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The Gambler’s Help Southern Multicultural Services tarafindan
hazirlanan bu el kitabinda Gambler’s Help Southern Self-Help Guide
adli kitapgiktan yararlanilmistir. Bu kitap¢ik Gambler’s Help Southern
Multicultural Team tarafindan, farkl dil ve kiltiirlerden gelen kumar
sorunu olan toplum iiyelerine yardimei olma stratejisinin bir pargas:
olarak hazirlanmistir. Bu el-kitabinin gelistirilmesi ve tanitimi
asamasinda Gambler’s Help Southern Multicultural Services olarak
danistigimiz ve destek aldigimiz ¢okkiiltiirlii kuruluglara ve uzmanlara
tesekkiirlerimizi sunariz.



Gambler’s Help, kumar bagimlilarina Victoria ¢capindadestek veren bir
kurulustur.

Yagsamlar: kumar sorunlariyla etkilenen kisilere (kumar bagimhlarina
ve bagimli olmayanlara) ve genel topluma destek, 6giit ve bilgi verir.

Program Eyalet Hiikiimetinin girigimleriyle baslatilmistir ve giderleri
Community Support Fund tarafindan kargilanmaktadir.

Sorunlu kumar bagimlilarina, ailelerine ve sans oyunlari
personeline, uzmanlar tarafindan gizlilik ilkelerine sadik kalinarak
saglanan danigmanlik hizmetleri

Mali danigmanlik
Sans oyunlari tesisleri ile baglanti kurma ve egitim saglama
Genel topluma egitici bilgilendirme oturumlar: diizenlemek

Saglik ve toplum hizmet saglayicilarinin profesyonel gelisimlerini
saglama.

Miisterilerimize tek olarak veya esiyle birlikte ya da aile veya gruplar
halinde danismanlik saglanir. Gambler’s Help Kurulusunda giivenli ve
gizlilik ilkelerine bagl kalarak ¢alisan, konularinizi ve sorunlariniz
tartisabileceginiz uzman psikologlar ve sosyal gorevliler
bulunmaktadir. Danigsmanlar, sorunlarinin tistesinden gelebilmeleri
icin kendi gii¢lerini ve i¢ kaynaklarini ortaya ¢ikarmalarinda
miisterilerine yardimci olmaktadir.



Bu el-kitabini okumaniz i¢in ¢esitli nedenler olabilir. Kumar
oynamanin bir sorun olusturup olusturmadigi konusunda farkl:
diistiniiyor olsaniz bile bu firsattan yararlanarak kumar konusunu
biraz irdeleyebilirsiniz.

Kumar sorunu, kumar oynamanin zarar vermeye baglamasi sonucunda
olusur. Bu zararin gesitli boyutlar1 vardir ve kumar sorunu olan
kisinin yasamindaki diger kisilere de yansiyabilir.

Alis veris i¢in ayrilmig olan para kumar i¢in kullanilir
Kisi, kendi igin harcayacak para bulamaz
Faturalarin 6denmesi i¢in ayrilmig para kumara harcanir

Kumar oynama egilimi ile ilgili gercekler gizlenir ya da dogru
olarak agiklanmaz

Parasal destek igin bagka kisilere bel baglanir
Aile ve arkadasglara olan ilgi kaybolur
Kumar’a ayrilacak zaman isten kesilir

Kumar oynayabilmek i¢in disari ¢ikmak amaciyla evde baslatilan
kavgalar ¢ogalir

Kumar oynamak i¢in bagkasinin parasini alma istagi dogar
Kumara son vermek miimkiin olmaz

Kumarda meydana gelen kayiplar ig¢in mazeretler bulunur
Kredi kartlarinda, mal alimlarindan ¢cok kumar borglari goriiliir
Kumar i¢in yemek ve uyku ihmal edilir.

Kumarin ne zaman sorun durumuna geldigi konusunda kesin bir yanit
bulunmamaktadir.

Boyle bir sorunun bulunup bulunmadigina ancak kisi kendi karar
verebilir.



Kumar sorunu ile ilgili olarak, kisilerin kumar konusunda edindikleri
bazi inanglarin kendilerini kumara daha da cok ittigini biliyoruz.

