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วิธิี ีการใช้คู้่่�มือืเล่่มนี้้�

หากคุณุกำำ�ลังัมีีข้อ้กังัวลเกี่่�ยวกับัพฤติกิรรมการเล่่นการพนันของตัวัคุณุแล้ว้ละก็ ็ คู่่�มือืเล่่ม
นี้้�มีีไว้เ้พื่่�อคุณุ คู่่�มือืเล่่มนี้้�ได้รั้ับการออกแบบมาเพื่่�อช่ว่ยให้คุ้ณุทำำ�ความเข้า้ใจเหตุผุลที่่�คุณุ
เล่่นการพนัน และให้เ้คล็ดลับัในการควบคุมุจำำ�นวนเงินิในการเล่่นการพนัน คู่่�มือืเล่่มนี้้�จะ
แบ่่งออกเป็็น 3 ส่่วน: ส่่วนที่่� 1 ช่ว่ยให้คุ้ณุสามารถระบุไุด้ว้่่าการพนันกำำ�ลังัส่่งผลกระทบต่่อ
ชีีวิติคุณุอย่่างไร ส่่วนที่่� 2 จะรวบรวมวิธิีกีารต่่าง ๆ ที่่�คุณุสามารถใช้ไ้ด้เ้พื่่�อควบคุมุการเล่่น
การพนันของคุณุ และส่่วนที่่� 3 จะให้ข้้อ้มููลเกี่่�ยวกับัข้อ้เท็็จจริงิและประวัตัิศิาสตร์เ์กี่่�ยวกับั
การเล่่นการพนัน

เกี่่�ยวกับั GAMBLING HELP WA
Gambling Help WA (บริกิารให้ค้ำำ�ปรึกึษาเพื่่�อช่ว่ยเหลือืเกี่่�ยวกับัปััญหาจากการพนันของ
รััฐเวสเทิริ์น์ออสเตรเลีีย) เป็็นบริกิารให้ค้ำำ�ปรึกึษาที่่�เป็็นความลับัและไม่่มีีค่่าใช้จ้่่าย ที่่�ได้ ้
รัับเงินิสนับสนุนจากรััฐบาล ให้บ้ริกิารโดยเซนเตอร์แ์คร์ ์ ซึ่่�งสามารถติดิต่่อนััดหมายได้ท้ี่่�
สำำ�นัักงานของเราในเพิริ์ท์ จุนุดาลัปั มิดิแลนด์ ์แคนนิงิตันั บันับิวิรี่่� และคัลักููร์ล์ี่่�

ที่่�ปรึกึษาของเราเป็็นผู้้� ที่่�มีีคุณุวุฒุิแิละมีีความรู้้� เฉพาะทางเกี่่�ยวกับัความยากลำำ�บากที่่�
เกี่่�ยวข้อ้งกับัปััญหาการพนัน โดยการให้ค้ำำ�ปรึกึษานี้้�พร้อ้มให้บ้ริกิารสำำ�หรัับทั้้ �งบุคุคล
ที่่�กำำ�ลังัประสบกับัโทษของการพนันและผู้้�ค นใกล้ช้ิดิของพวกเขา บริกิารนี้้�มีีการจัดให้ ้
บริกิารสำำ�หรัับบุคุคล คู่่�รััก และครอบครััว และเรายังัมีีบริกิารให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นการเงินิเพื่่�อ
ช่ว่ยเหลือืคุุณในการจัดการหนี้้�สินิที่่�เกิดิจากการพนันด้ว้ยเช่น่กััน

นอกจากนี้้� Gambling Help WA ยังัได้ม้ีีการจัดโปรแกรมกลุ่่�มสำำ�หรัับผู้้�ค นที่่�ปรารถนาจะ
ลดหรือืหยุดุพฤติกิรรมการเล่่นการพนันของตนด้ว้ยเช่น่กันั โดยโปรแกรมกลุ่่�มนี้้�ไม่่มีีค่่าใช้ ้
จ่่าย และจะจััดยาวต่่อเนื่่�อง 6 สัปัดาห์ต์ิดิต่่อกันั ในแต่่ละปีีมีีการจัดโปรแกรมนี้้�ให้ก้ับักลุ่่�ม
ต่่าง ๆ มากมาย โดยจะจััดให้ส้อดคล้อ้งกับัช่ว่งเวลาเปิิดภาคเรีียนของรััฐเวสเทิริ์น์ออสเตร
เลีีย

"ในตอนที่่�การก้า้วออกมาจากการเล่่นการพนันดููจะเป็็นสิ่่�งที่่�เป็็นไปไม่่ได้ ้Gambling Help 
WA ได้ช้่ว่ยให้ผ้มตระหนัักได้ว้่่ามันัเป็็นไปได้จ้ริงิ ๆ " - ผู้้� ใช้บ้ริกิาร Gambling Help WA
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ส่่วนที่่� 1: การเล่น่การพนันัของคุณุ

มักัจะเป็็นเรื่่�องยากที่่�จะรู้้� ได้ว้่่า เมื่่�อใดกันัที่่�สิ่่ �งที่่�คุณุชื่่�นชอบอย่่างการเล่่นการพนัน ได้ ้
เริ่่�มกลายมาเป็็นปััญหา คู่่�มือืเล่่มนี้้�ได้รั้ับการออกแบบมาเพื่่�อช่ว่ยให้คุ้ณุสามารถระบุุ
ได้ว้่่าการพนันกำำ�ลังัส่่งผลกระทบต่่อชีีวิติคุณุอย่่างไร และเสนอวิธิีกีารต่่าง ๆ ที่่�คุณุ
สามารถใช้ไ้ด้เ้พื่่�อสร้า้งความแตกต่่าง ภายในคู่่�มือืเล่่มนี้้� ได้ม้ีีการนิยิามปัญหาการ
พนันไว้ว้่่า:

"เมื่่�อพฤติกิรรมการเล่่นการพนันของบุคุคลก่่อให้เ้กิดิโทษต่่อตัวับุคุคล ผู้้� เล่่นและ
หรือืครอบครััวของพวกเขา และอาจขยายต่่อไปสู่่�ชุมุชน" (รายงานว่่าด้ว้ยนิยิาม
และอุบุัตัิกิารณ์ข์องปััญหาการพนัน (The Definition and Incidence of Problem 
Gambling Report), หน้า้ 106)

แม้จ้ะมีีการใช้น้ิยิามในข้า้งต้น้นี้้�แล้ว้ ก็็ยังัคงเป็็นเรื่่�องยากที่่�จะรู้้� ได้ว้่่า เมื่่�อใดกันัที่่�การ
พนันได้ข้้า้มพ้น้จากการเป็็นแค่่กิจิกรรมเพื่่�อความบันัเทิงิหรือืสันัทนาการ และเริ่่�ม
กลายมาเป็็นปััญหา ซึ่่�งจะแตกต่่างกันัไปในแต่่ละบุคุคล บุคุคลหนึ่่�งอาจตัดัสินิว่่าการ
เล่่นการพนันของพวกเขานั้้ �นเป็็นปััญหา เมื่่�อเขาเริ่่�มจะใช้เ้งินิไปกับัการซื้้�อลอตเตอรี่่� 
หรือืตั๋๋�วรางวัลัแบบขููดมากจนเกินิไป สำำ�หรัับอีีกบุคุคลหนึ่่�งแล้ว้ การพนันอาจจะดูู
เหมือืนเป็็นปััญหาก็ต่่อเมื่่�อเขากำำ�ลังัใช้เ้วลาแทบทั้้ �งหมดที่่�มีีอยู่่�ที่่�คาสิโิน หากคุณุ
ยังัไม่่แน่่ใจถึงึผลกระทบที่่�การเล่่นการพนันมีีต่่อชีีวิติของคุณุ เราขอให้คุ้ณุลองทำำ�
แบบสอบถามต่่อไปนี้้�ดูู
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คุณุเล่น่การพนันัมากเกินิไปหรือืไม่่?

อารมณ์ค์วามรู้้�สีีก 
คุณุเคยรู้้�สึ กึทุกุข์ใ์จจากการเล่่นการพนันของคุณุหรือืไม่่? (เช่น่ สิ้้�นหวังั วิติกกังัวล อับัอาย ซึมึ
เศร้า้ คิดิฆ่่าตัวัตาย)

การเงินิ
คุณุเคยประสบกับัแรงกดดันัด้า้นการเงินิ จากการเล่่นการพนันของคุณุหรือืไม่่?
คุณุเคยต้อ้งหยิบิยืมืเงินิหรือืกู้้� เงินิด้ว้ยสาเหตุจุากการเล่่นการพนันหรือืไม่่?

การงาน/การเรีียน
คุณุเคยประสบกับัแรงกดดันัด้า้นการงานหรือืการเรีียน จากการเล่่นการพนันของคุณุหรือืไม่่? 
(ประสิทิธิภิาพการทำำ�งานลดลง ขาดเรีียน/ขาดงานบ่่อยครั้้ �ง)

ครอบครัวั
คุณุเคยรู้้�สึ กึว่่าคุณุมีีความสุขุลดลงจากการใช้เ้วลากับัคนที่่�คุณุห่่วงใยหรือืไม่่?
คุณุเคยปกปิิดระยะเวลา/จำำ�นวนเงินิที่่�คุณุใช้ไ้ปกับัการพนันจากเพื่่�อนฝูงูและครอบครััวหรือืไม่่?

ชีีวิติสังัคม
คุณุเคยรู้้�สึ กึโดดเดี่่�ยวมากขึ้้�น หรือืแปลกแยกจากคนอื่่�น ๆ  ด้ว้ยสาเหตุจุากการเล่่นการพนันหรือื
ไม่่?

กฎหมาย
คุณุเคยกระทำำ�สิ่่�งผิดิกฎหมายหรือืคิดิที่่�จะกระทำำ�เช่น่นั้้ �น ด้ว้ยสาเหตุจุากการเล่่นการพนันหรือื
ไม่่?

หากตอบคำำ�ถามใด ๆ เหล่่านี้้�ว่่า 'ใช่'่ นี่่�อาจเป็็นข้อ้บ่่งชี้้�ว่่าคุณุมีีหรือืกำำ�ลังัพััฒนาไปสู่่�การมีี
ปััญหาการพนัน
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แล้ว้ฉันัต้อ้งทำำ�อะไรต่่อไป?

วิธิีกีารที่่�ดีีที่่�สุดุในการทำำ�ความเข้า้ใจผลกระทบจากการเล่่นการพนันของคุณุ คือืการวางข้อ้
มููลออกมาว่่าคุณุเล่่นการพนันที่่�ไหน เมื่่�อไหร่่ และมากแค่่ไหน ซึ่่�งวิธิีกีารที่่�ดีีที่่�จะทำำ�เช่น่นั้้ �น 
ก็ค็ือืการจดกิจิวัตัรการเล่่นการพนันในแต่่ละสัปัดาห์ข์องคุณุลงในสมุดุบันัทึกึ ที่่�หน้า้ถัดัไป
จะมีีตัวัอย่่างอยู่่� โดยมีีสมุดุบันัทึกึที่่�เว้น้ว่่างเอาไว้ใ้ห้คุ้ณุกรอกข้อ้มููลลงไป ลองกรอกข้อ้มููล
ลงในตารางเพื่่�อดููว่่าคุณุเสีียไปแค่่ไหน และชนะมาเท่่าไหร่่ในสัปัดาห์ท์ี่่�ผ่่านมานี้้�
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ตัวัอย่่างสมุดุบันัทึกึการเล่น่การพนันั

วันัและเวลา เล่น่กับัใคร
ก่่อนเล่น่
การพนันั
ฉันัรู้้�สึ กึ

ประเภทการ
พนันั

ที่่�มาของ
เงินิ ผลลัพัธ์์

ผลรวมการ
แพ้/้ชนะใน
แต่่ละวันั

จัันทร์ ์5-6 
โมง คนเดีียว วิติกกังัวล แทงหมา 

TAB
เงินิที่่�เก็บ็ไว้ ้

ใช้ ้
ทะเลาะกับั
แฟน ชนะ $20

อังัคาร 
เที่่�ยง- 
บ่่าย 2

คนเดีียว เบื่่�อ แทงม้า้ 
TAB

เงินิสำำ�หรัับ
จ่่ายค่่า
บริกิาร
โทรศัพัท์์

รู้้�สึ กึโอเค เสีีย $70

พุธุ

พฤหัสั 6 
โมง-3 ทุ่่�ม คนเดีียว เครีียดจาก

งาน
เครื่่�องเล่่น
การพนัน ถอนเงินิสด

กลับับ้า้นดึกึ 
แฟนหลับั
แล้ว้

เสีีย $100

ศุกุร์์

เสาร์์
เที่่�ยง-4 โมง เพื่่�อนฝูงู

ตั้้ �งตารอ
อยากไป
เล่่น

แทงม้า้ 
TAB

เงินิที่่�เก็บ็ไว้ ้
ใช้ ้ เป็็นวันัที่่�ดีี ชนะ $30

อาทิติย์ ์
บ่่าย 1-5 
โมง

คนเดีียว โกรธ เกมตามโต๊ะ๊
ในคาสิโิน

เงินิซื้้�อ
กับัข้า้ว

ทะเลาะกับั
แฟน เสีีย $200

ยอดเสีียรวมสัปัดาห์น์ี้้� = $370
ยอดชนะรวมสัปัดาห์น์ี้้� = $50
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วันันี้้�ไม่่ได้เ้ล่่นการพนัน

วันันี้้�ไม่่ได้เ้ล่่นการพนัน



สมุดุบันัทึกึการเล่น่การพนันัของคุณุ

วันัและเวลา เล่น่กับัใคร
ก่่อนเล่น่
การพนันั
ฉันัรู้้�สึ กึ

ประเภทการ
พนันั

ที่่�มาของ
เงินิ ผลลัพัธ์์

ผลรวมการ
แพ้/้ชนะใน
แต่่ละวันั

จัันทร์์

อังัคาร

พุธุ

พฤหัสั

ศุกุร์์

เสาร์์

อาทิติย์์

ยอดเสีียรวมสัปัดาห์น์ี้้� = $
ยอดชนะรวมสัปัดาห์น์ี้้� = $
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สถานการณ์เ์สี่่�ยง
ณ ตอนนี้้�ที่่�คุณุเห็็นแล้ว้ว่่าคุณุเล่่นการพนันอย่่างไรและเมื่่�อไหร่่บ้า้ง มันัจะมีีประโยชน์ใ์นการ
ช่ว่ยระบุวุ่่าในสถานการณ์ใ์ดบ้า้งที่่�คุณุอยู่่�ในความเสี่่�ยงสููง ซึ่่�งเป็็นสถานการณ์ท์ี่่�มีีปัจจััยเฉพาะ
ที่่�อาจทำำ�ให้คุ้ณุต้อ้งการที่่�จะเล่่นการพนันมากขึ้้�น ตัวัอย่่างเช่น่ ผู้้�ค นจำำ�นวนมากจะเล่่นการพนัน
เมื่่�อพวกเขารู้้�สึ กึเครีียด หรือืเศร้า้ หรือืแม้แ้ต่่เบื่่�อหน่่าย ตัวัอย่่างต่่อไปนี้้� แสดงถึงึความเสี่่�ยงสููง
และต่ำำ��ที่่�ได้รั้ับการรายงานมาจากผู้้� ที่่�ประสบกับัความยากลำำ�บากจากปััญหาการพนัน ซึ่่�งมักัจะ
แตกต่่างกันัออกไปในแต่่ละบุคุคล

10

สถานการณ์ท์ี่่�ฉันัมีีความเสี่่�ยงสููงในการเล่น่การพนันั
	● เมื่่�อฉัันรู้้�สึ กึเหงา
	● เมื่่�อฉัันรู้้�สึ กึเบื่่�อ
	● เมื่่�อฉัันอยู่่�บ้า้นคนเดีียว
	● เมื่่�อฉัันรู้้�สึ กึกดดันัจากการทำำ�งาน
	● เมื่่�อฉัันทะเลาะกับัแฟน
	● เมื่่�อฉัันไปผับ
	● เมื่่�อฉัันเฉลิมิฉลอง
	● เมื่่�อฉัันดื่่�มแอลกอฮอล์ห์รือืใช้ย้า

