
 

 

 

 

 

य�द जवुाले तपाको जीवन �भा�वत 
हँुदैछ र तपाले प�रवत�नबारे �वचार 
गद� हुनुहुनु छ भने, तपाले आ"नो 
प�हलो कदम उठाइस(नु भएको छ। 

 

 

 

 
 

 

 

प�रवत�नका लािग तपाको प�हलो कदम 

 

यस िनद,िशकाले तपालाई जुवालाई बु/न, तपालाई 

प�रवत�न को खाँचो छ-छैन भ ने प1ो लगाउन र 

प�रवत�नको वा2त�वक ��3यासँग कसर4 5यवहार गनु� 

भ ने िनण�य गन� म7त गन, छ।  य�द तपा आ"नो 

जुवाबारे साँ8च ैिच9 तत हुनुहु छ भने यो िनद,िशका 

तपाका लािग हो।  



 

 

 

 

 

 

 

य�द जुवाले तपाको जीवन �भा�वत हँुदैछ र तपाले प�रवत�नबारे �वचार गद� हुनुहुनु छ भने, तपाले आ"नो 

प�हलो कदम उठाइस(न ुभएको छ। यस िनद,िशकाले तपालाई जुवालाई बु/न, तपालाई प�रवत�न को खाँचो 

छ-छैन भ ने प1ो लगाउन र प�रवत�नको वा2त�वक ��3यासँग कसर4 5यवहार गनु� भ ने िनण�य गन� म7त 

गन, छ।  य�द तपा आ"नो जुवाबारे साँ8च ैिच9 तत हुनुहु छ भने यो िनद,िशका तपाका लािग हो। 

 

प�रवत�नका	�वषयमा	िनण�य	गनु�हु छ	भने	यस	िनद,िशकाले	तपालाई	या;ा	सु<	गन�मा	म7त	

गन,छ।	तपाले	यस	िनद,िशकालाई	आफूलाई	सबैभ दा	स9जलो	हुनेगर4	�योग	गन�स(नु	हुनेछ।	

यसलाई	एकैचो�ट	स(नुहोस,्	एक	समयमा	अिलअिल	गरेर,	वा	जब	चाBो	तब	पCनस(ने	गर4	

स दभ�	सामDीका	Eपमा	राFुहोस।् यो	िनद,िशका	िनGन	तीनवटा	खHडमा	�वभJ	ग�रएको	छ:	
	

खHड	1:	जुवाबारे केह4 तKयहE,	
जुवाले◌े	कसर4	काम	गछ� 	र	यो	कसर4	केह4	मािनसका	लािग	सम2या	ब न	 

स(छ	Nयसबारे	�व2तारमा	बताउने	छ।	

खHड	2:	तपाको जुवाबारे बु/नाले,		 

तपाले	कसर4	जुवा	खेOनुहु छ	र	तपाले	जुवा	खेOने	कारणबारे	 

सो8न	तपालाई	म7त	गन,छ।	

खHड	3:	प�रवत�नबारे सो8नाले,	 

प�रवत�नको	��3यामा	तपालाई	डोPयाउने	छ।	

प�रवत�नका लािग तपाको प�हलो कदम	
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तपाको	या;ाको	प�हलो	कदम	तपालाई	प�रवत�नको	खाँचो	वा	चाहना	छ	�क	छैन	भने	प1ो	लगाउन	ुहो।	

तलका	�RहEको	उ1र	�दने	�यास	गनु�होस	्:	
	

	

1. के	तपाले	क�हलेकाह4S 	आफूले	योजना	बनाएभ दा	धेरै	बेरसGम	जुवा	खेOनु	

भएको	छ?	

छु		______	 	 छैन		 ____		

2. के	तपाले	आ"नो	अ9 तम	डलर	हा< जेलसGम	जुवा	खेOनभुएको	छ?	 छु		______	 	 छैन		 ____		

3.	के	जुवाका	सोचाइहEका	कारण	तपाको	िनUामा	कमी	भएको	छ?	 छु		______	 	 छैन		 ____		

4.	के	तपाले	�बलहEको	भुJानी	नगर4	आ"नो	आय	वा	बचतले	जुवा	

खेOनुभएको	छ?	

 

छु		______	 	

 

छैन		 ____		

5. के	तपाले	जुवा	खेOन	ब द	गन�का	लािग	पटक	असफल	�यास	गनु�भएको	छ?	 छु		______	 	 छैन		 ____		

6. के	तपाले	जुवाको	पैसा	ितन�	काननु	तोVनुभएको	छ	वा	तोVने	�वचार	

गनु�भएको	छ?	