Kumar oynamaya devam ettikleri stirece nasil olsa kisa zamanda
kazanacaklarina,

Kumar oynamaya devam ettikleri stirece kaybettiklerini geri
alacaklarina,

Kumar oynamanin mali sorunlarina ¢6ziim getirecegine,
Kumar oynamanin stresten hemen kurtulmak icin tek yol olduguna,

Kumar oynama diirtiilerinden ancak kumar oynayarak
kurtulacaklarina inanirlar.

Bu inanglarin higbiri



Aile tiyelerinin, arkadaglarinin ve meslekdaglarinin saygisini
yitirmek

Kendine olan saygy: yitirmek

Diger kisilerle olan iligkiler, 6rnegin, arkadaslarla iligkilerin
kesilmesi

Saglik konusunda, 6rnegin, diizenli yemek yememe ya da
uyumama, var olan saglik sorunlarinin daha da kottlesmesi

Calisma performansi, 6rnegin, ¢calismada devamsizlik, konsantre
olmada yetersizlik

Yasalara aykir1 hareketlerde bulunma egilimi, 6rnegin, hirsizlik

Sosyal etkinlikler, 6rnegin, disari ¢ikma konusunda isteksizlik ve
disar1 ¢ctkamama

Egitim faaliyetlerine katilabilme yetenegini kaybetme

Is ve aile baskisindan uzak zaman gecirme

Uziintii verebilen diisiince ve duygulardan uzaklasabilme olanag:
Biraz heyecan

Bir servet kazanma duisti

Disar1 ¢ikma ve toplum igine katilma olanag:

Kumar oynanan yerlerin her zaman icin giivenli bir yer oldugu
duygusu.



Ron, kolayca uyum saglayabilecegini diisiinerek Avustralya’ya go¢
etti.Herhangi bir sorun yasamayacagma ve kolay para kazanacagina
inanryordu. Rahat bir yasanu, mutlu bir ailesi, iyi arkadaslar: ve parlak bir
gelecegi olacagim diisiiniiyordu.

Ancak, ne yazik ki isler Ron'un istedigi gibi gerceklesmedi. Ingilizce
ogrenmesi ¢cok gii¢ bir dildi. Gecinmek icin bir fabrikada is buldu. Zaman
icinde hem okuyup hem calismak ona giic geldi ve 6grenimi birakmaya karar
verdi. Farkli kokeni nedeniyle dislandigim da diisiinerek icine kapanmaya
basladi. Onlar kadar basarili olamadigm diisiinerek kendi kiiltiiriinden gelen
insanlardan da koptu. Zaman zaman Ron herseyin iyi gittigine dair ailesine
para ve mutlugunu kanitlayan fotograflar gonderiyordu.

Is yerindeki Noel partisinden sonra, Ron birkac kisiye katilarak yerel kumar
makinelerinin isletildigi bir tesise gitti. Tesis personeli tarafimdan nazikce
karsilandi ve miikemmel bir hizmetle agirlandi. Ron kendini degisik bir
diinyada bissetti. Bu tesise yalniz basina gitmeye basladi ve her seferinde
servis miikemmeldi. Bu arada biiyiik ikramiyeyi dabi kazandi. Eve biiyiik bir
heyecan icinde doniiyordu. Tesislere devamly gitmeye ve orada daba fazla
kalmaya basladi. Gittikce de daba fazla kumar oynuyordu.

Heniiz bunu biiyiik bir sorun olarak gbrmiiyordu ancak devam ettirdigi
siirece tiim artirnmlarim, isini kaybedebilecegini ve evinden atilabilecegini;
anne ve babasmn hastalanabilecegini ve yanlarma gitmek icin yol parasmun
bile olamayabilecegini; ya da nisanlisini Avustralya’ya getirmek icin kefil
olamayacagim diigiinerek kaygi duywyordu.

Genelde, kiginin yasaminda meydana gelen 6nemli bir degisiklik ya da
stress, kumar oynamanin artisinda ve kontrol edilemez duruma
gelisinde rol oynayan etmenlerdir. Biyiik bir ikramiye kazanmak da
ayni etkiyi gosterebilir. Herhangi belirli bir stress olmasa da kumar
oynamada artis goriilebilir. Insanlar, doyuma ulasmak icin gittikce
daha fazla parayla oynamalari gerektigini diiginurler. Ayrica kumara
ayrilan zamanin, enerjinin ve paranin gittikce artmasi nedeniyle,
kisilerin iligkilerinde, ¢aligma yasamlarinda ve mali durumlarinda
diger stress ortamlarinin olusmasina yol agar.