สถานการณ์ท์ี่่�ฉันัมีีความเสี่่�ยงต่ำำ��ในการเล่น่การพนันั
	● เมื่่�อฉัันอยู่่�กับัครอบครััว
	● เมื่่�อฉัันรู้้�สึ กึสงบและผ่่อนคลาย
	● เมื่่�อฉัันได้จ้่่ายบิลิต่่าง ๆ แล้ว้
	● เมื่่�อแฟนของฉัันคอยตรวจสอบเรื่่�องการเงินิของเรา
	● เมื่่�อฉัันยุ่่�งกับัการทำำ�กิจิกรรมอื่่�น ๆ
	● เมื่่�อฉัันเล่่นกีีฬา (เช่น่ ในช่ว่งฤดููกาลฟุตุตี้้�)
	● เมื่่�อฉัันมีีสภาพจิติใจดีี

จากสมุดุบันัทึกึการเล่น่การพนันัของคุณุ ให้คุ้ณุลองระบุสุถานการณ์ท์ี่่�มีี ความเสี่่�ยงสููง
และความเสี่่�ยงต่ำำ��ของคุณุเอง
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ลดความเสี่่�ยง
เมื่่�อคุณุได้ร้ะบุสุถานการณ์ท์ี่่�มีีความเสี่่�ยงแล้ว้ ลองคิดิถึงึวิธิีกีารที่่�คุณุจะจััดการหรือืหลีีกเลี่่�ยง
สถานการณ์เ์ช่น่นั้้ �นดูู ตัวัอย่่างเช่น่ หากคุณุชอบเล่่นพนันบนสมาร์ท์โฟนของคุณุ การมองเห็็น
แอปนั้้ �นบนหน้า้จอหลักัอาจทำำ�ให้คุ้ณุเกิดิความคิดิอยากจะเล่่นการพนัน ลองใช้ว้ิธิีกีารอย่่าง
เช่น่การลบไอคอนทางลัดัเข้า้แอปออกไป หรือืลบแอปนั้้ �นทิ้้�งไปเสีีย หากคุณุมักัจะวางเงินิเดิมิ
พัันในช่ว่งพัักกลางวันั ให้ล้องตั้้ �งใจเลือืกที่่�จะไปพบใครสักัคน แล้ว้ทำำ�อย่่างอื่่�นแทน

บางคนอาจเล่่นการพนันบ่่อย หรือืเล่่นมาอย่่างยาวนานเสีียจนมันักลายเป็็นนิสิัยัที่่�ยากจะ
เปลี่่�ยน และพบว่่าตัวัเองเดินิทางไปที่่�ร้า้น TAB หรือืไปที่่�คาสิโินโดยอัตัโนมัตัิ ิ ซึ่่�งมีีเครื่่�อง
มือืบางอย่่างที่่�คุณุอาจฝึึกฝนเพื่่�อให้ม้ันักลายมาเป็็นปฏิกิิริิยิาตอบสนองต่่อนิสิัยัเหล่่านี้้�ได้ ้
ตัวัอย่่างหนึ่่�งคือืการหันัหลังักลับั 180 องศา ซึ่่�งเป็็นเทคนิคิพื้้�นฐาน เมื่่�อคุณุพบว่่าคุณุกำำ�ลังัเดินิ
เข้า้ไปที่่�ร้า้น TAB หรือืคาสิโิน ให้ห้ันัหลังักลับัอย่่างรวดเร็็ว หากคุณุกำำ�ลังัขับัรถกลับับ้า้น แล้ว้
เลี้้�ยวรถเข้า้ไปที่่�ร้า้น TAB ใกล้บ้้า้น ให้เ้ลี้้�ยวรถกลับั 180 องศาแล้ว้ขับัออกไปทันัทีี

คุณุอาจพบว่่าคุณุมีีความอ่่อนไหวต่่อการเล่่นการพนันมากขึ้้�นหากคุณุดื่่�มแอลกอฮอล์ ์ตัวัเลือืก
หนึ่่�งที่่�คุณุอาจลองพิจิารณาคือืการลดปริมิาณที่่�คุณุดื่่�มลง หรือืเปลี่่�ยนจากผัับที่่�คุณุชอบไป 
เป็็นผัับที่่�ไม่่มีีตู้้�  TAB หรือืเลือืกดื่่�มที่่�บ้า้นแทน บางคนที่่�มีีปัญหาการพนันอาจพบว่่าเมื่่�อพวก
เขาอยู่่�กับับางคน พวกเขาจะรู้้�สึ กึถููกกดดันัให้ต้้อ้งเล่่นการพนัน ลองดููว่่าคุณุสามารถจััดการให้ ้
คุณุไปพบปะสังัสรรค์ใ์นสถานที่่�อื่่�น ๆ แทนที่่�การไปยังัสถานที่่�หรือืกิจิกรรมการเล่่นการพนันได้ ้
หรือืไม่่ หากเป็็นไปไม่่ได้ ้เช่น่นั้้ �นแล้ว้วิธิีกีารแก้ไ้ขที่่�ปลอดภัยัที่่�สุดุอาจเป็็นการหลีีกเลี่่�ยงเพื่่�อน
กลุ่่�มนี้้�ในขณะที่่�คุณุกำำ�ลังัพยายามควบคุมุการเล่่นการพนันของคุณุ หรือืเปิิดเผยออกไปตรง ๆ 
ว่่าคุณุจะไม่่เล่่นการพนัน



ส่่วนที่่� 2: การเตรีียมตัวัสำำ�หรับัการ
เปลี่่�ยนแปลงที่่�ยั่่ �งยืนื
การตั้้ �งเป้้าหมาย
หากคุณุยังัไม่่ได้ต้ั้้ �งเป้้าหมายสำำ�หรัับการเปลี่่�ยนแปลง ตอนนี้้�ก็็คงถึงึเวลาอันัสมควร
แล้ว้ที่่�คุณุจะทำำ�เช่น่นั้้ �น มีีตัวัเลือืก 2 ทาง คือื: การเล่่นการพนันโดยมีีการควบคุมุ 
หรือื การงดเล่่น หากคุณุเคยพยายามควบคุมุการเล่่นการพนันของตัวัคุณุเองมาก่่อน
ในอดีีต และมันัไม่่ได้ผ้ล การงดเล่่นการพนันอาจประสบผลสำำ�เร็็จมากกว่่า บางคน
อาจตัดัสินิใจที่่�จะงดเว้น้จากการเล่่นการพนันทุกุรููปแบบไปเลย สำำ�หรัับคนอื่่�น ๆ การ
เล่่นบิงิโกหรือืลอตเตอรี่่�นั้้ �นไม่่ได้เ้ป็็นปััญหาและอาจเล่่นสิ่่�งเหล่่านี้้�ไปในรููปแบบที่่�มีี
การควบคุมุ ในระหว่่างที่่�พวกเขาถอนตัวัออกจากการเล่่นการพนันที่่�เป็็นปััญหาในรููป
แบบอื่่�น ๆ โดยถาวร (อาทิ ิคาสิโิน) ไม่่ว่่าคุณุจะตัดัสินิใจอย่่างไร คุณุจะต้อ้งมีีความ
ชัดัเจน มีีช่อ่งว่่างสำำ�หรัับให้คุ้ณุเขีียนเป้้าหมายของคุณุลงไปที่่�ด้า้นล่่างนี้้�

เมื่่�อคุณุได้ต้ัดัสินิใจแล้ว้ ขั้้ �นตอนสำำ�คัญัต่่อไปก็็คือื 'การบอกใครสักัคน' ซึ่่�งอาจเป็็น
คู่่�ชีีวิติของคุณุ เพื่่�อนสนิทิ หรือืเพื่่�อนร่่วมงานก็ไ็ด้ ้ การบอกใครสักัคนเกี่่�ยวกับัเป้้า
หมายของคุณุอาจเป็็นประโยชน์ ์ ด้ว้ยเหตุผุลดังัต่่อไปนี้้�:
	● นั่่�นอาจเป็็นการประกาศถึงึความมุ่่�งมั่่�นของคุณุต่่อตัวัคุณุเองและผู้้�อื่่ �น
	● การมีีความรัับผิดิชอบต่่อผู้้�อื่่ �นสำำ�หรัับพฤติกิรรมของคุณุเป็็นแรงจููงใจที่่�สำำ�คัญัที่่�
จะระงัับคุณุออกจากการเล่่นการพนัน
	● คุณุสามารถรัับการสนับสนุนและการเสริมิแรงให้คุ้ณุไปถึงึเป้้าหมายของคุณุได้ ้
	● มันัเป็็นการช่ว่ยเพิ่่�มความซื่่�อสัตัย์แ์ละลดการปิดบังัความจริงิที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการ
เล่่นการพนันของคุณุ

12



เริ่่ �มลงมือืทำำ�
ในส่่วนนี้้�จะรวบรวมปัจจััยหลักัทั้้ �งหกด้า้นที่่�ควรพิจิารณาเก่่อนจะมีีการนำำ�แผนไปใช้ง้านจริงิ:

1.	 การระงัับการเข้า้พื้้�นที่่�ด้ว้ยตนเองด้ว้ยความสมัคัรใจ

2.	 กลยุทุธ์ก์ารควบคุมุเงินิสด

3.	 การปลดหนี้้�สินิ

4.	 คุณุจะเป็็นใครถ้า้หากไม่่มีีเรื่่�องของการพนัน (คุณุคนใหม่่)

5.	 บริกิารสนับสนุนของคุณุ

6.	 การป้องกันัการกลับัมาติดิซ้ำำ��

เป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คัญัที่่�คุณุจะต้อ้งระลึกึถึงึ 3 สิ่่�งนี้้�เอาไว้:้
คุณุสามารถเปลี่่�ยนได้ ้การวางแผนและการเฝ้้าสังัเกตพฤติกิรรมของคุณุอาจมีีประโยชน์ใ์นการ
ก่่อให้เ้กิดิความเปลี่่�ยนแปลงนี้้� ผู้้�ค นมากมายประสบความสำำ�เร็็จในการเลิกิเล่่นการพนัน และ
ก้า้วไปต่่อกับัชีีวิติของพวกเขา

ทุกุคนล้ว้นแตกต่่างกันั ตัดัสินิใจว่่าอะไรที่่�ได้ผ้ลสำำ�หรัับคุณุและใช้ทุ้กุ ๆ ทรััพยากรที่่�คุณุสามารถ
หาได้ ้

คิดิบวกเข้า้ไว้ ้การเปลี่่�ยนแปลงที่่�คุณุเลือืกจะทำำ�อาจจะดููยากในตอนแรก แต่่ผลลัพัธ์น์ั้้ �นจะคุ้้�มค่่า
กับัความพยายามของคุณุ จงเห็็นคุณุค่่าความสำำ�เร็็จทั้้ �งหมดของคุณุในการจัดการกับัพฤติกิรรม
การพนัน ไม่่ว่่าจะเล็็กน้อ้ยเพีียงใดก็ต็าม
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การระงับัการเข้า้พื้้�นที่่�ด้ว้ยตนเองด้ว้ยความสมัคัรใจ
BetStop (เบ็็ตสต็็อป) - ระบบทะเบีียนการระงับัการเข้า้พื้้�นที่่�ด้ว้ยตนเองแห่่งชาติิ

หากคุณุต้อ้งการะงัับตัวัเองจากบริกิารวางเงินิเดิมิพันทางออนไลน์ท์ั้้ �งหมดในออสเตรเลีีย คุณุ
สามารถสมัคัรได้ท้ี่่� BetStop - ระบบทะเบีียนการระงัับการเข้า้พื้้�นที่่�ด้ว้ยตนเองแห่่งชาติ ิโดย
โทรไปที่่� 1800 238 786 หรือืทางออนไลน์ไ์ด้ท้ี่่� https://betstop.gov.au/
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TAB (แท็็บ)

หากคุณุต้อ้งการระงัับตัวัเองจากการเข้า้พื้้�นที่่�ของร้า้น TAB สามารถทำำ�ได้ท้ี่่� TAB ทุกุสาขา 
หรือืด้ว้ยการโทรศัพัท์ไ์ปที่่� หน่่วยงานกำำ�กับัดููแลการแข่่งและการพนันแห่่งรััฐเวสเทิริ์น์ออส
เตรเลีีย หรือื Racing and Wagering Western Australia (เรซิ่่�ง แอนด์ ์ เวเจอริ่่�ง เวสเทิริ์น์ 
ออสเตรเลีีย: RWWA) เพื่่�อขอรัับการระงัับการเข้า้พื้้�นที่่�ด้ว้ยตนเอง ได้ท้ี่่� 1300 363 688 หรือื
ทางอีีเมล selfexclusion@rwwa.com.au
ดาวน์โ์หลดแบบฟอร์ม์คำำ�ร้อ้งขอระงัับการเข้า้พื้้�นที่่�ด้ว้ยตนเองของ RWWA ได้ท้ี่่�เว็็บไซต์	์
https://help.tabtouch.com.au/knowledge-base/responsible-wagering-tab-agency-
self-exclusion/
เพื่่�อบังัคับัใช้ก้ารระงัับการเข้า้พื้้�นที่่� คุณุจำำ�เป็็นต้อ้งลงนามในกระบวนการระงัับการเข้า้พื้้�นที่่�
ด้ว้ยตนเอง และส่่งรููปถ่่ายของคุณุให้ก้ับั RWWA โดยจะแนบไปพร้อ้มกับัแบบฟอร์ม์การขอ
ระงัับการเข้า้พื้้�นที่่�ด้ว้ยตนเอง พนักงานทุกุคนในหน่่วยงานเหล่่านี้้�จะมีีหน้า้ที่่�ที่่�จะต้อ้งปฏิเิสธ
การเดิมิพันของคุุณตลอดช่ว่งการระงัับการเข้า้พื้้�นที่่�ด้ว้ยตนเอง
คุณุสามารถห้า้มตัวัเองไม่่ให้เ้ข้า้ไปได้เ้ป็็นระยะเวลาขั้้ �นต่ำำ�� 12 เดือืน หากคุณุประสงค์จ์ะเพิกิ
ถอนการห้า้มเข้า้ภายหลังัจากช่ว่งเวลานี้้� คุณุจะต้อ้งได้รั้ับการอนุุมัตัิคิำำ�ร้อ้งโดย RWWA และ
คุณุจะต้อ้งไปรัับการให้ค้ำำ�ปรึกึษาที่่� Gambling Help WA
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คาสิโิน

หากคุณุต้อ้งการให้ม้ีีการระงัับการเข้า้พื้้�นที่่� Crown Casino Perth (คราวน์ ์คาสิโิน เพิริ์ท์) ของ
ตัวัคุณุ สามารถทำำ�ได้โ้ดย:
	● ช่อ่งทางออนไลน์ ์https://www.crownperth.com.au/crown-playsafe
	● ติดิต่่อทีีม Crown Playsafe (คราวน์ ์เพลย์เ์ซฟ: CPS) ที่่� 1800 801 098
	● อีีเมลติดิต่่อ Crown ที่่� CPS@crownperth.com.au
	● ติดิต่่อที่่�ศููนย์บ์ริกิาร Crown PlaySafe Centre (คราวน์ ์ เพลย์เ์ซฟ เซนเตอร์)์ ซึ่่�งตั้้ �งอยู่่�ที่่�
ชั้้ �นล่่างของอุโุมงค์ท์างเข้า้ฝั่่�งตะวัันออก

คุณุสามารถดาวน์โ์หลดแบบฟอร์ม์คำำ�ร้อ้งขอระงัับการเข้า้พื้้�นที่่�ด้ว้ยตนเองของ CPS จากเว็็บไซต์ ์
https://www.crownperth.com.au/crown-playsafe/making-a-change

