ ਿਾਰੇ ਪੈਸੇ ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਮਜੱਤੋਣ ਲਈ ਮਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਿੋ 
ਸਕੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਰੱਖਣਾ।

•  ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਬਾਰੇ ਦੋਸ਼ੀਪਨ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਜਾਂ  ਪਛਤੋਾਵਾ ਿਮਿਸੂਸ ਕਰਨਾ।

•  ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਲਈ ਪੈਸੇ ਉਧਾਰ ਲੈਣਾ ਜਾਂ  ਸੰਪਤੋੀਆਂ ਨੰੂ ਵੇਚਣਾ।

•  ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਲਈ ਗੈਰ-ਕਾਨੰੂਨੀ ਤੋਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪੈਸੇ ਪ੍ਰ ਾਪਤੋ ਕਰਨ 
ਬਾਰੇ ਮਵਚਾਰ ਕਰਨਾ। 

•  ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਲਈ ਕੰਿ 'ਤੇੋ ਜਾਣ ਤੋੋਂ  ਖੰੁਝਣਾ।

•  ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਦੀ ਿੱਦ ਨੰੂ ਛੁਪਾਉਣਾ।

ਵਧੇਰੇ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਬਾਰੇ ਨੁਕਤੇ
•  ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਮਵੱਚ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ ਜੂਆ ਨਾ ਬਣਨ ਮਦਓ।

• ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਨੰੂ ਿਨੋਰੰਜਨ ਦੇ ਤੌੋਰ 'ਤੇੋ ਸੋਚੋ, ਨਾ ਮਕ ਪੈਸਾ ਕਿਾਉਣ ਦੇ 
ਤੋਰੀਕੇ ਵਜੋਂ ।

•  ਤੋਣਾਅ ਜਾਂ  ਅਕਾਅ ਤੋੋਂ  ਬਚਣ ਲਈ ਜੂਆ ਨਾ ਖੇਡੋ।

•  ਆਪਣੇ-ਆਪ ਲਈ ਸੀਿਾ ਤੈੋਅ ਕਰੋ ਅਤੇੋ ਇਸ ਨੰੂ ਪਾਰ ਨਾ ਕਰੋ।

•  ਆਪਣੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਮਪੱਛਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਛੱਡ ਕੇ ਦੂਰ ਚਲੇ ਜਾਓ।

•  ਮਸਰਫ਼ ਉਨ੍ਹ ਾਂ  ਿੀ ਜੂਆ ਖੇਡੋ ਮਜਨ੍ਹ ਾਂ  ਤੁੋਿਾਨੰੂ ਗੁਆਉਣਾ ਪੱੁਗ ਸਕਦਾ ਿੈ।

•  ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਲਈ ਕਦੇ ਵੀ ਪੈਸੇ ਉਧਾਰ ਨਾ ਲਓ।

•  ਕਾਬੂ ਮਵੱਚ ਰਿੋ ਅਤੇੋ ਉਨ੍ਹ ਾਂ  ਲੋਕਾਂ  ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਮਜਨ੍ਹ ਾਂ  ਨੰੂ ਤੁੋਿਾਡੀ  
ਜ਼ਰੂਰਤੋ ਿੈ।
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ਿਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ
ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਮਵੱਚ ਸਿਾਇਤੋਾ ਸੇਵਾਵਾਂ  ਜੂਏਬਾਜ਼ਾਂ  ਅਤੇੋ ਉਿਨਾਂ  ਦੇ  
ਭਾਈਵਾਲਾਂ , ਪਮਰਵਾਰ ਅਤੇੋ ਦੋਸਤੋਾਂ  ਨੰੂ ਿੁਫ਼ਤੋ ਸਲਾਿ-ਿਸ਼ਵਰਾ, 
ਸਿਾਇਤੋਾ ਅਤੇੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰ ਦਾਨ ਕਰਵਾਉਂਦੀਆਂ ਿਨ।

ਿਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਿੇਵਾਵਾਂ
ਟੈਲੀਫੋ਼ਨ ਅਤੇੋ ਔਨਲਾਈਨ ਸਿਾਇਤੋਾ 24 ਘੰਟੇ, ਿਫ਼ਤੇੋ ਦੇ 7 ਮਦਨ 
ਉਪਲਬਧ ਿੰੁਦੀ ਿੈ। 

ਕਾਰੋਬਾਰੀ ਘੰਮਟਆਂ ਦੌਰਾਨ ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਮਵੱਚ ਸਿਾਇਤੋਾ ਸੇਵਾਵਾਂ  ਰਾਿੀਂ 
ਆਿਿਣੇ-ਸਾਿਿਣੇ ਵਾਲੇ ਸਲਾਿ-ਿਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੋੀ ਜਾਂ ਦੀ ਿੈ। 