Kumar sorunu olan kisiler bu soruyu sik sik sorarlar. Kumarin
kendileri i¢in ne zaman bir sorun haline dontistiigiinii nasil
anlayacaklari konusunda ¢ikmaza girerler ve sadece oynamay:
durdurmaz ya da durduramazlar. Tiim bunlar bir anlam ifade etmez.

Insanlarin "neden" kumar oynadiklar1 konusunu irdelemektense
kumarin onlarin yasamina "nasil" girdigini anlamaya ¢alismak belki
de daha dogru bir yaklagim olur.

Kumar sorunu bulunan kisilerin ¢ogunlugu baslica iki gruba ayrilir:

Biraz heyecan verici olmasi ve ugrasi saglamasi nedeniyle kumar
oynadiklarini séyleyenler ve

Kumar oynadiklar stire i¢inde bagska bir sey diginmediklerini ya
da hissetmediklerini, kendilerini uyusmus gibi hissederek tiim kaygi
ve dertlerinden kurtulduklarini ve sorunlarini unuttuklarini
soyleyenler.



Simdi gelin kumari farkli bir dustince tarziyla ele alalim. Fiziksel olarak
herhangi bir agrimiz oldugunda agriy1 gegirecek 6nlem aliriz. (Ornegin,
Panadol iceriz).

Yagamin getirdigi stres de tzunti, duygusal aci ve bunlara bagl olan
kayg, sikint1 ve depresyon gibi diger tepkilerin olusmasina neden olur.
Duygusal acilarimizin tstesinden gelebilmek i¢in, arkadaslarimizla
dertlesme, igki igme, uyusturucu kullanma veya kumar oynama gibi
farkli davraniglarda bulunuruz.

Aynen ila¢ almamz gibi, kumar oynamak da duygusal agrilarimiz i¢in
bir agr1 kesicidir. Agri ve acilarini dindirmek i¢in bazi insanlar kumara
bagvurabilirler. Kumar daha sonra beraberinde bagka etmenleri de
getirerek kisiyi kurtulmasi ¢ok zor yeni bir devrenin igine strtkler.

Aile

Mligkiler

Saglik

Calisma

Parasal durumlar

Kayg K
Depresyon makinalari
Stres (Pokies)
Sikinti Iskambil Kagid
oyunlari
Rulet
At Yariglar

Piyango



Kumar siirecini distindigiimiizde kumar bagimhligr sorununu ti¢ ayri
yonden ele alabiliriz:

1. Kumar oynama egilimi
2. Duygusal tiziinta

3. Nedenler ya da etkenler.

Destek — Bir arkadaginizdan, akrabanizdan ya da esinizden destek
alin. Gereken destek konusunda ve bunun en uygun bicimde nasil
diizenlenebilecegini goriusin.

Paranin denetimi — Nakit paraya erisimi azaltin. Ornegin,
bankadan giinliik para ¢ekebilme sinirini azaltin.

Diiriistliik — Kendinize, ailenize ve arkadaglariniza kars1 durtst
davranmaniz 6nemlidir.

Kendinizle goriisiin — Olabilecek dustficelerinizi gozden gegirin ve
bunlari tartigin. Ornegin: kumar oynayanlar makinanin ne zaman
para verecegini ongorebildiklerine inanirlar. Bu gibi fikirlerin
dogrulugunu devamli olarak sorgulamaniz gerekir.

Alternatifler — Size keyif verecek alternatifler bulmali ve kumar
oynamak icin agir1 istek duydugunuz zamanlar bu alternatifleri
kullanmalisimiz. Neler yapmak istediginizi diigtintin.



Rahatlama — Rahatlama yontemlerini 6grenin ve hergiin uygulayin

Kendini 6zendirme — Kendinizi elestirmeyi birakip, bunun yerine en
iyi arkadasiniz gibi davranarak kendinizi 6zendirici ve
yureklendirici olun.

Kendine bakma — Bircok kisi bagkalarina bakmak amaciyla fazlaca
zaman harcamalarina kargin kendilerine ¢ok az zaman ayirirlar.
Kumar bagimlilari bakimi hak etmediklerine inanirlar ve
cogunlukla kendilerini ihmal ederler.

Egzersiz — Egzersiz gerilimi azaltmak i¢in iyi bir yontemdir. Her
giin biraz etkinlik biiyiik oranda yarar saglar.