Crown PlaySafe Centre นั้้ �นมีีพนักงานจาก Crown PlaySafe (CPS) ประจำำ�อยู่่�ตลอด  
24 ชั่่�วโมง 7 วันัต่่อสัปัดาห์ ์เพื่่�อคอยให้บ้ริกิารที่่�เป็็นความลับัและไม่่มีีค่่าใช้จ้่่าย

ทางทีีม CPS นั้้ �นให้ก้ารสนับสนุนแก่่ผู้้� ที่่�ต้อ้งการระงัับการเข้า้พื้้�นที่่�คาสิโิน การระงัับการเข้า้
พื้้�นที่่�ด้ว้ยตนเอง เป็็นกระบวนการที่่�จะระงัับคุณุจากการเข้า้สู่่�พื้้�นที่่�เล่่นการพนันของคาสิโินเป็็น
เวลาขั้้ �นต่ำำ��อย่่างน้อ้ย 12 เดือืน

คุณุจำำ�เป็็นที่่�จะต้อ้งแสดงหลักัฐานยืนืยันัตัวัตนที่่�มีีรููปถ่่ายปััจจุบุันัของคุณุ และรัับการถ่่ายรููปที่่�
สำำ�นัักงานความปลอดภัยัของคราวน์ ์หลังัจากที่่�แบบฟอร์ม์การขอระงัับการเข้า้พื้้�นที่่�ด้ว้ยตนเอง
เสร็จสมบููรณ์แ์ละได้รั้ับการลงนามแล้ว้ เจ้า้หน้า้ที่่�ของ Crown จะมีีอำำ�นาจในการนำำ�ตัวัคุณุออก
จากสถานที่่�

ที่่�ปรึกึษาของ Gambling Help WA สามารถให้ค้วามช่ว่ยเหลือืคุณุในกระบวนการระงัับการเข้า้
พื้้�นที่่�ด้ว้ยตนเองได้ ้

ภายหลังัช่ว่งเวลาขั้้ �นต่ำำ�� 12 เดือืนนั้้ �น คุณุสามารถยื่่�นคำำ�ร้อ้งขอเพิกิถอนการระงัับการเข้า้พื้้�นที่่�
ของคุณุ เพื่่�ออนุุญาตให้คุ้ณุสามารถกลับัเข้า้มาภายในคาสิโินได้ ้กระบวนการเพิกิถอนนั้้ �นจำำ�เป็็น
ที่่�จะต้อ้งมีีการเข้า้รัับการให้ค้ำำ�ปรึกึษาที่่� Gambling Help WA เพื่่�อที่่�จะพููดคุยุถึงึพฤติกิรรมการ
เล่่นการพนันในอดีีตและทำำ�ความเข้า้ใจวิธิีกีารเล่่นการพนันอย่่างมีีความรัับผิดิชอบให้ด้ีียิ่่�งขึ้้�น
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กลยุทุธ์ก์ารควบคุมุเงินิสด
อีีกวิธิีหีนึ่่�งในการลดความเสี่่�ยงในการเล่่นการพนัน ก็็คือืการลดความสามารถในการเข้า้ถึงึเงินิ
ของตััวคุณุ
การเข้า้ถึงึเงินิของคุณุที่่�สถานที่่�เล่่นการพนันมักัจะเป็็นเรื่่�องง่่าย เนื่่�องจากมีีตู้้�  ATM และวงเงินิ
สินิเชื่่�อให้บ้ริกิาร ซึ่่�งอาจเพิ่่�มโอกาสที่่�คุณุจะใช้จ้่่ายมากขึ้้�น โดยเฉพาะหากคุณุตัดัสินิใจที่่�จะ
พยายามจะเอาชนะเพื่่�อหวังัว่่าจะได้เ้งินิที่่�เสีียไปกลับัคืนืมา การสามารถเข้า้ถึงึเงินิได้ง้่่ายเช่น่นี้้� 
อาจหมายถึงึว่่าคุณุจะจบลงด้ว้ยการพนันมากกว่่าที่่�ได้ต้ั้้ �งใจเอาไว้ ้
ในตอนแรกมันัอาจเป็็นเรื่่�องยากที่่�จะต้อ้งรัับมือืกับัการสููญเสีียอิสิรภาพอันัเป็็นผลมาจากการไม่่
ควบคุมุการเงินิของคุณุเอง ณ จุดุนี้้� สิ่่�งสำำ�คัญัก็็คือืคุณุจะต้อ้งเตือืนตัวัเองว่่า:
	● นี่่�เป็็นการก้า้วไปในทิศิทางที่่�ดีี เพื่่�อไปสู่่�การเปลี่่�ยนพฤติกิรรมการเล่่นการพนันของคุณุ
	● การสละการควบคุมุการเงินิของคุณุเป็็นแค่่การจัดสรรแบบชั่่�วคราว ปกติแิล้ว้จะเป็็นระยะเวลา
แค่่ไม่่กี่่�เดือืน
	● การเก็บ็รัักษาเงินิของคุณุให้ป้ลอดภัยัจะส่่งผลดีีต่่อทั้้ �งคุณุและครอบครััว

หากคุณุไม่่สามารถเข้า้ถึงึเงินิได้ ้คุณุก็จ็ะไม่่สามารถพนันได้ ้
มันัมักัจะเป็็นไอเดีียที่่�ดีีที่่�จะเก็บ็เงินิสำำ�รองเอาไว้ใ้ช้ส้อยสักัเล็็กน้อ้ยตามดุลุยพินิิจิของคุณุ เพื่่�อ
ลดความเสี่่�ยงในการใช้เ้งินิเป็็นตัวักระตุ้้� นการเล่่นการพนัน การรัับเงินิส่่วนนี้้�เป็็นรายวันั อาจจะมีี
ประโยชน์ม์ากกว่่าการรัับเป็็นรายสัปัดาห์ ์ เงินิส่่วนนี้้�ควรมีีจำำ�นวนแค่่เท่่าที่่�จำำ�เป็็นสำำ�หรัับการซื้้�อ
ของที่่�คุณุจะต้อ้งการในวันันั้้ �น และควรจะอยู่่�ภายในงบประมาณรวมของคุณุ
หากคุณุตัดัสินิใจที่่�จะใช้ก้ลยุทุธ์ก์ารควบคุมุเงินิสด ให้ต้ั้้ �งวันัเวลาสำำ�หรัับการทบทวนและ
เปลี่่�ยนแปลงการจัดสรรการเงินิเอาไว้เ้ป็็นช่ว่งเวลาที่่�แน่่นอน (เช่น่ ทุกุ 3 เดือืน) และเมื่่�อการ
พนันไม่่ได้เ้ป็็นปััญหาสำำ�หรัับคุณุอีีกต่่อไป คุณุจะรู้้�สึ กึมั่่�นใจในการกลับัมารัับผิดิชอบการเงินิ
ของคุณุเองมากยิ่่�งขึ้้�น หากคุณุต้อ้งการที่่�จะลดความเสี่่�ยงในการเล่่นการพนันของคุณุ คุณุอาจ
พิจิารณาใช้ก้ลยุทุธ์ต์่่าง ๆ ดังัต่่อไปนี้้� ซึ่่�งเป็็นวิธิีกีารที่่�พบได้ท้ั่่�วไปในการเก็บ็รัักษาเงินิของคุณุ
ให้ป้ลอดภััยจากการสููญเสีียไปกัับการพนัน

ระบบธนาคาร

	● ลดวงเงินิหรือืยกเลิกิบัตัรเครดิติของคุณุ
	● ตั้้ �งการแจ้ง้เตือืนในข้อ้มููลสินิเชื่่�อของคุณุ เพื่่�อป้้องกันัไม่่ให้ม้ีีการกู้้�ยื มืเงินิเพิ่่�มเติมิ
	● จำำ�กัดัการเข้า้ถึงึเงินิส่่วนต่่าง ๆ และพกแค่่เงินิจำำ�นวนไม่่มากสำำ�หรัับใช้ใ้นแต่่ละวันั
	● ระงัับการใช้ตู้้้�  ATM หรือืจำำ�กัดัวงเงินิที่่�คุณุสามารถถอนได้เ้อาไว้ ้
	● ระงัับสิทิธิ์์�การถอนเงินิส่่วนที่่�ชำำ�ระเกินิยอดขั้้ �นต่ำำ��ของเงินิจำำ�นองค่่าบ้า้นมาใช้ไ้ด้ ้ 
(redraw facility)
	● ยกเลิกิวงเงินิเบิกิเกินิบัญัชีี (overdraft)
	● ขอให้ธ้นาคารของคุณุระงัับการใช้เ้งินิเพื่่�อการพนัน



17

ทรัพัย์ส์ินิ
	● ตั้้ �งเงื่่�อนไข (caveat) ไว้บ้นทรััพย์ส์ินิของคุณุเอง เพื่่�อป้้องกันัไม่่ให้ม้ีีผู้้� ใดอนุุมัตัิสิินิเชื่่�อจำำ�นอง
ให้คุ้ณุ ซึ่่�งในการดำำ�เนินิการนี้้�คุณุจำำ�เป็็นต้อ้งได้รั้ับความช่ว่ยเหลือืทางกฎหมาย
	● นำำ�ของมีีค่่าไปเก็บ็ไว้ท้ี่่�เพื่่�อนที่่�คุณุไว้ใ้จเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการนำำ�ไปจำำ�นำำ�
	● โอนโฉนดที่่�ดินิของคุณุให้ไ้ปเป็็นชื่่�อคู่่�สมรสของคุณุ
	● หากคุณุเพิ่่�งแยกกันัอยู่่� ให้พ้ิจิารณาการขอคำำ�แนะนำำ�ทางกฎหมายเพื่่�อร่่างคำำ�สั่่�งเกี่่�ยวกับัทรััพย์ส์ินิ

งบประมาณ/การบริหิารจัดัการเงินิ
	● ให้ม้ีีการโอนเงินิเดือืนโดยตรงเข้า้ไปที่่�บัญัชีีที่่�จำำ�เป็็นจะต้อ้งมีีการลงนามจากผู้้�อื่่ �นอีีกหนึ่่�ง
คน หรือืบัญัชีีที่่�ไม่่อนุุญาตให้คุ้ณุเชื่่�อมต่่อกับัแอปการพนัน
	● อนุุญาตให้ค้นสำำ�คัญัหรือืคู่่�ชีีวิติของคุณุเป็็นผู้้� รัับเงินิเดือืน โดยให้โ้อนเข้า้บัญัชีีของเขาแทน
	● ดำำ�เนินิการจัดระบบให้ก้ารชำำ�ระบิลิและการผ่่อนชำำ�ระเงินิกู้้�ทั้้  �งหมดเป็็นการหักับัญัชีีโดยตรง 
(direct debit)
	● ตั้้ �งระบบ Centrepay (เซนเตอร์เ์พย์)์ หรือืพููดคุยุกับันายจ้า้งของคุณุให้ม้ีีการชำำ�ระบิลิต่่าง ๆ 
โดยหักัจากรายได้ข้องคุณุโดยตรง
	● ซื้้�อบัตัรกำำ�นััลสำำ�หรัับใช้ซ้ื้้�ออาหารและเสื้้�อผ้า้ เพื่่�อแทนที่่�การเข้า้ถึงึบัญัชีีของคุณุ
	● บัญัชีีทรััสต์ท์ี่่�มีีการควบคุมุ/การจัดการทรััพย์ส์ินิส่่วนบุคุคล โดยองค์ก์รจัดการทรััพย์ส์ินิ
ของรััฐวิกิตอเรีีย (State Trustees)
	● เก็บ็เงินิออมไว้ใ้นรููปแบบของพัันธบัตัร กองทุนุเงินิออมเพื่่�อการเกษีียณ (Super) หรือื
กองทุนุบำำ�เหน็็จบำำ�นาญ เพื่่�อป้้องกันัไม่่ให้ส้ามารถถอนออกมาใช้ไ้ด้ ้
	● ส่่งต่่อการจัดทำำ�งบประมาณครััวเรือืนให้ก้ับัคู่่�สมรสของคุณุ โดยมีีส่่วนเกี่่�ยวข้อ้งตามความ
เหมาะสม

ครอบครัวั/เพื่่�อนฝูงู
	● บอกครอบครััว/เพื่่�อนฝูงูว่่าคุณุกำำ�ลังัจััดการกับัการเล่่นการพนันของคุณุอยู่่� และแจ้ง้พวก
เขาว่่าอย่่าให้คุ้ณุยืมืเงินิ
	● ปฏิบิัตัิติามงบประมาณอย่่างเคร่่งครััด
	● ปกป้้องเงินิของบุตุรหลานของคุณุ (โดยถอนสิทิธิ์์�ของคุณุในการเข้า้ถึงึบัญัชีี)
	● ให้เ้พื่่�อน/คู่่�ชีีวิติที่่�คุณุไว้ใ้จเป็็นผู้้�ถื อืบัตัรบัญัชีีต่่าง ๆ และเป็็นคนพาคุณุไปซื้้�อของหรือืชำำ�ระ
เงินิต่่าง ๆ
	● ให้เ้พื่่�อนที่่�คุณุไว้ใ้จเป็็นผู้้� เก็บ็เงินิสำำ�รองฉุุกเฉินิของคุณุและทำำ�ข้อ้ตกลงกันัว่่าเรื่่�องใดที่่�
ถือืว่่าเป็็นเรื่่�องฉุุกเฉิิน

อันัตราย!
เป็็นเรื่่�องสำำ�คัญัมากที่่�คุณุจะต้อ้งพููดคุยุกับัครอบครััวหรือืเพื่่�อนฝูงูว่่าพวกเขาควรจะตอบกลับั
อย่่างไรหากคุณุมาขอร้อ้ง (การอ้อ้นวอน และ/หรือื การวิงิวอน) ว่่าคุณุอาจจะทำำ�เงินิได้เ้พิ่่�ม
ขึ้้�น พููดคุยุกันัเกี่่�ยวกับัวิธิีทีี่่�คุณุและพวกเขาจะสามารถลดความเสี่่�ยงของเหตุกุารณ์น์ี้้�ได้อ้ย่่าง
ดีีที่่�สุดุ และวิธิีทีี่่�ทุกุคนจะสามารถจััดการกับัสถานการณ์ท์ี่่�อาจเกิดิขึ้้�นได้น้ี้้�ได้อ้ย่่างดีีที่่�สุดุ เมื่่�อ
ความอยากเล่่นพนันเข้า้ครอบงำำ�คุณุ
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การปลดหนี้้�สินิ
ข้อ้มููลต่่อไปนี้้�จะแสดงให้เ้ห็็นถึงึกลยุทุธ์ป์ลดหนี้้�แบบลููกหิมิะกลิ้้�ง (Debt Snowball) 
ซึ่่�งเป็็นวิธิีกีารที่่�ง่่ายและมีีประสิทิธิภิาพในการช่ว่ยให้คุ้ณุกลับัมาควบคุมุการเงินิของ
คุณุได้ ้ ด้ว้ยการจ่่ายหนี้้�สินิให้ห้มดไปทีีละก้อ้น วิธิีกีารนี้้�จะมุ่่�งเน้น้ไปที่่�การสร้า้งแรง
ขับัเคลื่่�อนและความมั่่�นใจ ไปในขณะที่่�คุณุได้รั้ับชัยัชนะย่่อย ๆ ซึ่่�งเป็็นแผนสำำ�หรัับ
การสร้า้งวิธิีกีารที่่�บริหิารจัดการได้ใ้นการรัับมือืกับัหนี้้�สินิของคุณุ
ถ้า้หากว่่าสิ่่�งนี้้�ฟัังดููซับัซ้อ้นเกินิไป ทางเลือืกที่่�ดีีคือืการพิจิารณารัับการให้ค้ำำ�
ปรึกึษาด้า้นการเงินิ