 

छु		______	 	
 

छैन		 ____		

7. के	तपाले	आ"नो	जुवाको	पैसा	ितन�	पैसा	सापट4	िलनभुएको	छ?	 छु		______	 	 छैन		 ____		

8.	जुवामा	हारेको	कारणले	के	तपाले	आफूमा	उदासी	वा	आNमहNया	गन,	

भावनाको	अनुभव	गनु�भएको	छ?	

 

छु		______	 	

 

छैन		 ____		

9. के	जुवा	खेलेपिछ	तपा	पWा1ापले	भ�रनुभएको	छ?	 छु		______	 	 छैन		 ____		

 

10. के	तपाले	आ"ना �व1ीय	दाियNवहE	पुरा	गन�	क�हOयै	जुवा	खेOनुभएको	छ?    			छु	 ____	 छैन		 ____		

	

	

	
य�द तपाले यी कुन ै �Rको पिन उ1र 'हो' मा �दनुभएको छ भने, तपाले 

प�रवत�न गन,बारे �वचार गन� स(नु हु छ। यस िनद,िशकाको िनGन खHडले 

तपाको सहायता गन, छ। खHड 1 ले जुवाका बारेमा तपाले नजानेका 

चाखलाYदा कुराहEको 5याZया गन, छ। 
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�व\ास गछ�न ्�क लामो 

समयसGम एउटै �वशेष 

मिसनमा खेOनाले वा 

भाYयशाली सट� लगाउनाले 

उनीहEको 9ज]े संयोगमा 

अनुकूल �भाव पछ�। यी 

भाYय 

जुवाको सम2या भएका 

5य�JहEले क�हलेकाह4S  

�व\ास गछ�न ्�क ''भाYय'' 

ज2ता केह4 कुराहEले 

उनीहEको 9ज]े संयोगलाई 

�भा�वत गद�छन।् उदाहरणका 

लािग, केह4 मािनसहE जसले 

2लट मिसनमा खेOछन ्

दाउ(मारताल) 

जितपटक तपाले िस(का 

उफानु�हु छ तपाको हेVस आउने 

संयोग 50% रह छ भने टेOस 

आउने संयोग पिन 50% न ैरह छ। 

यसको अथ� यो हो �क य�द तपाले 

10 पटक िस(का उफानु�भयो र सबै 

10 पटक न ैहेVस आयो भने, 11औS 

पटक पिन हेVस र टेOस आउने 

संयोग aया(कै उ2तै हु छ: 50-

50. �Nयेक िस(का उbाइको 

प�रणामले Nयस पिछकालाई 

�भा�वत पाद�न। िस(काको कुनै 

 

 

 

जुवाका	बारेमा	बु/ने 

जुवा भनेको कुन ैघटना हुनुअिघ Nयसको प�रणाममािथ केह4 

व2तु दाउमा थाdनु मा;ै हो। मािनसहE साधारणतया उ8च 

मूOयको केह4 पाउने आशाम ैजुवा खेOछन।् जुवामा कुन ैभाYय-

िचeठा वा 2fयाच �टकट ख�रद गन,दे9ख िलएर �बgगो खेOने र 

खेलकुद �ितhपधा�को नितजामा बाजी थाdनेसGमका सब ैकुरा 

सामेल छन।् 

 

“सम2या	जुवा	के	हो?” 

सम2या Nयस 2तरसGमको जुवा हो जसले जुवाडे र जुवाडेका 

व�रप�रका मािनसहEलाई भावनाNमक, पा�रवा�रक, कानुनी, 

आिथ�क वा अ य सम2याहE गराउँछ। सम2या जुवा समयसँगै 

अझ नराjो ब नस(छ, र जुवाका सम2या मkयमदे9ख 

गGभीरसGम हुनस(lन।् 

 

 

''सम2या	जुवाका	केह4	िचmहE	के	हुन?्'' 

मािनस जब जुवाको सम2यामा पछ�न ्तब, कैयn पटक 

उनीहEले चाँडो अझ धेरै पैसा लगाउन ुपछ�  भ ने अनुभव 

गछ�न,् रो(न खोoदा �रसाउँछन,् र सो8दछन ्�क पैसा �फता� 

पाउन उनीहEले आ"ना हारहEलाई ''पlयाउन” स(छन।् 

यसले अझ धेरै जुवा खेलाउँछ, आिथ�क pित र िम;हE र 

��यजनहEको �व\ासका बाबजुद। साधारणतया, जुवाको 

सम2या भएका मािनसहEले आ"नो कमाइको ठुलो �ह2सा 

जुवामा खिच�ने गछ�न।् 

खHड 1: जुवाका	बारेमा	तKयहE	

भाYय 

जवुाको सम2या भएका 5य�JहEले 

क�हलेकाह4S �व\ास गछ�न ्�क ''भाYय'' 