ਆਪਣੇ-ਆਪ ਉਪਰ ਜੂਆ ਖੇਡਣ 'ਤੇ ਰੋਕ ਲਗਾਉਣ 
ਬਾਰੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰੋ
ਜੇ ਤੁੋਸੀਂ ਿਮਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿੋ ਮਕ ਪਾਣੀ ਤੁੋਿਾਡੇ ਮਸਰ ਉਪਰੋਂ  ਦੀ ਲੰਘ 
ਮਰਿਾ ਿੈ, ਤੋਾਂ  ਆਪਣੇ-ਆਪ 'ਤੇੋ ਪਾਬੰਦੀ ਲਗਾਉਣ (ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ 
ਬਾਿਰ ਰੱਖਣ) ਬਾਰੇ ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਸਥਾਨ ਦੇ ਗਾਿਕ ਤੋਾਲਿੇਲ ਅਫਸਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਮਵੱਚ ਸਿਾਇਤੋਾ ਸੇਵਾਵਾਂ  ਤੁੋਿਾਨੰੂ ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ 
ਵਾਲੇ ਸਥਾਨਾਂ  ਤੋੋਂ  ਬਾਿਰ ਰੱਖਣ ਮਵੱਚ ਵੀ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ।

ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ ਸੱਟੇਬਾਜ਼ੀ ਪ੍ਰ ਦਾਮਤੋਆਂ ਤੋੋਂ  ਬਾਿਰ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇੋ, ਮਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਪ੍ਰ ਦਾਮਤੋਆਂ ਨਾਲ ਮਸੱਧੇ  
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਸਵੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕੁਈਨਜ਼ਲੈਂ ਡ 
ਵੈੱ ਬਿਾਈਟ

ਜੇ ਤੁੋਸੀਂ, ਜਾਂ  ਤੁੋਿਾਡਾ ਕੋਈ ਜਾਣਕਾਰ, ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਕਾਰਨ ਨੁਕਸਾਨ 
ਦਾ ਸਾਿਿਣਾ ਕਰ ਮਰਿਾ ਿੈ, ਤੋਾਂ  ਲਾਭਦਾਇਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇੋ 
ਨੁਕਮਤੋਆਂ ਵਾਸਤੇੋ gamblinghelpqld.org.au ਮਵਖੇ ਜਾਓ।

ਅਿਲ ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਕਹਾਣੀਆਂ
ਅਸਲ ਲੋਕਾਂ  ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ 
ਿੋਏ ਸੁਣੋ ਮਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ  ਨੇ ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਦੀਆਂ 
ਸਿੱਮਸਆਵਾਂ  ਨੰੂ ਮਕਵੇਂ  ਪਾਰ ਕੀਤੋਾ।

ਦੋਿਤ ਅਤੇ ਪਸਰਵਾਰ
ਮਕਸੇ ਅਮਜਿੇ ਮਵਅਕਤੋੀ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤੋ 
ਸੁ਼ਰੂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਲਾਿ ਮਜਸ ਨੰੂ ਆਪਣੀ 
ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਤੋੋਂ  ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਤੋਜ਼ਰਬਾ ਿੋ 
ਮਰਿਾ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਪਮਰਵਾਰ ਅਤੇੋ ਦੋਸਤੋਾਂ  
ਵੱਲੋਂ  ਅਕਸਰ ਪੱੁਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ ਵੀ 
ਿੰੁਦੇ ਿਨ।

ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਬਾਰੇ ਿਮਝਣਾ
ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਕ ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ 
ਨਾਲ ਨੁਕਸਾਨ ਮਕੱਥੋਂ  ਸੁ਼ਰੂ ਿੰੁਦਾ ਿੈ ਅਤੇੋ 
ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਦੀਆਂ ਇੱਛਾਵਾਂ  ਨੰੂ ਸਿਝਣਾ।

ਆਪਣੀ ਜੂਏ ਦੀ ਖੇਡ ਦੀ ਸਿਹਤ ਜਾਂ ਚ 
ਕਰਵਾਓ 
ਿੋਚੋ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਸਵੱਚ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ  ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ? 
ਇਹਨਾਂ  ਿਵਾਲਾਂ  ਦੇ ਜਵਾਬ ਸਦਓ:

ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਦੇ ਸੈਸ਼ਨ ਦੇ ਬਾਅਦ ਕਈ ਵਾਰ ਿੈਂ  ਉਦਾਸੀਨ ਜਾਂ  ਮਚੰਤੋਾਗ੍ਰ ਸਤੋ 
ਿਮਿਸੂਸ ਕੀਤੋਾ ਿੈ।