ที่่�ปรึกึษาด้า้นการเงินิ
จะมอบบริกิารที่่�เป็็นความลับัและไม่่มีีค่่าใช้จ้่่าย ซึ่่�งมีีอยู่่�ทั่่�วไปทั่่�วทั้้ �งรััฐ พวกเขาเป็็นผู้้� เชี่่�ยวชาญ
ที่่�ผ่่านการรัับรองคุณุวุฒุิ ิซึ่่�งให้บ้ริกิาร:
	● ข้อ้มููล ระเบีียบ และกฎหมายที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัหนี้้�สินิ
	● ตัวัเลือืกต่่าง ๆ หากคุณุไม่่สามารถที่่�จะจ่่ายหนี้้�สินิได้ ้
	● เจรจาต่่อรองกับัเจ้า้หนี้้�ต่่าง ๆ แทนคุณุ

สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ หรือืค้น้หาที่่�ปรึกึษาด้า้นการเงินิ ในพื้้�นที่่�ของคุณุ:
โทรศัพัท์ต์ิดิต่่อบริกิารที่่�ปรึกึษาด้า้นการเงินิ สายด่่วนหนี้้�สินิแห่่งชาติ ิ(Financial 
Counselling National Debt Helpline) ที่่� 1800 007 007 หรือืทำำ�การนัดหมายกับัที่่�
ปรึกึษาด้า้นการเงินิที่่�สำำ�นัักงาน Centrecare สาขาเพิริ์ท์ ได้ท้ี่่�(08) 9325 6644
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ขั้้ �นตอนที่่� 1: คำำ�นวณว่่าคุณุมีีรายรับัเท่่า 
ไหร่่และรายจ่่ายเท่่าไหร่่

ก่่อนที่่�จะเริ่่�มใช้ก้ลยุทุธ์ก์ารปลดหนี้้�แบบลููกหิมิะกลิ้้�ง การจัดทำำ�งบประมาณเป็็นสิ่่�งที่่�จำำ�เป็็น
เพื่่�อทำำ�ความเข้า้ใจสถานการณ์ก์ารเงินิของคุณุ งบประมาณจะช่ว่ยระบุชุัดัว่่าคุณุมีีเงินิพร้อ้ม
สำำ�หรัับการนำำ�ไปจ่่ายหนี้้�สินิอยู่่�มากแค่่ไหน ทำำ�ตามขั้้ �นตอนเหลานี้้�เพื่่�อจััดทำำ�งบประมาณ
อย่่างง่่าย ๆ:
	● คำำ�นวณรายรัับของคุณุ: รวมรายรัับทุกุช่อ่งทาง โดยรวมถึงึเงินิเดือืน สิทิธิปิระโยชน์์
ต่่าง ๆ หรือืรายรัับอื่่�น ๆ ที่่�คุณุได้รั้ับอยู่่�เป็็นประจำำ�
	● รวบรวมรายจ่่ายของคุณุ: แยกรายจ่่ายของคุณุออกเป็็น รายจ่่ายคงที่่� (อาทิ ิ ค่่าเช่่า 
ค่่าสาธารณููปโภค) และรายจ่่ายไม่่คงที่่� (อาทิ ิค่่าของใช้ ้ความบันัเทิงิ) โดยทำำ�อย่่าง
ซื่่�อสััตย์แ์ละละเอีียดถี่่�ถ้ว้นเพื่่�อความถููกต้อ้งของข้อ้มููล
	● หายอดเงินิส่่วนเกินิของคุณุ: นำำ�รายจ่่ายรวมของคุณุไปหักัลบออกจากรายได้ ้ ยอด
เงินิส่่วนเกินินี้้� คือืสิ่่�งที่่�คุณุสามารนำำ�ไปใช้ใ้นการจ่่ายหนี้้�สินิได้ ้ หากคุณุไม่่มีีเงินิส่่วน
เกินิหรือืมีีภาวะขาดดุลุ ควรพิจิารณาลดค่่าใช้จ้่่ายที่่�ไม่่จำำ�เป็็น หรือืขอคำำ�ปรึกึษาจากที่่�
ปรึกึษาด้า้นการเงินิ

สำำ�หรัับเครื่่�องมือืช่ว่ยจััดทำำ�งบประมาณฟรีี ไปที่่� moneysmart.gov.au/budgeting เรามีี
ตัวัอย่่างแบบฟอร์ม์การจัดทำำ�งบประมาณอย่่างง่่ายอยู่่�ในหน้า้ต่่อไป เพื่่�อให้คุ้ณุสามารถ
ประเมินิสถานการณ์ทางการเงินิของตนเองได้อ้ย่่างชัดัเจน
เคล็ดลับั: ทบทวนและปรัับงบประมาณของคุณุอยู่่�เป็็นประจำำ� เมื่่�อสถานการณ์แ์วดล้อ้มมีี
การเปลี่่�ยนแปลงไป การจัดทำำ�และการปฏิบิัตัิติามงบประมาณนั้้ �นเป็็นขั้้ �นตอนที่่�สำำ�คัญัที่่�
จะช่ว่ยให้พ้ลังัและความมั่่�นใจกับัคุณุในการควบคุมุการเงินิและการลงมือืทำำ�เพื่่�อไปให้ถ้ึงึ
ชีีวิติที่่�ปราศจากการพนันของคุณุ
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งบประมาณอย่่างง่่าย
วันัที่่�:
ต่่อ: สัปัดาห์/์2 สัปัดาห์/์เดือืน

รายรับั (จำำ�นวนเงินิเข้า้)

รายได้สุ้ทุธิ ิ(หลังัหักัภาษีี) $

รายได้สุ้ทุธิ ิ(หลังัหักัภาษีี) $

สวัสัดิกิารภาษีีครอบครััว (ส่่วน A/B) $

เงินิอุดุหนุุนค่่าเช่่าบ้า้น $

เงินิสนับสนุนการเลี้้�ยงดููบุตุร $

เงินิค่่าเช่่า/ค่่าที่่�พัักพร้อ้มอาหาร $

เงินิลงทุนุ/ดอกเบี้้�ย $

$

รวม $
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รายจ่่าย (จำำ�นวนเงินิออก)
ค่่าบ้า้น และ สาธารณููปโภค

ค่่าเช่่า $

เงินิจำำ�นองค่่าบ้า้น $

ค่่าภาษีีท้อ้งถิ่่�น/ค่่าส่่วนกลาง $

ค่่าประกันัภัยั: บ้า้น/ทรััพย์ส์ินิในบ้า้น/เจ้า้
บ้า้น $

ค่่าซ่่อม/บำำ�รุงุบ้า้น $

เงินิประกันัผู้้� ให้เ้ช่่า $

ค่่าพื้้�นที่่�เก็บ็ของ $

ค่่าไฟฟ้้า $

ค่่าแก๊ส๊ $

ค่่าน้ำำ�� $

ค่่าโทรศัพัท์์ $

ค่่าอินิเตอร์เ์น็็ต $

ค่่าบริกิารสตรีีมมิ่่�ง (Netflix, Foxtel) $

รวม $
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รายจ่่าย (จำำ�นวนเงินิออก)
ครอบครัวัและส่่วนตัวั

ค่่าของใช้ท้ั่่�วไป $

ค่่าอาหารกล่่อง/อาหารกลางวันั $

ค่่าเสื้้�อผ้า้และรองเท้า้ $

ค่่าตัดัผมและการดููแลตัวัเอง $

เงินิสนับสนุนการเลี้้�ยงดููบุตุร $

เงินิค่่าเช่่า/ค่่าที่่�พัักพร้อ้มอาหาร $

เงินิลงทุนุ/ดอกเบี้้�ย $

รวม $
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รายจ่่าย (จำำ�นวนเงินิออก)
รถยนต์แ์ละการท่่องเที่่�ยว

ค่่างวดสินิเชื่่�อรถยนต์์ $

ค่่าน้ำำ��มันั $

ค่่าดููแลรัักษาและการซ่่อมบำำ�รุงุ $

ค่่าต่่อทะเบีียนรถ $

ค่่าประกันัภัยัรถยนต์์ $

ค่่าต่่อใบอนุุญาต $

บริกิารช่ว่ยเหลือืฉุุกเฉินิบนท้อ้งถนน $

ค่่าที่่�จอดรถ $

ค่่าขนส่่งสาธารณะ $

ค่่าแท๊ก๊ซี่่�/อููเบอร์์ $

รวม $
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รายจ่่าย (จำำ�นวนเงินิออก)
การแพทย์์

ค่่าประกันัสุขุภาพ $

ค่่าแพทย์แ์ละผู้้� เชี่่�ยวชาญ $

ค่่าทันัตแพทย์์ $

ค่่ายา $

ค่่าวัดัสายตาประกอบแว่่น $

รวม $

การศึกึษา

ค่่าสมาชิกิสหภาพแรงงาน $

ค่่าใช้จ้่่ายในการศึกึษาด้ว้ยตัวัเอง $

ค่่าเล่่าเรีียนและเครื่่�องแบบ $

ค่่าทัศันศึกึษา $

ค่่าเครื่่�องเขีียน/หนัังสือื/ซอฟต์แ์วร์์ $

ค่่ากิจิกรรมเสริมินอกเวลาเรีียน  
(กีีฬาต่่าง ๆ) $

รวม $
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วันัหยุดุพัักผ่่อน $

ค่่าแอลกอฮอล์์ $

ค่่าบุหุรี่่� $

ความบันัเทิงิ/การออกไปเที่่�ยว $

ค่่าสมาชิกิฟิิตเนส $

ค่่าสมาชิกิต่่าง ๆ $

ค่่าของขวัญั (วันัเกิดิ/คริสิต์ม์าส) $

เงินิใช้ส้อยของลููก $

งานอดิเิรก $

เงินิบริจิาค $

ค่่าปรัับ $

เงินิสนับสนุนการเลี้้�ยงดููบุตุร $

ค่่าบริกิารสถานรัับเลี้้�ยงเด็็ก $

รวม $

รายจ่่ายรวม $

ส่่วนต่่าง (รายรับั - รายจ่่าย) $
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ขั้้ �นตอนที่่� 2: รวบรวมรายการหนี้้�สินิของคุณุ

จดหนี้้�สินิทุกุอย่่างที่่�คุณุมีีอยู่่�ออกมา รวมถึงึบัตัรเครดิติ สินิเชื่่�อส่่วนบุคุคล สินิเชื่่�อ
เงินิสดระยะสั้้ �นดอกเบี้้�ยสููง และยอดที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งจ่่ายอื่่�น ๆ จััดเรีียงตามขนาดของ
ยอดเงินิ เริ่่�มจากก้อ้นที่่�เล็็กที่่�สุดุไปยังัก้อ้นที่่�ใหญ่่ที่่�สุดุ
เพื่่�อให้ก้ารกระบวนการนี้้�เกิดิประโยชน์ส์ููงสุดุ คุณุจำำ�เป็็นต้อ้งเปิิดเผยข้อ้มููลหนี้้�
สินิทั้้ �งหมดของคุณุอย่่างครบถ้ว้น ซึ่่�งอาจหมายถึงึการที่่�คุณุจะต้อ้งบอกคู่่�ชีีวิติ
หรือืสมาชิกิในครอบครััวคนอื่่�น ๆ เกี่่�ยวกับัหนี้้�สินิที่่�คุณุเคยปกปิิดเป็็นความลับั
มาก่่อน ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คัญัในการสร้า้งและรัักษาความเชื่่�อใจและความโปร่่งใส 
เพราะความเชื่่�อใจใด ๆ ที่่�คุณุสร้า้งในตอนนี้้�จะถููกบ่่อนทำำ�ลายไป หากสมาชิกิ
ในครอบครััวของคุณุไปพบในภายหลังัว่่าคุณุยังัมีีหนี้้�สินิคงค้า้งอยู่่� เช็ค็ลิสิต์ด์้า้น
ล่่างนี้้� อาจช่ว่ยเตือืนความทรงจำำ�ของคุณุถึงึประเภทหนี้้�สินิต่่าง ๆ ที่่�คุณุอาจเคย
ก่่อเอาไว้ ้

บัตัรเครดิติ $

เงินิค่่าเช่่า/เงินิ
จำำ�นองค่่าบ้า้นที่่�

คงค้า้ง
$

บริกิารซื้้�อก่่อน
ผ่่อนทีีหลังั (Buy 
Now Pay Later)์

$

สินิเชื่่�อส่่วน
บุคุคล $

การรับัเงินิเดือืน
หรือืเงินิสนับัสนุนุ

ล่ว่งหน้า้
$

หนี้้� Centrelink 
(เซนเตอร์ล์ิงิก์)์

$

ค่่าปรับัที่่�ยังัไม่่ได้้
ชำำ�ระ $

หนี้้� ATO 
(สำำ�นักังานภาษีี
แห่่งประเทศ
ออสเตรเลีีย)

$

เงินิสนับัสนุนุการ
เลี้้�ยงดููบุตุร $

บิลิที่่�ค้า้งชำำ�ระ $

ผู้้�ติ ดิตามหนี้้�สินิ $

สินิเชื่่�อปลอด
ดอกเบี้้�ย $

เงินิกู้้�ยื มืจาก
ครอบครัวั/เพื่่�อน $

สินิเชื่่�อรถยนต์์ $

$

$

รวม $
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ขั้้ �นตอนที่่� 3: จัดัลำำ�ดับัความสำำ�คัญัหนี้้�สินิของคุณุ

หนี้้�สินิแต่่ละก้อ้นนั้้ �นไม่่เท่่าเทีียมกันั ให้จั้ัดลำำ�ดับัความสำำ�คัญัของหนี้้�สินิที่่�จะช่ว่ยให้คุ้ณุ
เลี่่�ยงการต้อ้งรัับผลร้า้ยแรงที่่�ตามมาก่่อน เช่น่การสููญเสีียสิทิธิ์์�ในการรัับบริกิารที่่�จำำ�เป็็น 
หรือืกระบวนการทางกฎหมาย ใช้คู้่่�มือืเล่่มนี้้�เพื่่�อช่ว่ยให้คุ้ณุจััดลำำ�ดับัความสำำ�คัญัได้อ้ย่่าง
มีีประสิทิธิภิาพ:
	● หนี้้�ที่่�จำำ�เป็็นที่่�สุดุ: มุ่่�งเน้น้ไปที่่�หนี้้�สินิที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับับ้า้น สาธารณููปโภค การผ่่อน
ชำำ�ระค่่างวดรถยนต์ ์ หรือืบริกิารเลี้้�ยงดููบุตุรก่่อน สิ่่�งเหล่่านี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�มีีความสำำ�คัญั
จำำ�เป็็นต่่อการใช้ช้ีีวิติในขั้้ �นพื้้�นฐานของคุณุ
	● หนี้้�สินิเร่่งด่่วน: จััดการกับัหนี้้�สินิที่่�เจ้า้หนี้้�อาจดำำ�เนินิการทางกฎหมาย เช่น่ ค่่าปรัับ
ที่่�ยังัไม่่ได้ช้ำำ�ระ หรือืหนี้้�บัตัรเครดิติที่่�เกินิกำำ�หนดชำำ�ระ
	● หนี้้�สินิฟุ่่� มเฟืือย: ในลำำ�ดับัสุดุท้า้ยคือืการจัดการกับัหนี้้�ที่่�มีีความสำำ�คัญัน้อ้ยกว่่า เช่น่
หนี้้�จากบริกิารซื้้�อก่่อนผ่่อนทีีหลังั หรือืค่่าสมาชิกิรายเดือืนของสื่่�อบันัเทิงิต่่าง ๆ