Diyet — Gerilim suresi icinde yeme aligkanliklari ¢ogu zaman
degisir. Saglikli bir diyete tekrar kavugmak icin kendinize zaman
taniyin.

Egzersiz, diyet ve rabatlama konusunda ayrmtili bilgi almak icin
doktorunuza, toplum saglik hizmetlerine, yerel belediyeye ya da diger
yardimci uzmanlara basvurun.



Kumar oynayan bir kisinin yasaminda neler olup biter?

Bu sorunun cevabi her zaman acik ve segik degildir. Kumar oynayan
kisinin, oynama egiliminin nelerden etkilendigini ortaya ¢ikarmasi igin
¢aba ve zaman gerekir. Kumara bagladiklarinda yasamlarinda nelerin
olup bittigini iyice disinmek bir baglangi¢ olabilir. Bu iglem genellikle
bir danigmanin yardimiyla daha iyi ele alinir.

Mary kumar oynamaktan hoslanmazdi ancak bir yil énce gazinoda kumar
oynamaya basladi. Hergiin gazinoya gidip ge¢ saatlere kadar orada
kalryordu. Kisa bir siire icinde ailesinden uzaklasti ve ¢cok biiyiik bir
depresyona girdi.

Mary Avustralya’ya kocast ve dort cocugu ile birlikte go¢ etti. Her ikisinin
de nitelikleri kabul edilmedigi icin fabrikada isci olarak calismak zorunda
kaldilar. Daha sonra Mary isten ¢ikarildi ve yasi da dahil olmak iizere bir
dizi nedenden otiirii yeni bir is bulamadi. Mary 1izdirap ve elem icinde
kalarak ailesine yiik oldugunu diisiindii. Ailesiyle arasindaki iliskiler,
ozellikle de cocuklar Avustralya kiiltiiriine alistikca gerginlesti. Mary evde
kendini cok yalniz hissetmeye basladi.

Bir danmismanin tesvik ve destegiyle, Mary yasanminda neler olup bittigini
anlamaya, duygularimi tartip sorunlarimi irdelemeye basladi. Bunlar:
yapmak ona kumar oynama nedenlerini de bulmasinda yardimer oldu.

Kumar oynayarak, diisiinmeyi ve hissetmeyi durdurdugunu, sorunlarimdan
ve duygusal acilarindan uzaklastigini farketti. Damismanin yardimuyla Mary,
stratejiler iireterek kumar oynamay: azaltmayi, kendine yeni hedefler
saptamayi, aile iliskilerini yeniden diizenlemeyi ve sosyal iliskilerini
gelistirmeyi basardi. Kumar oynama gereksinimi de yavas yavas ortadan

kalkt:.



Kumar oynayan kisilerin bir cogu, "dibe vurma" olarak
adlandirdiklar diizeye ulastiklarinda kumari birakirlar. Diger bazilar
bu yolculugun daha cok inisli ¢ikigh bir deneyim oldugunu dustniirler.
Bunlar icin degisme ancak bircok durma ve baglamalardan sonra
gergeklegebilir.

Birinci 6rnegimize donersek, Ron’un degisebilmesi i¢in ne kadar inisli
¢ikigli bir yoldan ge¢mis oldugunu goriiriz.

Ron kumar oynamay: arttirdikca mali sorunlarla karsilasmaya basladh.

Tiim birikimini harcanus, kirasim ve faturalarim 6deyemez duruma gelmisti.
Ron, babasimn erski arkadas: Bill’'den bor¢ para aldi. Bill gercegi kesfedene
kadar bir cok neden wydurdu. Ron Bill’in 6giitii iizerine danmsmana gitti.
Ron kumarm kendisini sorun icine sokmakta oldugunu biliyordu ancak bir
kez biiyiik bir kazanmanin gerceklesebilecegini umuyordu. Tiim kayplarm
ctkarttigi zaman kumari birakacagr konusunda kendine soz verdi.

Ron’un kumari gercekten birakmaya karar vermesi bir kag ay siirdii. Ron,
yasamuyla ilgili olarak konustugu siire icinde, kumarm ¢ok énemlibir islevi
oldugunu anlamis bulundu. Geng bir erkek cocuk olarak Ron, ana
vatamnda egitimi birakmus ve biiyiik ancak fakir bir ailenin en biiyiik oglu
olarak, anne ve babasina aileye destek saglamak amaciyla yardimci olmak
tizere ¢alismak zorunda kalnugti.