 ਹਾਂ  ਨਹੀਂ 

ਕਈ ਵਾਰ ਿੈਂ  ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਦੇ ਤੋਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਦੋਸ਼ੀ ਿਮਿਸੂਸ ਕੀਤੋਾ ਿੈ।

 ਹਾਂ  ਨਹੀਂ 

ਜਦ ਿੈਂ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦਾ/ਦੀ ਿਾਂ , ਤੋਾਂ  ਜੂਆ ਖੇਡਣਾ ਕਈ ਵਾਰ ਿੇਰੇ ਲਈ  
ਸਿੱਮਸਆਵਾਂ  ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਮਣਆ ਿੈ।

 ਹਾਂ  ਨਹੀਂ 

ਕਈ ਵਾਰ ਿੈਂ  ਦੂਮਜਆਂ ਨੰੂ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਪਮਰਵਾਰ ਨੰੂ, ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਨਾ ਦੱਸਣਾ ਮਬਿਤੋਰ ਸਿਮਝਆ ਿੈ ਮਕ ਿੈਂ  ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਮਵੱਚ ਮਕੰਨਾ ਸਿਾਂ  ਜਾਂ  
ਪੈਸਾ ਖ਼ਰਚ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਿਾਂ ।

 ਹਾਂ  ਨਹੀਂ 

ਿੈਂ  ਅਕਸਰ ਵੇਖਦਾ/ਦੀ ਿਾਂ  ਮਕ ਜਦੋਂ  ਿੈਂ  ਜੂਆ ਖੇਡਣਾ ਬੰਦ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਿਾਂ , 
ਤੋਾਂ  ਿੇਰੇ ਕੋਲ ਪੈਸੇ ਖ਼ਤੋਿ ਿੋ ਜਾਂ ਦੇ ਿਨ।

 ਹਾਂ  ਨਹੀਂ 

ਅਕਸਰ ਿੈਨੰੂ ਮਪਛਲੇ ਸੈਸ਼ਨ ਤੋੋਂ  ਮਿਲੀਆਂ ਿਾਰਾਂ  ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਮਜੱਤੋਣ ਲਈ 
ਜੂਆ ਦੋਬਾਰਾ ਖੇਡਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਿੰੁਦੀ ਿੈ।

 ਹਾਂ  ਨਹੀਂ 

ਮਪਛਲੇ ਸਿੇਂ  ਮਵੱਚ ਿੇਰੇ ਜੂਆ ਖੇਡਣ ਬਾਰੇ ਿੇਰੀ ਅਲੋਚਨਾ ਿੋਈ ਿੈ।

 ਹਾਂ  ਨਹੀਂ 

ਿੈਂ  ਕਰਜੇ਼ ਅਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਪੈਸੇ ਮਜੱਤੋਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੋੀ ਿੈ।

 ਹਾਂ  ਨਹੀਂ 

ਜੇ ਤੁੋਸੀਂ ਚਾਰ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਸਵਾਲਾਂ  ਦਾ ਜਵਾਬ 'ਹਾਂ' ਮਵੱਚ ਮਦੱਤੋਾ ਿੈ, ਤੋਾਂ  ਿੋ ਸਕਦਾ 
ਿੈ ਜੂਆ ਖੇਡਣਾ ਤੁੋਿਾਡੀਆਂ ਸਿੱਮਸਆਵਾਂ  ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਮਰਿਾ ਿੋਵੇ। 
 'ਏਟ' ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਿਕ੍ਰ ੀਨ ਤੋਂ  ਸਲਆ ਸਗਆ - ਜਲਦੀ ਦਖ਼ਲ ਵਾਲੀ ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਸਿਹਤ ਜਾਂ ਚ (ਅਰਲੀ ਇੰਟਰਵੈਨਸ਼ਨ ਗੈਂ ਬਸਲੰਗ ਹੈਲਥ 
ਟੈਿਟ), ਸਜਿ ਨੰੂ ਿੀਅਨ ਿੁਲੀਵਾਨ, ਗੱੁਡਫੈਲੋ ਯੂਸਨਟ, ਆਕਲੈਂ ਡ ਮੈਡੀਕਲ ਿਕੂਲ ਵੱਲੋਂ  ਸਵਕਿਤ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹੈ

ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ  
ਪੱੁਛਣਾ ਠੀਕ ਹੈ

1800 858 858
ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ 24/7

ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਮਵੱਚ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਤੱੋਕ ਪਿੰੁਚ 
ਕਰਨ ਵਾਸਤੇੋ 131 450 'ਤੇੋ ਫੋ਼ਨ ਕਰੋ ਅਤੇੋ 
ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਸਬੰਧੀ ਸਿਾਇਤੋਾ ਲਾਈਨ ਦੇ  
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਕਿੋਦੁਭਾਸ਼ੀਆ