ขั้้ �นตอนที่่� 4: ติดิต่่อกับัเจ้า้หนี้้�ของคุณุ

หากคุณุประสบปััญหาในการผ่่อนชำำ�ระ ใหติดิต่่อกับัเจ้า้หนี้้�ของคุณุโดยเร็็วที่่�สุดุ เจ้า้หนี้้�ส่่วน
ใหญ่่จะเต็็มใจที่่�จะช่ว่ยคุณุ หากพวกเขาเข้า้ใจสถานการณ์ข์องคุณุ ต่่อไปนี้้�คือืวิธิีกีารในการ
เข้า้หาพวกเขา:
	● จััดเตรีียมข้อ้มููลของคุณุ: เตรีียมข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัหนี้้�สินิ รายได้ ้และรายจ่่ายต่่าง ๆ ให้พ้ร้อ้ม 
ก่่อนติดิต่่อเจ้า้หนี้้�ของคุณุ
	● ซื่่�อสัตัย์แ์ละตรงไปตรงมา อธิบิายสถานการณ์ท์างการเงินิของคุณุและเหตุผุลว่่าทำำ�ไมคุณุ
ถึงึไม่่สามารถชำำ�ระเงินิคืนืเต็็มจำำ�นวนได้ ้
	● ร้อ้งขอการทำำ�ข้อ้ตกลงเพื่่�อช่ว่ยเหลือืกรณีีประสบความลำำ�บาก เจ้า้หนี้้�หลายแห่่งเสนอ
ทางเลือืกเช่น่การลดยอดการชำำ�ระเงินิ การพักการชำำ�ระเงินิชั่่�วคราว หรือืการยกเว้น้ค่่า
ธรรมเนีียมต่่าง ๆ
	● จดบันัทึกึ: จััดทำำ�เอกสารบันัทึกึการสื่่�อสารทั้้ �งหมดกับัเจ้า้หนี้้�ไว้เ้ป็็นลายลักัษณ์อ์ักัษร ซึ่่�ง
ประกอบไปด้ว้ยวันัที่่� เวลา และข้อ้มููลต่่าง ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัข้อ้ตกลงใด ๆ

หากคุณุไม่่แน่่ใจว่่าคุณุควรจะเจรจาต่่อรองอย่่างไร พิจิารณาการปรึกึษากับัที่่�ปรึกึษาด้า้นการ
เงินิเพื่่�อขอความช่ว่ยเหลือื หรือืดำำ�เนินิการแทนคุณุ
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ขั้้ �นตอนที่่� 5: ชำำ�ระเงินิขั้้ �นต่ำำ��คืนืให้ก้ับัหนี้้�สินิ
ทุกุก้อ้น

ความตั้้ �งใจที่่�จะชำำ�ระเงินิขั้้ �นต่ำำ��คืนืให้ก้ับัหนี้้�สินิทุกุก้อ้นที่่�คุณุมีี จะช่ว่ยเลี่่�ยงการ
ต้อ้งชำำ�ระค่่าธรรมเนีียมการจ่่ายเงินิล่่าช้า้และค่่าปรัับอื่่�น ๆ หากคุณุพบว่่าคุณุ
ไม่่มีีกำำ�ลังัที่่�จะชำำ�ระเงินิขั้้ �นต่ำำ��นี้้� เป็็นเรื่่�องจำำ�เป็็นที่่�คุณุจะต้อ้งติดิต่่อที่่�ปรึกึษา
ด้า้นการเงินิให้เ้ร็็วที่่�สุดุเพื่่�อขอรัับคำำ�แนะนำำ�และความช่ว่ยเหลือื

ขั้้ �นตอนที่่� 6: มุ่่�งเน้น้ไปที่่�หนี้้�สินิก้อ้นที่่�เล็็กที่่�สุดุก่่อน

นำำ�เงินิส่่วนที่่�มีีเพิ่่�มเติมิใด ๆ ที่่�คุณุมีีเหลือืไปชำำ�ระหนี้้�ก้อ้นที่่�มีียอดค้า้งน้อ้ยที่่�สุดุก่่อน 
โดยยังัคงชำำ�ระเงินิขั้้ �นต่ำำ��ของก้อ้นที่่�เหลือืเอาไว้ต้่่อไป ซึ่่�งอาจรวมถึงึเงินิที่่�คุณุประหยัดั
ได้จ้ากการตัดัค่่าใช้จ้่่ายที่่�ไม่่จำำ�เป็็นออกไป หรือืโยกย้า้ยเงินิมาจากกองที่่�คุณุเคยใช้ไ้ป
กัับการพนันในอดีีต

ขั้้ �นตอนที่่� 7: เฉลิมิฉลองชัยัชนะของคุณุ

เมื่่�อคุณุผ่่อนชำำ�ระหนี้้�สินิก้อ้นที่่�เล็็กที่่�สุดุได้ส้ำำ�เร็็จแล้ว้ ให้ฉ้ลองความสำำ�เร็็จของคุณุ! เห็็น
คุณุค่่าของความสำำ�เร็็จนี้้�และเสริมิแรงให้ก้ับัพฤติกิรรมเชิงิบวกและเสริมิสร้า้งความมั่่�นใจ
ของคุณุ

ขั้้ �นตอนที่่� 8: รวบยอดชำำ�ระทั้้ �งหมดไปสู่่�หนี้้�ก้อ้น
ถัดัไป

นำำ�จำำ�นวนที่่�คุณุได้ช้ำำ�ระให้ก้ับัหนี้้�ซึ่่ �งได้ห้มดไปแล้ว้นั้้ �น มาชำำ�ระหนี้้�ก้อ้นที่่�เล็็กที่่�สุดุที่่�
เหลือืต่่อไป ทำำ�ให้เ้กิดิเป็็นผลลัพัธ์แ์บบลููกหิมิะกลิ้้�ง (snowball effect) ในขณะที่่�คุณุไล่่
กำำ�จััดหนี้้�สินิไปทีีละก้อ้น จำำ�นวนเงินิที่่�คุณุจะมีีสำำ�หรัับการรัับมือืกับัก้อ้นถัดัไปก็จ็ะเพิ่่�ม
ขึ้้�น ช่ว่ยให้คุ้ณุปลดหนี้้�สินิต่่าง ๆ ได้ร้วดเร็็วยิ่่�งขึ้้�น

ขั้้ �นตอนที่่� 9: ทำำ�ซ้ำำ ��ไปเรื่่�อย ๆ จนกว่่าคุณุจะเป็็น
อิสิระจากหนี้้�สินิ

ทำำ�ตามขั้้ �นตอนนี้้�ไปเรื่่�อย ๆ จนกระทั่่�งหนี้้�สินิทุกุก้อ้นของคุณุได้รั้ับการชำำ�ระจนหมด ใน
แต่่ละชัยัชนะที่่�คุณุได้รั้ับก็จ็ะยิ่่�งนำำ�พาให้คุ้ณุเข้า้ใกล้ค้วามมีีอิสิระทางการเงินิมากยิ่่�งขึ้้�น
เท่่านั้้ �น
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ตัวัอย่่างการใช้จ้ริงิของกลยุทุธ์ล์ููกหิมิะกลิ้้�ง
สมมติกิรณีีว่่าคุณุมีีหนี้้�สินิดังัต่่อไปนี้้�:
	● บัตัรเครดิติ A: ยอด $500
	● สินิเชื่่�อเงินิสดระยะสั้้ �นดอกเบี้้�ยสููง: ยอด $1,200
	● สินิเชื่่�อส่่วนบุคุคล: ยอด $3,000

	○ ให้คุ้ณุจ่่ายยอดขั้้ �นต่ำำ��ของสินิเชื่่�อเงินิสดระยะสั้้ �นดอกเบี้้�ยสููง และสินิเชื่่�อส่่วนบุคุคล 
ในขณะที่่�นำำ�เงินิเพิ่่�มเติมิที่่�เหลือืทั้้ �งหมดชำำ�ระไปที่่�ยอดของบัตัรเครดิติ A
	○ เมื่่�อคุณุชำำ�ระหนี้้�บัตัรเครดิติ A หมดแล้ว้ ให้ท้บเงินิที่่�คุณุเคยใช้ช้ำำ�ระในส่่วนนั้้ �น ไป
ชำำ�ระหนี้้�สินิเชื่่�อเงินิสดระยะสั้้ �นดอกเบี้้�ยสููงต่่อ
	○ และเมื่่�อหนี้้�สินิเชื่่�อเงินิสดระยะสั้้ �นดอกเบี้้�ยสููงหมดไป ก็็นำำ�เงินิทั้้ �งหมดไปชำำ�ระหนี้้�สินิ
เชื่่�อส่่วนบุคุคล
	○ และทำำ�ไปเรื่่�อย ๆ จนกว่่าคุณุจะปลดหนี้้�สินิได้ส้ำำ�เร็็จ

เคล็็ดลับัในการประสบความสำำ�เร็็จ

มีีความรัับผิดิชอบต่่อสิ่่�งที่่�ทำำ�อยู่่�เสมอ: แบ่่งปัันเป้้าหมายของคุณุกับัวงสังัคมที่่�คุณุเชื่่�อใจหรือืที่่�
ปรึกึษาที่่�จะช่ว่ยให้คุ้ณุดำำ�เนินิการได้ต้ามเป้้าหมาย

หลีีกเลี่่�ยงการสร้า้งหนี้้�สินิก้อ้นใหม่่: ยึดึมั่่�นที่่�จะไม่่ก่่อให้เ้กิดิหนี้้�สินิเพิ่่�มเติมิในขณะที่่�กำำ�ลังัทำำ�
กระบวนการนี้้�อยู่่�

ติดิตามความคืบืหน้า้ของคุณุ: หมั่่�นทบทวนความคืบืหน้า้ของคุณุอยู่่�สม่ำำ��เสมอเพื่่�อดููว่่าคุณุได้ ้
มาไกลแค่่ไหนแล้ว้ และรัักษาแรงจููงใจของคุณุเอาไว้ ้

กลยุทุธ์ล์ููกหิมิะกลิ้้�งนี้้�จะเป็็นการช่ว่ยสร้า้งวัฏัจักรเชิงิบวกแห่่งควาามสำำ�เร็็จ และในขณะที่่�คุณุ
กำำ�จััดหนี้้�สินิไปทีีละก้อ้น คุณุก็จ็ะได้รั้ับความมั่่�นใจและยิ่่�งเข้า้ใกล้ค้วามมั่่�นคงและเป็็นอิสิระ
ทางการเงินิมากขึ้้�นเท่่านั้้ �น
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คุณุจะเป็็นใครถ้า้หากไม่่มีีเรื่่ �องของการพนันั 
(คุณุคนใหม่่)

เช่น่เดีียวกับัการจัดการผลกระทบที่่�เกิดิขึ้้�นจริงิจากการพนัน การมองเห็็นถึงึผลกระทบที่่�
การพนันมีีต่่อวิถิีีชีีวิติของคุณุก็ส็ำำ�คัญัเช่น่กันั การพนันอาจจะได้ก้ินิเวลาและพลังังานของ
คุณุไปอย่่างมาก และหากไม่่มีีเรื่่�องของการพนัน คุณุอาจจะพบว่่าคุณุมีีเวลาเหลือืมากมาย
ในแต่่ละวันัให้คุ้ณุทำำ�สิ่่�งต่่าง ๆ กระบวนการต่่อไปนี้้�จะช่ว่ยให้คุ้ณุเห็็นภาพว่่าคุณุอยากจะ
เห็็นชีีวิติของคุณุเป็็นอย่่างไรหากลดเรื่่�องของการพนันลง หรือืหากไม่่มีีการพนันเลย

กิจิกรรมพักัผ่่อนหย่่อนใจใหม่่ ๆ

อันัดับัแรก เขีียนรายการสิ่่�งที่่�คุณุอาจจะอยากทำำ�ด้ว้ยเวลา (และเงินิ) ที่่�คุณุมีีเพิ่่�มมานี้้� สิ่่�ง
นี้้�มักัจะช่ว่ยให้คุ้ณุได้ย้้อ้นคิดิกลับัไปถึงึสิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�คุณุเคยชอบก่่อนที่่�การพนันจะกลาย
มาเป็็นปััญหา หรือืสิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�คุณุอยากจะลองทำำ�มาโดยตลอด

ตัวัอย่่างไอเดีียต่่าง ๆ:

	● เริ่่�มคอร์ส์การศึกึษาสำำ�หรัับผู้้� ใหญ่่ มีีคอร์ส์ระยะสั้้ �นในหัวัข้อ้ต่่าง ๆ มากมาย เช่น่ การ
ทำำ�อาหาร การออกแบบเว็็บไซต์ ์และงานศิลิปะ การปั้้ �นเครื่่�องปั้้ �นดินิเผา และงานไม้ ้
ลองคิดิถึงึการเพิ่่�มพููนทัักษะของคุณุเพื่่�อช่ว่ยให้เ้กิดิผลดีีกัับอาชีีพของคุณุดููสิิ

	● เริ่่�มออกกำำ�ลังั นี่่�อาจหมายถึงึการออกกำำ�ลังัด้ว้ยตัวัเอง เช่น่ การวิ่่�งออกกำำ�ลังั การไป
เข้า้ฟิตเนส หรือือาจเป็็นการลองเล่่นกีีฬาใหม่่ ๆ เช่น่การตีีกอล์ฟ์ หรือืเล่่นฟุตุบอลใน
ร่่มก็็ได้ ้

	● ทำำ�กิจิกรรมเพิ่่�มเติมิที่่�ทำำ�ให้คุ้ณุรู้้�สึ กึผ่่อนคลาย เช่น่การตกปลา การทำำ�สวน การอ่่าน
หนัังสือื หรือืการฝึกโยคะ หรือืการร��ไทเก็ก็

	● พบปะสังัสรรค์ก์ับัเพื่่�อนฝูงูให้บ้่่อยขึ้้�น คุณุอาจจะขาดการติดิต่่อกับัเพื่่�อนบางคนไป 
ดัังนั้้ �นนี่่�จึงึเป็็นโอกาสที่่�ดีีที่่�จะกลัับไปติดิต่่อกัับพวกเขาอีีกครั้้ �ง

	● ลองทำำ�กิจิกรรมกลางแจ้ง้ใหม่่ ๆ เช่น่ การพายเรือืแคนูู การเดินิป่่า  หรือืการขี่่�จัักรยาน
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มองเห็็นตัวัคุณุเองที่่�แตกต่่างออกไป

การเปลี่่�ยนแปลงพฤติกิรรมที่่�ได้ก้ลายมาเป็็นส่่วนสำำ�คัญัของชีีวิติไปแล้ว้นั้้ �นเป็็นเรื่่�องที่่�ท้า้ทาย
เสมอ การมองไปที่่�สิ่่ �งต่่าง ๆ ในชีีวิติที่่�มีีความสำำ�คัญักับัคุณุ และหนทางต่่าง ๆ ที่่�คุณุสามารถ
เสริมิสร้า้งสิ่่�งเหล่่านี้้�ให้เ้ข้ม้แข็็งจึงึเป็็นเรื่่�องที่่�มีีประโยชน์์

ลองคิดิถึงึว่่าชีีวิติคุณุเคยเป็็นยังัไงก่่อนที่่�การพนันจะเข้า้มาครอบงำำ�เวลาของคุณุไป ลองถาม
คำำ�ถามเหล่่านี้้�กัับตััวเองดูู:
	● ในตอนนั้้ �น อะไรเคยเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คัญัที่่�สุดุสำำ�หรัับตัวัฉัันกันันะ?
	● ฉัันทำำ�อะไรบ้า้งเพื่่�อแสดงให้เ้ห็็นว่่าสิ่่�งเหล่่านี้้�นั้้ �นสำำ�คัญั?
	● แล้ว้ในช่ว่งเร็็ว ๆ นี้้�มันัได้เ้ปลี่่�ยนไปอย่่างไรบ้า้ง?
	● แล้ว้ในตอนนี้้� ฉัันจะสามารถทำำ�สิ่่�งต่่าง ๆ ให้แ้ตกต่่างออกไปได้อ้ย่่างไร?