Ron, cogunlukla yilgimhk ve giicsiizliik duygulari icinde yapabildigi ber iste
cok caligmusti. Ron, giiniin birinde tiim diinyaya kendinin basarili ve
saygideger bir kisi oldugunu gosterebilmeyi istemisti. Avustralya’da basarrya
ulasma diigiiniin gerceklesmemesi iizerine, kumar onun icin bir ‘can
kurtaran’ simidi olmustu. Kumar ayrica Ron’a yalnizhigimi ve toplumdan
gittikce artan uzaklagmasmmi unutmasinda yardimer olmusgtu.

Ron’un hikayesi hemen agikliga kavusmuyor. Kumar: gercekten birakmak
istemesi zaman aldi ve bu konuda destek gordii.



Kumarin kendileri i¢in nelere maloldugunu tartmalidirlar,

Egilimlerini kontrol edebilmeleri igin pratik stratejiler
uretmelidirler,

Destek almalidirlar,

Duygusal tiziintiileriyle bagsetmeyi 6grenmelidirler,
Yasamlarinda kumarin ne tiir ve nasil bir rol oynadig:
konusunu gergek yonleriyle ele almalidirlar,
Basarisizliklardan ders almay1 6grenmelidirler,
Basarilarina odaklanmalidirlar,

Gelecek i¢in plan yapmalidirlar.



Danigmanlik, konularinizi ve sorunlarinizi uzman psikologlar ile
guvenli ve gizlilik ilkelerine baglh kalarak, korkutmaksizin ve anlayis
gosteren bir ortam iginde tartigabilme olanagidir. Danismanlarin
roliiniin, sorunlarimzin tstesinden gelebilmeniz ve yasaminizla ilgili
segenekleri arastirip karar vermenizde size yardim etmek olduguna
inaniyoruz. Danigmanlik hizmetleri farkl tarz ve yontemlerle
sunulabilir. Verilen danigsmanlik hizmetinden tam olarak
yararlanabilmeniz i¢in, hem danigmanla ve hem de kullandigi
yontemle kendinizi rahat hissetmenizdir. Akliniza gelen herseyi onunla
konusabilmelisiniz. Konusamiyorsaniz, bu durumu danigsmana aciniz
ve gereken degisiklikleri yapmasini isteyiniz.

Profesyonelce, gizlilik ilkeleri icinde ve ticretsiz hizmet

Sizin ile ilgili kumar ve diger konularin tam ve etraflica
degerlendirilmesi

Bilgilenme
Mgili diger kuruluglara havale
Kumar oynama konusunda danigmanlik

Diger konularda danigmanlik

Tek olarak veya esle birlikte ya da aile veya grup olarak damismanlik
saglanabilir. Hedefler sizinle birlikte saptanir. Kumari birakmaya ya

da azaltmaya veya gortigiilmesini istediginiz diger konulara siz karar
verirsiniz.

Gambler’s Help Danismanlik hizmetleri gesitli bolgelerde
sunulmaktadir. Size en yakin kurulusu saptamak i¢in Gambler’s Help
Telefon Hattini arayin. Arka kapagn i¢ sayfasinda iliski
kurabileceginiz telefon numaralari yer almaktadir.



Mali danigman, size mali durumlariniz konusunda pratik tavsiyelerde
bulunmak tizere egitim gormiis kisidir. Bu danigmanlar mali
durumunuzu, gelirinizi, giderinizi, bor¢larinizi inceleyerek
degerlendirmede bulunurlar ve bor¢larinizla ilgili ne tir segenekleriniz
oldugu konusunda size bilgi verirler.

Durumunuza gore, size kredi, bor¢ anlagsmalari, para cezalari, iflas,
faturalar, ipotek ya da kira odentileri, sosyal sigorta gelirleri ile ilgili
bilgiler verirler. Mali danigmanlar, alacaklilarla gorigsme konusunda
deneyimlidirler ve hiikiimet daireleri, bankalar, mali sirketler, gaz,
elektrik, su ve telefon sirketleri ve ev sahipleriyle aranizdaki sorunlari
(talimatlariniz cergevesinde) sizin adiniza tartigabilirler.