ज2ता केह4 कुराहEले उनीहEको 9ज]े 

संयोगलाई �भा�वत गद�छन।् 

उदाहरणका लािग 2लट मिसनमा खेOने 

केह4 मािनसहEले �व\ास गछ�न ्�क 

कुन ैएउटा �वशेष मिसनमा लामो 

समयसGम खेOनाले वा आ"नो 

भाYयशाली सट� लगाउनाले उनीहEको 

9ज]े मौकामा अनकूुल �भाव पान� 

स(छ। यी कुराहEको संयोगमािथ कुन ै

�भाव रहँदैन। संयोग त संयोगै हो। 

दाउ(मारताल) 

जितपटक तपाले िस(का उफानु�हु छ 

तपाको हेVस आउने संयोग 50% रह छ 

भने टेOस आउने संयोग पिन 50% न ै

रह छ। यसको अथ� यो हो �क य�द तपाले 

10 पटक िस(का उफानु�भयो र सब ै10 पटक 

न ैहेVस आयो भने, 11औS पटक पिन हेVस र 

टेOस आउने संयोग aया(कै उ2तै हु छ: 50-

50. �Nयेक िस(का उbाइको प�रणामले 

Nयस पिछकालाई �भा�वत पाद�न। िस(काको 

कुन ै2मिृत हँुदैन। धेरै मािनसले लगातार 

दाउहE हारेपिछ अकs दाउ 9ज]े सGभावना 

अिधक रह छ भ ने सो8दछन,् तर जीत 

तपाको क�हOय ै''�ाdय'' हँुदैन। 
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�णाली र रणनीित 

थु�ै सम2या जुवाडेलाई लाYछ �क 

उनीहEले �णालीलाई "छ(याउने" 

त�रका भेटेका छन ्वा उनीहEसँग 

मौकालाई परा2त गन, pमता छ।   

य�द तपाले रेसलाई �भा�वत पान� 

''के	धेरै	मािनसको	जुवासँग	सम2या	हु छ?" 

य�द जुवा तपाका लािग सम2या बनेको छ भने तपा ए(ल ैहुनुहु न।  शोधहEले बताउँछन ्�क 

यूएस र (यानाडाको 1.1% वय2क जनसgZयाको �वगतको वष�मा जुवाबाट गGभीर सम2या रहेको 

छ। साथै, यसै जनसgZयाको 2.2%लाई �वगतको वष�मा जुवाबाट केह4 सम2या रहेको छ। हालको 

यूएसको जनगणनाका आधारमा, यी आंकलनले कूल 

यूएसका मा; ै70 लाख जनसgZयाको �ितिनिधNव गछ�न।् 

''मेरो	9ज]े	पालो	हो	भने	के	हु छ?" 

क�हलेकाह4S  जुवा खेOने मािनसले सोचे ज2तो लाYछ �क अ तत: अब उनीहEको 9ज]े पालो हो, तर 

Nयसो सायद नहोला। Nयसैले हो : जवुा संयोग, सGभावना र अिनयिमततामा आधा�रत हु छ। य�द 

तपासँग कुन ैखेल 9ज]े 50-50 अवसर छ भने, यसले फरक पद�न �क �वगतमा तपाले कित पटक 

9ज] ुवा हानु� भएको छ। अकs पटक तपाले खेOदा पिन 9ज]े अवसर 50-50 नै रहेको हु छ। 

 
"के	केह4	खेलहEले	जुवाको	सम2याितर	डोPयाउने	सGभावना	

अिधक	रह छ?" 

सबै जुवा केह4 हदसGम जो9खमपूण� हु छन।् िछटो प�रणाम 

�दने खेलहE, ज2त ैिभ�डयो लटर4, र 2fयाच �टकट आम 

तौरमा अिधक जो9खमपूण� हु छन।् तर, जुवाको सम2या कुन ै

�कारको जुवा खेOदा पिन �वकिसत हुनस(छन।् 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
�णाली र रणनीित 

थु�ै सम2या जुवाडेलाई लाYछ �क 

उनीहEले �णालीलाई "छ(याउने" त�रका 

भेटेका छन ्वा उनीहEसँग मौकालाई 

परा2त गन, pमता छ। य�द तपाले 

रेसलाई �भा�वत पान� वा काड� ग न 

स(नुभयो भने पिन, Nयस खेलको 

नितजा प�रवत�न गराउन स(ने अझ थु�ै 

कारकहE छन।्  प�रणाम2वEप, तपाले 

आ"नो पpमा अवसरहEलाई ढाOनुभयो 

वा ितनलाई िन9Wत हदसGम �भा�वत 

पानु�भयो भ न पिने हँुदैन। जुवा जुवै हो- 

प�रणाम सधu अvात छ, र कुनै जुवाडेले 

जुवाका अवसरहEलाई �भा�वत पान� 

स(ने कुनै त�रका हँुदैन। 

4 
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जुवा खेलले कसर4 काम गछ�  र जुवासँग के जो9खम संलYन छन ्भ ने कुरा बु/नु तपाको 