จดรายการทุกุสิ่่�งในชีีวิติที่่�สำำ�คัญัหรือืพิเิศษสำำ�หรัับคุณุ และวิธิีกีารที่่�คุณุสามารถที่่�จะทำำ�ให้ส้ิ่่ �ง
เหล่่านั้้ �นกลัับมาเป็็นส่่วนที่่�สำำ�คััญกัับชีีวิติของคุณุอีีกครั้้ �งหนึ่่�ง

อะไรคือืสิ่่�งที่่�สำำ�คัญัที่่�สุดุ มันัเคยเป็็นอย่่างไร  
สิ่่�งที่่�ฉันัอยากเปลี่่�ยน

คู่่�ชีีวิติ

ฉัันเคยรู้้�สึ กึขอบคุณุในสิ่่�งที่่�เขาทำำ�ให้ก้ับัฉััน 
ตอนนี้้�ฉัันอยากจะทำำ�ให้แ้น่่ใจว่่าพวกเราได้ใ้ช้ ้
เวลาร่่วมกันัมากขึ้้�น อาจจะออกไปเดินิเล่่นหลังั
เลิกิงาน หรือืไปเที่่�ยววันัหยุดุสุดุสัปัดาห์ร์่่วมกันั 
ฉัันอยากจะบอกขอบคุณุเขาให้บ้่่อยขึ้้�น และทำำ�
หน้า้ที่่�ในส่่วนของฉัันเพื่่�อเป็็นพ่่อแม่่ที่่�ช่ว่ยกันั
เลี้้�ยงลููกอย่่างทัดัเทีียมกันั

ลููก
เราเคยออกไปเดินิไปที่่�สวน และไปที่่�ทะเลสาบ
ด้ว้ยกันับ่่อยกว่่านี้้� ฉัันอยากจะพาเด็็ก ๆ ออกไป
เที่่�ยวข้า้งนอกแบบนี้้�ทุกุ ๆ สัปัดาห์เ์ลย

งานอดิเิรก

ฉัันเคยรัักการเล่่นกีีฬา แต่่ฉัันไม่่เคยมีีเวลาว่่าง
ช่ว่งสุดุสัปัดาห์เ์ลย และรายได้ท้ี่่�เหลือืจากการ
หักัค่่าใช้จ้่่ายที่่�จำำ�เป็็นที่่�ฉัันได้ม้าก็ห็มดไปกับัการ
พนันผลกีีฬา ฉัันอยากกลับัไปเข้า้ชมรมเทนนิสิ
และเริ่่�มกลับัมาเล่่นกับัเพื่่�อน ๆ ทุกุวันัเสาร์์

เพื่่�อนฝูงู

ฉัันเคยไปเจอเพื่่�อน ๆ ทุกุสุดุสัปัดาห์ ์และก็็จััด
ปาร์ต์ี้้�ดินิเนอร์ท์ี่่�บ้า้นบ่่อย ๆ ฉัันอยากเริ่่�มกลับัไป
เจอพวกเขาให้บ้่่อยขึ้้�น หรือืไม่่ก็อ็าจจะไปกินิ
ดินิเนอร์ด์้ว้ยกันัในอีีก 2-3 สัปัดาห์?์
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ให้ร้างวัลัตัวัเอง

การประสบความสำำ�เร็็จในการไม่่เล่่นการพนันนั้้ �นเป็็นสิ่่�งที่่�ควรจะเฉลิมิฉลอง การเขีียน
ระบบการให้ร้างวัลัขึ้้�นมา เป็็นวิธิีกีารที่่�ดีีที่่�จะผลักัดันัตัวัเองให้ไ้ปต่่อ ของรางวัลัอาจ
เป็็นการซื้้�อบางอย่่างให้ก้ับัตัวัเอง หรือืออกไปรัับประทานมื้้�อค่ำำ��ดีี ๆ หรือืการพาครอบครััว
ออกไปเลี้้�ยงฉลองก็ไ็ด้ ้หรือือาจะเป็็นบางสิ่่�งที่่�ไม่่ต้อ้งเสีียเงินิ เช่น่ ขอให้ญ้าติชิ่ว่ยดููแล
เด็็ก ๆ สักัคืนื ให้คุ้ณุได้ใ้ช้เ้วลาสักัคืนืกับัคู่่�ชีีวิติของคุณุอย่่างเต็็มที่่� ด้า้นล่่างนี้้�เป็็นตาราง
สำำ�หรัับให้คุ้ณุกรอกข้อ้มููล

หลังัจาก รางวัลั

1 สัปัดาห์์

2 สัปัดาห์์

1 เดือืน

3 เดือืน

6 เดือืน

1 ปีี



33

การใช้บ้ริกิารสนับัสนุนุให้เ้ป็็นประโยชน์์

การเปลี่่�ยนแปลงไม่่ใช่เ่รื่่�องง่่าย และในการเปลี่่�ยนแปลงการเล่่นการพนันของคุณุ คุณุควรร้อ้งขอ
การสนับสนุนจากผู้้�อื่่ �น ตามที่่�ได้พูู้ดคุยุกันัไปก่่อนหน้า้นี้้� การดููแลและการสนับสนุนตัวัคุณุเอง
เป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คัญัมาก จงชื่่�นชมตัวัตัวัเองสำำ�หรัับการเปลี่่�ยนแปลงที่่�คุณุได้ท้ำำ� และจงภููมิใิจในการ
ที่่�คุณุได้เ้ลือืกจะเปลี่่�ยนชีีวิติของตัวัเอง

ในการเปลี่่�ยนแปลงพฤติกิรรมการเล่่นการพนันของคุณุ คุณุอาจตัดัสินิใจที่่�จะบอกใครบางคน
เกี่่�ยวกับัปััญหาการพนันของคุณุ ซึ่่�งอาจเป็็นเพื่่�อน ครอบครััว หรือืเพื่่�อนรวมงานของคุณุก็ไ็ด้ ้
บ่่อยครั้้ �งแล้ว้ผู้้�ค นเหล่่านี้้�จะเป็็นเครือืข่่ายที่่�ยอดเยี่่�ยมที่่�จะช่ว่ยเหลือืคุณุเวลาที่่�คุณุเกิดิความ
รู้้�สึ กึอยากเล่่นการพนัน

คุณุยังัสามารถขอรัับความช่ว่ยเหลือืจากผู้้� เชี่่�ยวชาญซึ่่�งสามารถช่ว่ยให้คุ้ณุในการเลิกิเล่่นการ
พนันได้อ้ีีกด้ว้ย Gambling Help WA เป็็นบริกิารให้ค้ำำ�ปรึกึษาที่่�เป็็นความลับัและไม่่มีีค่่าใช้จ้่่าย 
ซึ่่�งให้บ้ริกิารโดยเซนเตอร์แ์คร์ ์โดยมีีศููนย์บ์ริกิารอยู่่�ในเพิริ์ท์ จุนุดาลัปั มิดิแลนด์ ์แคนนิงิตันั บันั
บิวิรี่่� และคัลักููร์ล์ี่่� ที่่�ปรึกึษาของเราเป็็นผู้้� ที่่�มีีคุณุวุฒุิแิละมีีความรู้้� เฉพาะทางเกี่่�ยวกับัความยาก
ลำำ�บากที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัปััญหาการพนัน บริกิารให้ค้ำำ�ปรึกึษานี้้�มีีการจัดให้บ้ริกิารสำำ�หรัับบุคุคล คู่่�รััก 
และครอบครััว นอกจากนี้้� Gambling Help WA ยังัได้ม้ีีการจัดโปรแกรมแบบกลุ่่�มด้ว้ยเช่น่กันั

ติดิต่่อ Gambling Help WA ได้ท้ี่ ่� (08) 9325 6644

นอกจากนี้้�ยังัมีีผู้้� เชี่่�ยวชาญอื่่�น ๆ  ที่่�คุณุสามารถรัับความช่ว่ยเหลือืได้ ้ซึ่่�งรวมถึงึแพทย์เ์วชปฏิบิัตัิ ิ
ทั่่�วไป (แพทย์ ์ GP) นัักจิติวิทิยา และที่่�ปรึกึษาด้า้นการเงินิ ที่่�ปรึกึษาด้า้นการเงินิจะช่ว่ยคุณุ
จััดการกับัปััญหาเรื่่�องการเงินิซึ่่�งคุณุอาจมีีอันัเป็็นผลมาจากการเล่่นการพนัน พวกเขาให้บ้ริกิาร
โดยไม่่มีีค่่าใช้จ้่่ายและสามารถให้ข้้อ้มููลเกี่่�ยวกับัระเบีียบและกฎหมายต่่าง ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัใบ
แจ้ง้หนี้้� และหนี้้�สินิต่่าง ๆ ได้ ้ พวกเขายังัสามารถที่่�จะช่ว่ยคุณุจััดทำำ�งบประมาณและวางแผน
การชำำ�ระเงินิคืนืได้อ้ีีกด้ว้ย

เพื่่�อค้น้หาที่่�ปรึกึษาทางด้า้นการเงินิ คุณุสามารถโทรศัพัท์ไ์ปที่่� 1800 007 007 หรือื
ทำำ�การนัดัหมายกับัที่่�ปรึกึษาทางด้า้นการเงินิที่่�สำำ�นักังาน Centrecare  
โปรดโทรไปที่่� (08) 9325 6644
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คำำ�ถามที่่�พบบ่่อย

ที่่�ปรึกึษาจะช่่วยได้อ้ย่่างไร?

การเล่่นการพนันที่่�มากเกินิไปส่่งผลกระทบทุกุ ๆ ด้า้นของชีีวิติ ไม่่เพีียงแต่่เรื่่�องการเงินิเท่่านั้้ �น 
หากคุณุเริ่่�มรู้้�สึ กึถึงึผลกระทบจากการพนันที่่�ส่่งผลเสีียต่่อตนเองหรือืคนที่่�คุณุรััก คุณุอาจเริ่่�ม
ตระหนัักถึงึความจำำ�เป็็นในการเปลี่่�ยนพฤติกิรรมการพนันของคุณุ อย่่างไรก็ต็าม มันัอาจเป็็น
เรื่่�องที่่�ท้า้ทายที่่�จะทำำ�ความเข้า้ใจว่่าการพนันกลายมาเป็็นปััญหาที่่�ใหญ่่ขนาดนี้้�ได้อ้ย่่างไร จึงึ
เป็็นสาเหตุทุี่่�ว่่าการพููดคุยุกับัที่่�ปรึกึษาอาจเป็็นสิ่่�งที่่�มีีค่่ามาก เนื่่�องจากพวกเขาสามารถช่ว่ยให้ ้
คุณุได้ล้องสำำ�รวจถึงึเหตุผุลต่่าง ๆ เบื้้�องหลังัความต้อ้งการที่่�จะเล่่นการพนัน และแรงจููงใจที่่�
ทำำ�ให้คุ้ณุอยากที่่�จะหยุดุ
ที่่�ปรึกึษาจะทำำ�งานกับัคุณุเพื่่�อวางแผนที่่�จะช่ว่ยให้คุ้ณุได้บ้รรลุถุึงึเป้้าหมายของคุณุ และลด
ความเสี่่�ยงของการกลับัไปเล่่นการพนัน ที่่�ปรึกึษาด้า้นการเงินิสามารถช่ว่ยให้คุ้ณุพััฒนาการ
บริหิารจัดการเงินิของคุณุ และช่ว่ยให้คุ้ณุสร้า้งแผนในการชำำ�ระหนี้้�สินิที่่�คุณุมีีอยู่่�ได้ ้
หลังัจากคุณุได้แ้ก้ปั้ัญหาด้า้นการเงินิและการพนันของคุณุแล้ว้ คุณุก็็สามารถที่่�จะหันักลับัมา
เอาใจใส่่ในการพัฒนาความสัมัพันธ์แ์ละคุณุภาพชีีวิติของคุณุได้ ้ ด้ว้ยเหตุผุลนี้้� ที่่�ปรึกึษาอาจ
แนะนำำ�ให้คุ้ณุพาคู่่�ชีีวิติ เพื่่�อน หรือืสมาชิกิในครอบครััวคนใดคนหนึ่่�งของคุณุเข้า้มามีีส่่วนร่่วม
ในการเข้า้รัับการปรึกึษาบางครั้้ �งด้ว้ย แม้คุ้ณุอาจจะไม่่สามารถหาคำำ�ตอบได้แ้น่่ชัดัว่่าเหตุใุด
คุณุถึงึได้เ้กิดิมีีปัญหาการพนันขึ้้�นมา แต่่ก็อ็าจมีีบางส่่วนในชีีวิติที่่�คุณุจำำ�เป็็นต้อ้งจััดการ หาก
คุณุต้อ้งการรัักษาเป้้าหมายเกี่่�ยวกัับการพนันเอาไว้ ้
แหล่ง่ข้อ้มููลอื่่�น ๆ
นอกเหนือืไปจากที่่�ปรึกึษาต่่าง ๆ และที่่�ปรึกึษาทางด้า้นการเงินิแล้ว้ ยังัมีีบริกิารอื่่�น ๆ อีีก
มากมายที่่�พร้อ้มให้ค้วามช่ว่ยเหลือืคุณุในการเปลี่่�ยนพฤติกิรรมการเล่่นการพนันของคุณุ คุณุ
อาจพบว่่าแหล่่งข้อ้มููลเหล่่านี้้�เหมาะสมกับัความต้อ้งการของคุณุมากกว่่า หรือืคุณุอาจเลือืกที่่�
จะใช้ม้ัันควบคู่่�ไปกัับการรัับคำำ�ปรึกึษาเพื่่�อให้ไ้ด้ก้ระบวนการที่่�ครอบคลุุมมากยิ่่�งขึ้้�น
สายด่่วนช่่วยเหลือืผู้้� ที่ ่�มีี ปัญัหาการพนันั (Problem Gambling Helpline)
นี่่�เป็็นบริกิารให้ค้ำำ�ปรึกึษา และการประสานงานไปยังัหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้อ้งที่่�เป็็นความลับั 
และไม่่มีีค่่าบริกิาร ให้บ้ริกิารโดยที่่�ปรึกึษาที่่�มีีคุณุวุฒุิ ิพร้อ้มให้บ้ริกิารทุกุวันัตลอด 24 ชั่่�วโมง 
เนื่่�องจากสายนี้้�เป็็นบริกิารฟรีีทางโทรศัพัท์ ์จะไม่่มีีหมายเลขปรากฏขึ้้�นบนบิลิค่่าโทรศัพัท์ ์หาก
คุณุมีีข้อ้กังัวลในเรื่่�องนี้้� คุณุควรตรวจสอบกับัผู้้� ให้บ้ริกิารโทรศัพัท์ข์องคุณุ
ติดิต่่อสายด่่วนช่ว่ยเหลือืผู้้� ที่่�มีีปัญหาการพนัน ได้ท้ี่่� 1800 858 858

Gamblers Anonymous (แกมเบลอร์ส์ อโนนิมิัสั)
หรือืกลุ่่�มที่่�ไม่่เปิิดเผยตัวัตนของผู้้� ที่่�เคยเล่่นการพนัน เป็็นกลุ่่�มอาสาสมัคัรที่่�บริหิารจัดการโดย
ชายหญิงิผู้้� ที่่�เคยมีี หรือืยังัมีีปัญหาการพนันอยู่่� พวกเขาจัดเป็็นกลุ่่�มต่่าง ๆ ทั่่�วทั้้ �งออสเตรเลีีย 
และคุณุสามารถรัับความช่ว่ยเหลือืและการสนับสนุนจากกลุ่่�มคนที่่�เคยมีีประสบการณ์ต์รงมา
ก่่อน เกณฑ์ใ์นการเข้า้ร่่วมกลุ่่�มนี้้� คือืความตั้้ �งใจที่่�จะเลิกิเล่่นการพนัน ติดิต่่อกลุ่่�ม Gambler's 
Anonymous ได้ท้ี่่� (08) 9487 0688 หรือืไปที่่�เว็็บไซต์ ์ https://gaaustralia.org.au/
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เว็็บไซต์ต์่่าง ๆ