Mali danigsmanlar gaz, elektrik gibi fatura borglari tahsisati, titketim
konusunda bilgiler gibi bazi olasi hikimet yardim projeleri hakkinda
sizi bilgilendirirler, diger servislere havaleedebilirler.

Mali danismanlik, Gambler’s Help Kurulusu tarafindan tcretsiz
olarak sunulan ve gizlilik ilkelerine uyan bir diger hizmettir.



Paranizin idaresine yardimei olmak tizere giiven duydugunuz bir
kisiyle gorusun. Gereksinimlerinize gore bu, kisa veya uzun vadeli
olabilir.

Maasinizin dogrudan bankaya yatmasini saglayin.
Size destek veren bir kisi adiniza maaginizi alabilir.

ATM veya kredi kartiniz1 iptal edin ya da destek veren kisiye teslim
edin.

Yaninizda yalnizca sinirh miktarda para tagiyin.

Banka ile anlasarak ATM makinalarindan giinde sadece az
miktarlarda para ¢ekebilmeyi saglayin.

Aile ve arkadaslariniza durumunuzla ilgili neler yaptiginiz
aciklayin ve size bor¢ vermemelerini isteyin.

Cifte imzali banka hesabi kullanmay1 diistiniin.
Kredi kartlarinizdan nakit para cekme olanagini kaldirin.

Faturalarinizi dogrudan bankadan cekilebilecek (direct debit)
sekilde ya da ¢ekle 6deyin.

Diger kisilerin paralariyla ilgili islemlerde bulunuyorsaniz ve bu
sizde paray1 harcama istegi uyandiriyorsa nakit parayla ugrasilan
islerden uzak durun.

Evde ¢ok miktarda para bulundurmaktan kaginin.

Fatura 6demelerinizi miimkin oldugunca maas gtintintzde
yapmaya caligin.

Bazi faturalarinizi 6nceden 6demeyi dusiiniin.

Hosunuza giden bir etkinlik igin diizenli olarak bir tarafa para
ayirin.



"Poker makinalari", gazino ya da TAB ile iligkili kumar sorunlarinizin
olmasi ve bu tesislerde kumar oynamaktan kurtulmak istemeniz
durumunda "Gonulla disarida birakilma" (Voluntary Self-Exclusion)
olarak adlandirilan programa katilabilirsiniz.

Gitmek istemediginiz tesisleri secerek, bu tesislerden igeri alinmamak
ya da kumar oynanan bolimlere kabul olunmamak kosuluyla bir
anlagma imzalayabilirsiniz.

"Gonillu disarida birakilma" programi katilimcist olarak tesislere
girmeniz ve taninmaniz durumunda tesis yetkilileri, mevcut anlagmaya
dayanarak sizi digar1 ¢ikarma yetkisine yasal olarak sahiptirler. lisans
sahibi oteller ve kliipler, Crown Casino ve TAB’lere yonelik olmak
lizere {i¢ ayr1 program bulunmaktadir. Bu programlarin tiimii
tcretsizdir.

Otel ve kuliiplerdeki “Gonillu disarida birakilma” programlari ile
ilgili bilgi almak icin, asagidaki yerlere bagvurunuz:

Mesai saatleri iginde (03) 9822 0900 numarali telefondan Self-
Exclusion Officer (Gonillu disarida birakilma programi yetkili
memuru);

Ucretsiz 1800 641 503 numaral telefonu arayarak Victorian
Gaming Machine Industry Secretariat (Victoria Kumar Makinalari
Sektorii sekreterligi) ile goriisiiniiz. Bu servis adiniz ve telefon
numaraniz gibi irtibat bilgilerini birakabileceginiz 24 saat hizmet
veren bir servistir.

Crown Casino programu ile ilgili bilgi almak i¢in, ticretsiz 1800 801 098
numaral telefonu arayarak, Crown Customer Support Centre ile
goruisiiniiz.

TABCORP’s Wagering Self-Exclusion programi hakkinda bilgi almak
icin, 131 802 numaral telefondan Customer Service Centre ile veya
her hangi bir TAB subesi ile goriisiiniiz.



Kendi istegiyle iceri alinmama

1.

10.
11.
12.

13.

14.

15.

Kendinizi koruyun ve dikkat edin. Bir arkadasla, danigmanla ya da
yardim servisiyle kunugun.

Kendinizi arkadasiniz, aile tiyeniz ya da esiniz tarafindan aldatilmig
hissetmeniz olagandir. Bu tiir duygular i¢inde olma hakkiniz vardir.