เว็็บไซต์ต์่่อไปนี้้�มีีข้อ้มููลเชิงิลึกึเกี่่�ยวกับัหัวัข้อ้ที่่�ได้พูู้ดถึงึในคู่่�มือืเล่่มนี้้� บางเว็็บไซต์ย์ังัมีีเรื่่�อง
ราวของบุคุคลที่่�บอกเล่่าถึงึผลกระทบที่่�การพนันมีีต่่อชีีวิติของพวกเขา และวิธิีกีารที่่�พวกเขา
ใช้เ้พื่่�อเลิกิเล่่นการพนัน

www.gamblinghelponline.org.au: คุณุสามารถเข้า้เป็็นสมาชิกิและเข้า้ร่่วม

การฝึกอบรมและกิจิกรรมการศึกึษาต่่าง ๆ เพื่่�อช่ว่ยคุณุในการจัดการการเล่่นการพนันของคุณุ 
และพููดคุยุแลกเปลี่่�ยนกับัสมาชิกิชุมุชนคนอื่่�น ๆ และยังัมีีแหล่่งข้อ้มููลสำำ�หรัับผู้้� ที่่�เล่่นการพนัน 
ครอบครััวอันัเป็็นที่่�รััก และชุมุชนในวงกว้า้งของพวกเขา

www.gamblershelp.com.au: คุณุสามารถหาข้อ้มููลต่่าง ๆ มากมายเกี่่�ยวกับัการปกป้้องตัวั
คุณุไม่่ให้เ้กิดิขึ้้�นซ้ำำ��อีีก และว่่าการพนันส่่งผลกระทบต่่อด้า้นต่่าง ๆ ในชีีวิติคุณุอย่่างไร ผ่่านโบ
รชัวัร์อ์อนไลน์แ์ละวีีดีีโอต่่าง ๆ

www.gambleaware.nsw.gov.au: ให้บ้ริกิารโดยรััฐนิวิเซาท์เ์วลส์ ์ เว็็บไซต์น์ี้้�ให้ข้้อ้มููลเกี่่�ยว
กัับการพนันอย่่างปลอดภััยและให้ก้ารสนับสนุนแก่่ผู้้�ค นที่่�ได้รั้ับผลกระทบจากการพนัน

การกลับัมาติดิซ้ำำ��นั้้ �นคล้า้ย ๆ กับัการโดยสารรถไฟ หากคุณุรู้้�ตั วัว่่าคุณุขึ้้�นรถไฟผิดิขบวน คุณุไม่่จำำ�เป็็น
จะต้อ้งนั่่�งไปจนสุดุสาย ก็แ็ค่่ลงรถที่่�สถานีีถัดัไปแล้ว้นั่่�งรถไฟขบวนถัดัไปย้อ้นกลับัมาก็เ็ท่่านั้้ �น
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การป้้องกันัหรือืจัดัการกับัการกลับัมาติดิซ้ำำ ��
บ่่อยครั้้ �งเมื่่�อคุณุเปลี่่�ยนแปลงชีีวิติของคุณุ จะมีีโอกาสที่่�คุณุอาจพลั้้ �งเผลอและกลับัไป
ทำำ�อย่่างที่่�เคยทำำ�มาก่่อน การกลับัมาติดิซ้ำำ��อาจเกิดิขึ้้�นได้ ้ เพราะคุณุได้ท้ำำ�บางสิ่่�งบาง
อย่่างมาเป็็นระยะเวลานานจนมันัต้อ้งใช้เ้วลาสักัพัักในการเลิกิพฤติกิรรมดังักล่่าว และ
ด้ว้ยเหตุผุลเดีียวกันันี้้� การเปลี่่�ยนแปลงของคุณุก็็ต้อ้งใช้เ้วลาเพื่่�อจะกลายมาเป็็นนิสิัยั
ใหม่่ของคุณุเช่น่กันั การกลับัมาติดิซ้ำำ��ไม่่ได้แ้ปลว่่าคุณุได้ล้บความดีีที่่�คุณุได้ท้ำำ�มาทิ้้�งไป
หมดสิ้้�น มันัเป็็นเหมือืนหลุมุบ่่อที่่�อยู่่�ถนนมากกว่่า การพลั้้ �งเผลอนี้้�จะกลายมาเป็็นปััญหา
ก็ต็่่อเมื่่�อคุณุเห็็นมันัเป็็นความล้ม้เหลวและล้ม้เลิกิเป้้าหมายในการเปลี่่�ยนพฤติกิรรมการ
เล่่นการพนันของคุณุ ซึ่่�งมักัเกิดิขึ้้�นเพราะคุณุรู้้�สึ กึแย่่กับัการละเมิดิกฎที่่�คุณุตั้้ �งไว้ใ้ห้ต้ัวั
เอง หากมันัเกิดิขึ้้�นกับัคุณุ พยายามอย่่าโหดร้า้ยกับัตัวัเองนััก และมองไปที่่�ว่่าอะไรที่่�มันั
ผิดิพลาดไป และคุณุจะป้้องกันัไม่่ให้ม้ันัเกิดิขึ้้�นอีีกได้อ้ย่่างไร บางครั้้ �งการกลับัมาติดิซ้ำำ��
ก็อ็าจช่ว่ยให้คุ้ณุได้เ้รีียนรู้้� เพิ่่�มเติมิถึงึสาเหตุทุี่่�คุณุเล่่นการพนัน และอย่่าลืมืว่่าคุณุยังัมีี
บริกิารช่ว่ยเหลือืต่่าง ๆ ที่่�อยู่่�ตรงนี้้� พร้อ้มช่ว่ยเหลือืคุณุตลอดเส้น้ทางของคุณุ
หากคุณุเกิดิกลับัมาติดิซ้ำำ�� การทำำ�แบบทดสอบเพื่่�อหาสถานการณ์ท์ี่่�คุณุมีีความเสี่่�ยงสููงอีีก
ครั้้ �ง อาจเป็็นประโยชน์ ์ เมื่่�อพยายามเลิกิเล่่นการพนัน คุณุอาจพบสถานการณ์บ์างอย่่างที่่�
คุณุไม่่เคยตระหนัักว่่าอาจเป็็นปััญหาได้ ้ การทำำ�การประเมินิซ้ำำ��กับัสถานการณ์เ์หล่่านี้้�และ
ตัดัสินิใจวางแผนรัับมือืหรือืหลีีกเลี่่�ยงสถานการณ์เ์หล่่านี้้�ในอนาคตอาจช่ว่ยคุณุได้ ้

ปัจัจัยัที่่�พบได้บ้่่อยที่่�ส่่งผลต่่อการกลับัมาติดิซ้ำำ �� คือื:
	● ความชะล่่าใจ เช่น่ การคิดิว่่าการพนันนั้้ �นไม่่เป็็นปััญหาอีีกต่่อไปแล้ว้ จึงึตัดัสินิใจไป
ร้า้น TAB กับัเพื่่�อน ๆ
	● ความเครีียด เช่น่ การทำำ�งานยุ่่�งมาก ๆ มาตลอดทั้้ �งเดือืน
	● การสููญเสีียความมุ่่�งมั่่�นตั้้ �งใจของตนเอง คุณุอาจพบว่่าตัวัคุณุมีีความคิดิว่่าการเลิกิ
นั้้ �นยากเกินิไป และการกลับัไปสู่่�นิสิัยัแบบเดิมิ ๆ นั้้ �นง่่ายกว่่า หลงลืมืที่่�จะมุ่่�งความ
สนใจไปที่่�เป้้าหมายและแรงจููงใจของคุณุ
	● โอกาสที่่�ไม่่คาดคิดิ เช่น่การพบว่่าที่่�ทำำ�งานของคุณุจะจััดงานปาร์ต์ี้้�คริสิต์ม์าสที่่� 
Crown
	● ความเศร้า้โศก หรือืประสบการณ์ท์างอารมณ์ท์ี่่�มีีความซับัซ้อ้น เช่น่ การจากไปของ
คนที่่�คุณุรััก หรือืการต้อ้งแยกทางกับัคู่่�ชีีวิติ

หากคุณุพบว่่าคุณุกำำ�ลังัเผชิญิกับัปััจจััยเหล่่านี้้�ในระหว่่างกระบวนการลดหรือืเลิกิเล่่นการ
พนัน คุณุอาจจะต้อ้งคอยเฝ้้าดููพฤติกิรรมของคุณุเองอย่่างระมัดัระวังัเป็็นพิเิศษ ให้ก้าร
สนับสนุนดููแลตัวัเองและรัับความช่ว่ยเหลือืเพิ่่�มเติมิจากผู้้�อื่่ �น จงอย่่าลืมืเหตุผุลที่่�คุณุ
ต้อ้งการจะเปลี่่�ยนแปลง
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ส่่วนที่่� 3: ข้อ้เท็็จจริงิเกี่่�ยวกับัการพนันั

ข้อ้มููลจากหน่่วยงานด้า้นสถิติิแิห่่งชาติิ
	● จากการประมาณการได้บ้่่งชี้้�ว่่าชาวออสเตรเลีียสููญเสีีญเงินิไปกับัการพนันประมาณ 
25,000 ล้า้นดอลลาร์ใ์นแต่่ละปีี  ซึ่่�งเป็็นค่่าเฉลี่่�ยต่่อหัวัที่่�สููงที่่�สุดุในโลก
	● ในปีี  2024 ได้ม้ีีการประมาณการว่่า 60.3% ของผู้้� ใหญ่่ชาวออสเตรเลีียเคยเล่่นการพนัน 
เปรีียบเทีียบกับั 65.6% จากการศึกึษาเมื่่�อปีี  2019
	● ประมาณ 3 ใน 4 ของผู้้� ใหญ่่ชาวออสเตรเลีียได้เ้ล่่นการพนันในช่ว่ง 12 เดือืนก่่อนหน้า้ 
และผู้้� ใหญ่่ 2 ใน 5 คน เล่่นการพนันทุกุสัปัดาห์์
	● สำำ�หรัับ 1 ใน 5 ของชาวออสเตรเลีียที่่�เป็็นผู้้� ที่่�มีีปัญหาการพนัน ปััญหาของพวกเขาเริ่่�มใน
ช่ว่งที่่�พวกเขายังัเป็็นเยาวชน
	● วิธิีกีารที่่�พบได้ม้ากที่่�สุดุในการเล่่นการพนันของผู้้� ใหญ่่ชาวออสเตรเลีีย คือื: ลอตเตอรี่่� 
(46.8%); ตั๋๋�วจัับฉลาก (23.4%); ตั๋๋�วรางวัลัแบบขููด (15.7%); เครื่่�องเล่่นการพนัน
อิเิล็็กทรอนิกิส์ ์ (12.9%); และการวางเดิมิพันในการแข่่งขันัความเร็็วของสัตัว์ ์ (10.0%)
	● ภายหลังัการแพร่่ระบาดของเชื้้�อ COVID-19 ชาวออสเตรเลีียจำำ�นวนมากได้เ้ปลี่่�ยนมา
ใช้ว้ิธิีกีารเล่่นการพนันแบบออนไลน์ ์ เช่น่การเดิมิพันผลการแข่่งกีีฬา
	● เกือืบ 1 ใน 4 ของวัยัรุ่่�นชาวออสเตรเลีีย เคยเดิมิพันผลการแข่่งกีีฬา และ 1 ใน 10 ของ
วััยรุ่่�นเคยเล่่นการพนันออนไลน์์
	● ในปีี  2023 78% ของผู้้� ใหญ่่ชาวออสเตรเลีีย เคยพบเห็็นโฆษณาที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการพนัน
ในรููปแบบใดรููปแบบหนึ่่�ง

การเติบิโตของการพนันอย่่างรวดเร็็วภายหลังัการเปิิดเสรีีในช่ว่งปีี 1990 ได้ก้่่อให้เ้กิดิการเติบิโต
ของอุตุสาหกรรมนี้้�อย่่างมีีนัยสำำ�คัญั ผู้้� ที่่�มีีการเล่่นการพนันชนิดิไม่่ต่่อเนื่่�อง เช่น่ ลอตเตอรี่่� นั้้ �น
มีีความเสี่่�ยงต่ำำ��ในการกลายมาเป็็นผู้้� ที่่�มีีปัญหาการพนัน แต่่สำำ�หรัับผู้้� ที่่�เล่่นการพนันประเภทต่่อ
เนื่่�อง อาทิ ิเครื่่�องเล่่นการพนันอิเิล็็กทรอนิกิส์ ์หรือืการพนันออนไลน์ ์และแอปต่่าง ๆ นั้้ �น เพิ่่�มขึ้้�น
หลายเท่่าตัวั ผู้้� ที่่�มีีการเล่่นการพนันชนิดิไม่่ต่่อเนื่่�อง เช่น่ ลอตเตอรี่่� นั้้ �นมีีความเสี่่�ยงต่ำำ��ในการก
ลายมาเป็็นนัักพนันที่่�มีีปัญหา แต่่สำำ�หรัับผู้้� ที่่�เล่่นการพนันประเภทต่่อเนื่่�อง อาทิ ิ เครื่่�องเล่่นการ
พนันอิเิล็็กทรอนิกิส์ ์หรือืการพนันออนไลน์ ์และแอปต่่าง ๆ นั้้ �น เพิ่่�มขึ้้�นหลายเท่่าตัวั ต้น้ทุนุทาง
สังัคมอย่่างมีีนัยสำำ�คัญัที่่�เกิดิจากการพนัน จำำ�เป็็นต้อ้งได้รั้ับการจัดการด้ว้ยนโยบายและแผนการ
ที่่�มีีประสิทิธิภิาพ ซึ่่�งมุ่่�งเน้น้ไปที่่�โทษจากการพนันในหลากหลายมิติิิ
แหล่่งอ้า้งอิงิ
Australian Institute of Health and Welfare. (2023). Gambling in Australia. 
https://www.aihw.gov.au/reports/australias-welfare/gambling
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ภาพรวมของรัฐั
รัฐัเวสเทิริ์น์ออสเตรเลีีย
	● รััฐเวสเทิริ์น์ออสเตรเลีียมีีสัดัส่่วนของผู้้� ที่่�เล่่นการพนันเมื่่�อเปรีียบเทีียบกับัรััฐอื่่�น ๆ อยู่่�ที่่� 
(62.9% กับั 56.3% ตามลำำ�ดับั) ถึงึแม้ว้่่ารััฐเวสเทิริ์น์ออสเตรเลีียจะมีีจำำ�นวนผู้้� ที่่�มีีปัญหา
การพนันน้อ้ยกว่่าก็็ตาม
	● ในปััจจุบุันั รััฐเวสเทิริ์น์ออสเตรเลีีย เป็็นรััฐเดีียวในประเทศออสเตรเลีียที่่�ไม่่มีีเครื่่�องเล่่น
การพนันอิเิล็็กทรอนิกิส์ช์นิดิความเข้ม้ข้น้สููง หรือืที่่�เรีียกว่่า 'โป๊๊กกี้้�' โดยเครื่่�องเล่่นการพนัน
ชนิดิความเข้ม้ข้น้ต่ำำ��นั้้ �น มีีให้บ้ริกิารที่่� Crown Entertainment Complex การเล่่นการพนัน
ด้ว้ยเครื่่�องเล่่นการพนันอิเิล็็กทรอนิกิส์ใ์นรััฐเวสเทิริ์น์ออสเตรเลีีย มีีค่่าเฉลี่่�ยอยู่่�ที่่�ประมาณ
ครึ่่�งหนึ่่�งของจำำ�นวนที่่�ปรากฏในรััฐอื่่�น ๆ ที่่�เหลือืของประเทศ
	● ในปีี  2021 รััฐเวสเทิริ์น์ออสเตรเลีียมีีเครื่่�องเล่่นการพนันอิเิล็็กทรอนิกิส์ท์ั้้ �งหมด 2,466 เครื่่�อง
	● รููปแบบของการพนันที่่�ได้รั้ับความนิยิมมากที่่�สุดุ คือื การซื้้�อผลิติภัณัฑ์ข์อง Lotterywest 
(ลอตเตอรี่่�เวสต์)์
	● ในปีี  2019 ถึงึ 2020 จำำ�นวนการสููญเสีียและการใช้จ้่่ายเพื่่�อการพนันทั้้ �งหมดของรััฐเวสเทิริ์์
นออสเตรเลีีย อยู่่�ที่่� 1,400 ล้า้นดอลลาร์์
	● ในปีี  2023 ถึงึ 2024 Crown Casino ได้ม้ีีการรายงานรายได้ร้วมทั้้ �งหมดอยู่่�ที่่� 521 ล้า้น
ดอลลาร์์
	● มีีผู้้�ค นประมาณ 6.4 ล้า้นคนเข้า้ใช้บ้ริกิาร Crown Casino ในปีี  2023 ถึงึ 2024 ซึ่่�งจำำ�นวน
นี้้�ได้เ้พิ่่�มขึ้้�นมาจาก 6.2 ล้า้นคน ในปีี  2022 ถึงึ 2023
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ทำำ�ความเข้า้ใจพฤติกิรรมการเล่น่การพนันั
นัับตั้้ �งแต่่อดีีตจนถึงึปััจจุบุันั การพนันเป็็นสิ่่�งที่่�ผู้้�ค นจำำ�นวนมากชื่่�นชอบ สำำ�หรัับผู้้�ค นส่่วนใหญ่่
แล้ว้ การพนันเป็็นสื่่�อกลางในการเข้า้สังัคม และเป็็นรููปแบบหนึ่่�งของความบันัเทิงิที่่�ซึ่่ �งพวก
เขามีีความหวังัว่่าจะชนะ แต่่ก็็คาดไว้ว้่่าอาจจะแพ้ ้สำำ�หรัับคนอื่่�น ๆ การพนันอาจเริ่่�มก่่อให้เ้กิดิ
ปััญหาใหญ่่ต่่อชีีวิติของพวกเขาได้ ้