Kizgin olmaniz normaldir. Kizginliginizin nedenini anlayip bir
arkadagmizla dertlesin ve kizginhigin yiikiinii atmanin uygun
yollarini 6grenin.

Kumar oynayan kisinin yagamini kontol altina almaya ¢alismayin —
bunun faydasi olmaz ve sizi mutsuz kilar.

Kumar oynayan kisi ile diger kisiler arasinda fark gozetmeyin. Onu
korumaya calismaktan kaginin.

Enerjinizi onu degil kendi durumunuzu degistirmenize yardimci
olma yoniinde harcayin.

Kumar oynayan kisinin kendi davraniglarinin
sorumlulugunuyiiklenmesine firsat verin.

Diiriist davranin, kumar oynayan kisiler davraniglarinin
sonuglarinikendileri halletmelidirler. Alacaklilar ve igverenleri ile
sorunlarini kendileri ¢ozmelidirler. Yalan ve hileyle onlara ortak
olmaniza gerek yoktur.

Kumar oynayan kisinin para islerinin yonetimini isteyip
istemediginizi dusunun. Istememeniz durumunda, degisik bir banka
ve kredi karti hesab1 agtirabilirsiniz.

KUMAR OYNAYAN KISIYE BORC PARA VERMEYIN!!
KUMAR OYNAYAN KISININ BORCLARINI ODEMEYIN!!

Segeneklerinizi aragtirmak icin yasal ve mali konularda tavsiyeler
alin.

Kumar oynayan kisiyle duygularimizi paylagin. Bunu dikkatli ve
acik yureklilikle yapin.

Yardim etmek isteginizi ona anlatin. O kendini kontrolsiiz, mahgup
ve utangag hissediyor olabilir. Destek vermeye istekli oldugunuzu
ona agiklamaya ¢aligin.

Miicadelelerinde onlara destek vermeniz 6énemlidir, ancak onlarin
tiim yiikiinti tagtyamazsiniz. “Senin yapman gerekenleri ben
yapamam ancak sana yardimci olabilirim™ gibi bir ifade
kullanabilirsiniz.



Bu tiir sorunu olmayan bir kisi olarak, kumar sorunu olan birinin
neden buna bir son veremedigini anlayamazsiniz. Onlar kagan bir
trene benzerler. Onu durdurmak igin her tiirlii yolu denemis
olabilirsiniz ancak kagan treni durdurmak mimkiin degildir. Ayni tren
orneginde oldugu gibi, treni nasil durduramiyorsaniz, kumar
bagimlisinin aligkanliklarini da degistiremezsiniz. Onlarin kumar
oynama egilimlerine odaklanmayi birakip, kendi duygularinizla
basetmeye ¢alismalisiniz. Bu, kumar oynayan kisiyi kriz icinde ve
kontrolden ¢ikmig bir kimse olarak gormenize yardimci olacaktir.
Boylece, egilimleriyle ilgili herhangi bir baski uygulamadan ona destek
verebilecek, duygularini anlayabileceksiniz.



Yerel olarak (galisma saatleri iginde)

Merkez

Kuzey bolgesi

Bat1 bolgesi

Dogu bolgesi
Giiney bolgesi

Ballarat
(ve civari)
Bendigo
(ve civari)
Broadford
Colac
Geelong
Gippsland
Horsham
Mildura

1800 243 696
5430 0500
1800 244 323
5784 1306
5230 0180
5278 8122
5133 9998
5381 1062
5023 5966

9653 3250
1300 133 445
9296 1234
1300 131 973
9575 5353

Shepparton 5823 3200
Stawell 5358 3700
Swan Hill 5032 4479
Wodonga, Wangaratta,
Benalla, North East

1800 657 573
Warrnambool, Hamilton,
Camperdown, Portland

1300 361 680

24 saat ticretsiz telefon Hatt1
Gambler’s Help Line 1800 156 789

Tavsiye, destek ve diger kuruluglara havale saglamak icin

www.problemgambling.vic.gov.au

Telefon Terciime Servisi 131 450
Isitme oOziirliiler icin telefon: TTY 1800 777 706



THINK OF WHAT YOU'RE "/ L.V GAMBLING WITH.

GAMBLER’S "1800 156 789

‘www.problemgambling.vic.gov.au 24 HOURS 7 DAYS Free & Confidential