นัักจิติวิทิยา บีี.เอฟ. สกินิเนอร์ ์ ได้ส้าธิติให้เ้ห็็นว่่าพฤติกิรรมที่่�ถููกเสริมิแรง (หรือืได้รั้ับรางวัลั) 
จะมีีโอกาสที่่�จะถููกทำำ�ซ้ำำ�� เขายังัได้บ้ันัทึกึไว้ด้้ว้ยว่่า วิธิีกีารที่่�มีีประสิทิธิภิาพที่่�สุดุในการก่่อ
ให้เ้กิดินิสิัยัขึ้้�นมา คือืการให้ร้างวัลัด้ว้ยช่ว่งเวลาที่่�ไม่่สม่ำำ��เสมอ เครื่่�องเล่่นโป๊๊กเกอร์จ์ะมีีการ
แจกรางวัลัออกมาด้ว้ยช่ว่งที่่�ไม่่สม่ำำ��เสมอ และผู้้� เล่่นก็ไ็ม่่มีีทางรู้้� ได้ว้่่าเมื่่�อไหร่่จะได้รั้ับการแจก
รางวัลั หากคุณุเคยมีีประสบการณ์ไ์ด้รั้ับเงินิรางวัลัในอดีีต คุณุมีีแน้ว้โน้ม้สููงที่่�จะป้้อนเงินิเข้า้ไป
ในเครื่่�องต่่อไปเรื่่�อย ๆ โดยคาดหวังัว่่ารางวัลัใหญ่่ครั้้ �งต่่อไปจะออกมาในไม่่ช้า้ อย่่างไรก็ต็าม 
ความเป็็นจริงิก็็คือืโอกาสในการชนะนั้้ �นไม่่ได้เ้พิ่่�มขึ้้�น ไม่่ว่่าคุณุจะเล่่นเครื่่�องนี้้�ไปมากแค่่ไหน
แล้ว้ก็ต็าม เนื่่�องจากเครื่่�องเล่่นนั้้ �นถููกตั้้ �งโปรแกรมมาให้เ้ป็็นการสุ่่�ม ทุกุครั้้ �งที่่�คุณุเล่่นมีีโอกาส
ในการชนะเท่่าเดิมิเสมอเหมือืนกัันทุกุครั้้ �ง

ในการเดิมิพันทุกุรููปแบบ ไม่่มีีการรัับประกันัว่่าจะชนะ ซึ่่�งอาจมีีการโต้แ้ย้ง้ได้ว้่่า การพนันม้า้
แข่่งนั้้ �นเกี่่�ยวข้อ้งกับัองค์ค์วามรู้้� ในเรื่่�องของฟอร์ม์ของม้า้และอุตุสาหกรรมการแข่่งม้า้นี้้� แต่่
ผู้้�ค นส่่วนใหญ่่ที่่�เดิมิพันก็็มักัจะเสีียมากกว่่าที่่�จะชนะ แม้ว้่่านักพนันหลายคนจะทุ่่�มเทอย่่างมาก
ในการสร้า้งกลยุทุธ์ท์ี่่�พวกเขาเชื่่�อว่่าไม่่อาจผิดิพลาดได้ ้ แต่่ก็็มีีปัจจััยที่่�ควบคุมุไม่่ได้จ้ำำ�นวน
มากที่่�ส่่งผลต่่อผลลัพัธ์ข์องการแข่่งขันั และท้า้ยที่่�สุดุแล้ว้ สิ่่�งที่่�พวกเขาทำำ�ก็็ยังัคงเป็็นการเดิมิ
พัันโดยพึ่่�งพาโชคอยู่่�ดีี เช่น่เดีียวกันักับัเกมคาสิโินต่่าง ๆ เช่น่ แบล็็คแจ็็ค (Blackjack) การมีี
ทักัษะนั้้ �นก็อ็าจเป็็นประโยชน์ ์ แต่่นั่่�นก็ไ็ม่่ใช่่ตัวักำำ�หนดว่่าผู้้� เล่่นจะชนะได้บ้่่อยครั้้ �งมากขึ้้�น ต่่อ
ไปนี้้�จะเป็็นการพููดถึงึโอกาสในการชนะของการพนันประเภทต่่าง ๆ

ปััญหาการพนันนั้้ �น พบได้ม้ากกว่่าในรััฐที่่�มีีเครื่่�องเล่่นโป๊๊กเกอร์ ์ (pokies) ให้บ้ริกิารตามบาร์์
ต่่าง ๆ และสามารถเล่่นหลายเกมได้พ้ร้อ้มกันั เครื่่�องเล่่นการพนันแรดดำำ� หรือื Black Rhino 
(แบล็็ค ไรโน) (ตามที่่�ได้ก้ล่่าวถึงึในรายงานของคณะกรรมการส่่งเสริมิผลิติภาพ ปีี  1999) 
เป็็นตัวัอย่่างที่่�ดีีที่่�แสดงให้เ้ห็็นว่่าการชนะรางวัลัใหญ่่จากเครื่่�องเกมสักัเครื่่�องนั้้ �นยากแค่่ไหน 
ตัวัอย่่างที่่�มีีการให้ไ้ว้ใ้นรายงาน มีีดังันี้้�: จากการเล่่นเพีียงแถวเดีียวต่่อการกด 1 ครั้้ �ง (เช่น่ 1 
เกม ต่่อการกด 1 ครั้้ �ง) และมีีโอกาสเพีียง 50% ในการการชนะรางวัลัแจ็็คพอตจากเครื่่�องเล่่น
ดังักล่่าว (แรด 5 ตัวัติดิต่่อกันั) เพื่่�อที่่�จะชนะ ผู้้� เล่่นจะต้อ้ง:

	● กดปุ่่� ม 6.7 ล้า้นครั้้ �ง: หรือื

	● ด้ว้ยอัตัราการเล่่นปกติ ิผู้้� เล่่นคนนั้้ �นจะต้อ้งใช้เ้วลา 188 ปีี  ในการเล่่น หรือื 391 วันัในการ
เล่่นอย่่างต่่อเนื่่�องโดยสมบููรณ์ ์ (24 ชั่่�วโมงต่่อวันั); หรือื

	● พวกเขาจะต้อ้งใช้เ้งินิถึงึเกือืบ 330,000 ดอลลาร์์

ถึงึแม้ว้่่าในปััจจุบุันัจะไม่่มีีเครื่่�องเกมเหล่่านี้้�ในรััฐเวสเทิริ์น์ออสเตรเลีีย แต่่เครื่่�องเกมเหล่่านี้้�ก็็
เป็็นตััวอย่่างที่่�น่่าสนใจของโอกาสในการชนะที่่�แท้จ้ริงิของเครื่่�องเล่่นการพนัน
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ลอตเตอรี่่�นั้้ �นเป็็นรููปแบบการพนันที่่�พบเห็็นได้ท้ั่่�วไปและเป็็นที่่�ยอมรัับของสังัคม ในรััฐเวสเทิริ์์
นออสเตรเลีีย ในระหว่่างปีี  2022 ถึงึ 2023 มีียอดการขายลอตเตอรี่่�รวมทั้้ �งหมดเกินิกว่่า 1,200 
ล้า้นเหรีียญ อย่่างไรก็ต็าม โอกาสในการชนะนั้้ �นมีีอยู่่�น้อ้ยสุดุ ๆ - คุณุมีีโอกาสที่่�จะโดนฟ้้าฝ่่า  
(โอกาส 1 ใน 2 ล้า้น) มากกว่่าที่่�จะชนะลอตเตอรี่่�รางวัลัที่่�หนึ่่�งเสีียอีีก ยกตัวัอย่่างเช่น่ หากคุณุ
ซื้้�อลอตเตอรี่่�พาวเวอร์บ์อล (Powerball) คุณุมีีโอกาส 1 ใน 134 ล้า้นที่่�จะชนะรางวัลัที่่�หนึ่่�ง 
โอกาสในการชนะรางวัลัที่่�หนึ่่�งของแซทเทอร์เ์ดย์ ์ล็็อตโต (Saturday Lotto) อยู่่�ที่่� 1 ใน 8.1 
ล้า้น เพื่่�อที่่�จะชนะรางวัลัเล็็กที่่�สุดุ รางวัลัที่่� 7 ของออสซี่่� ล็็อตโต้ ้(OZ Lotto) คุณุมีีโอกาสอยู่่�
ที่่� 1 ใน 71

โต๊ะ๊เกมในคาสิโินทั้้ �งหมดนั้้ �นถููกออกแบบมาให้รั้ักษาอัตัราร้อ้ยละที่่�กำำ�หนดไว้ข้องเงินิเดิมิ
พัันทั้้ �งหมดของผู้้� เล่่นในระยะยาว อัตัราร้อ้ยละนี้้�เรีียกว่่า "ส่่วนต่่างกำำ�ไรของเจ้า้มือื" (House 
Margin) ซึ่่�งอยู่่�ระหว่่าง 1.25% ถึงึ 16.2% โดยขึ้้�นอยู่่�กับัเกมที่่�เลือืกเล่่นและกลยุทุธ์ก์ารเดิมิ
พัันของผู้้� เล่่น

เครื่่�องเล่่นการพนันอิเิล็็กทรอนิกิส์น์ั้้ �นถููกตั้้ �งโปรแกรมมาให้ค้ืนืเงินิให้ก้ับัผู้้� เล่่นอย่่างน้อ้ยที่่�สุดุ 
90% ของเงินิหรือืเครดิติที่่�ผู้้� เล่่นเดิมิพันไป เป็็นค่่าเฉลี่่�ยผลตอบแทนในระยะยาวสำำ�หรัับการเล่่น
แต่่ละครั้้ �ง

ส่่วนต่่างกำำ�ไรของเจ้า้มือืของคีีโน่่ (Keno) อยู่่�ที่่�ประมาณ 25%

มีีความเป็็นไปได้ท้ี่่�ผู้้� เล่่นที่่�มีีประสบการณ์จ์ะสามารถลดส่่วนต่่างกำำ�ไรของเจ้า้มือืลงได้ด้้ว้ย
กลยุทุธ์ก์ารเดิมิพันเมื่่�อเล่่นเกมที่่�อาศัยัโอกาสที่่�มีีเรื่่�องของทักัษะเข้า้มาเกี่่�ยวข้อ้ง อย่่างไร
ก็ต็าม สำำ�หรัับเกมที่่�เป็็นเรื่่�องของโชคล้ว้น ๆ แล้ว้ 'ไม่่มีี'กลยุทุธ์ก์ารเดิมิพันใดที่่�จะส่่งผลต่่อ
โอกาสในการชนะทั้้ �งสิ้้�น

ซึ่่�งหมายความว่่ายิ่่�งคุณุเล่่นมากเท่่าไหร่่ คุณุก็็ยิ่่�งเพิ่่�มโอกาสที่่�จะสููญเสีียเงินิเดิมิพันทั้้ �งหมด
ของคุณุมากขึ้้�นเท่่านั้้ �น ผู้้� ที่่�มีีปัญหาการพนันจำำ�นวนมากอาจะเริ่่�มต้น้จากการเป็็นผู้้� เล่่นการพนัน
เพื่่�อเข้า้สังัคม แต่่เมื่่�อเวลาผ่่านไปก็เ็ริ่่�มเล่่นเป็็นประจำำ�มากขึ้้�นเพื่่�อพยายามที่่�จะได้เ้งินิที่่�เคย
เสีียไปกลับัคืนืมา อ้า้งอิงิจากศููนย์ว์ิจัิัยการพนันแห่่งออสเตรเลีีย 46% ข้อ้งผู้้� ที่่�เล่่นการพนันนั้้ �น 
ถููกจััดอยู่่�ในฐานะของผู้้� ที่่�มีีความเสี่่�ยงต่่อการมีีปัญหาการพนัน ดังันั้้ �นข้อ้มููลเหล่่านี้้�จึงึอาจเป็็น
สิ่่�งที่่�มีีประโยชน์ท์ี่่�จะหยุดุพิจิารณา เมื่่�อคุณุต้อ้งการที่่�จะ "เล่่นอีีกแค่่ตาเดีียวแล้ว้กันั"

เมื่่�อคุณุได้อ้่่านโอกาสในการชนะรางวัลัเหล่่านี้้�แล้ว้ คุณุอาจพบว่่าภาพของการพนันในหัวัของ
คุณุได้ต้่่างออกไปจากเดิมิ ซึ่่�งอาจเป็็นผลมาจากโฆษณาชวนเชื่่�อของการพนัน อุตุสาหกรรม
การพนันทุ่่�มเงินิและทรััพยากรจำำ�นวนมากไปกับัการทำำ�ให้ก้ารพนันนั้้ �นน่่าดึงึดููด หากคุณุลอง
นึกึถึงึโฆษณาคาสิโินหรือืแอปการพนันที่่�ฉายทางโทรทัศัน์ ์ การพนันนั้้ �นถููกนำำ�เสนอว่่าเป็็นสิ่่�ง
ที่่�น่่าตื่่�นเต้น้ หรือืเป็็นประสบการณ์ท์ี่่�หรููหรา โฆษณาเหล่่านี้้�จะประกอบไปด้ว้ยผู้้�ค นที่่�มีีความสุขุ
กำำ�ลังัชนะรางวัลัใหญ่่ หรือืในกรณีีของลอตเตอรี่่� ก็จ็ะพููดถึงึสิ่่�งที่่�ยิ่่ �งใหญ่่ต่่าง ๆ ที่่�คุณุจะทำำ�ได้ ้
หากคุณุชนะรางวัลั สิ่่�งที่่�ไม่่ปรากฎให้เ้ห็็นก็็คือื ความเจ็็บปวด ความอับัอาย ความสููญเสีียด้า้น
การเงินิ และความสัมัพันธ์ท์ี่่�พัังทลาย ซึ่่�งมักัจะเกี่่�ยวข้อ้งกับัปััญหาการพนัน

การเผชิญิหน้า้กับัความเป็็นจริงิจากประสบการณ์ข์องคุณุเองที่่�ได้รั้ับโทษจากการพนันอาจเป็็นเรื่่�อง
ที่่�ยากมาก แต่่มันัก็อ็าจเป็็นสัญัญาณของการเริ่่�มต้น้ชีีวิติใหม่่ที่่�ปราศจากปััญหาการพนันก็เ็ป็็นได้ ้
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"สำำ�หรัับผม การจัดการกับัเรื่่�องการพนันทำำ�ให้ผ้มมองอนาคตได้อ้ย่่างมั่่�นใจ และรู้้�ว่่า การพนัน
จะไม่่มาทำำ�ร้า้ยชีีวิติของผมหรือืคนที่่�ผมรัักอีีกแล้ว้ ตอนนี้้�ผมรู้้�สึ กึพอใจในตัวัเองและชีีวิติที่่�เป็็น

อยู่่�แล้ว้"
ผู้้� ใช้บ้ริกิาร Gambling Help WA
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