या;ामा एउटा महyवपूण� कदम हो।  िनद,िशकाको यस खHडले तपाको जुवा खेOने त�रकालाई 

बु/नमा तपालाई म7त गन,छ। आ"नो जुवा खेOने त�रकाहEलाई अझ न9जकबाट जाँ8न पछ�  

�क पद�न भ ने जा नका लािग तलका �RहE पुरा गनु�होस ्: 

 

 

1. के तपाले क�हOयै जुवा खेOन कम गन, �यास गनु�भएको छ? छु  _____  छैन ______  

2. के तपाको जुवाले अEलाई �रस उठाएको छ? छु  _____  छैन ______  

3. के तपाले क�हOयै ए(लै जुवा खेOनुहु छ? छु  _____  छैन ______  

4. के आ"नो जुवाबारे तपाले क�हOयै आफूलाई दोषी ठा न हु छ? छु  _____  छैन ______  

5. के तपाले राjो अनुभव गन�का लािग क�हOयै जुवा खेOनु हु छ? छु  _____  छैन ______  

 

 

 

 
य�द तपाले एक वा अिधक �Rको उ1र "हो"मा �दनुहु छ भने। तपाले 

आ"नो जवुा Zललाई अझ न9जकबाट हेन, �वचार गन� चाहनुहु छ। धेरै मािनस 

जुवाले उनीहEको जीवन �भा�वत गन�स(ने सबै◌े कुराबाट अिभv हँुदैनन।् 

अकs पानाको अzयासले तपाले सामना गनु� प�ररहेका अdaयाराहEको 

प�हचान गन�मा तपाको म7त गन,छ। यी �RहEको उ1र �दनाले तपाले 

प�हले नसोचेका सम2याहEबारे तपालाई सतक�  पान� स(छ। 

खHड	2:	आ"नो	जुवा	खेललाई	बु/ने	
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1. के	तपाले	गत	12	म�हनामा	आ"नो	समयको	ठुलो	भाग	जुवा	खेOनका	लािग	

पैसा	पाउने	त�रकाहE	सो8नमा	खच�	गनु�भएको	छ?	

 
छु		______		

 
छैन		______		

2. गत	12	म�हनामा,	के	तपाले	रोमा|च	अनुभव	गन�	ठुलाभ दा	ठुला	बाजी	

थाdनुभएको	छ?	

 

छु		______		

 

छैन		______		

3. के	गत	12	म�हनामा	तपालाई	यो	लागेको	िथयो	�क	साना	बाजीहE	

अिघभ दा	कम	रोमा|चक	छन?्	

 
छु		______		

 
छैन		______		

4. के	जुवा	खेOन	ब द	गदा�	वा	जुवा	कम	गदा�	गत	12	म�हनामा	तपालाई	अ92थर	र	

�रसाहा	महसुस	गराएको	िथयो।	

 
 

छु		______		

 
 

छैन		______		

5. के	गत12म�हनामा	तपाले	जुवा	खेOन	ब द	गदा�	वा	कम	गदा�	भएको	अdaयारो	

अनुभवलाई	दरू	गन�	जुवा	खेOनुभएको	छ?	

 
 

छु		______		

 
 

छैन		______		

6. के	गत	12	म�हनामा	तपाले	तनावलाई	�बस�न	जुवा	खेOनभुएको	छ?	 छु	 छैन		______		

7. जुवामा	हारेपिछ,	के	तपाले	हारेको	पैसा	�फता�	9ज]े	�यासमा	फे�र	जुवा	

खेOनुभएको	छ?	

 
छु		______		

 
छैन		______		

8. के	गत	12	म�हनामा	तपाले	जुवामा	कित	पैसा	हानु�भयो	Nयसबारे	आ"ना	

प�रबारसँग	वा	अ य	कससैँग	झटुो	बोOनुभएको	छ?	

 
 

छु		______		

 
 

छैन		______		

9. के	गत	12	म�हनामा	तपाले	जुवा	खेOने	पैसा	�ा}	गन�	केह4	गैरकानुनी	काम	

गनु�भएको	छ?	

 
छु		______		

 
छैन		 	

 

10. गत	12	म�हनामा,	तपाको	जुवाका	कारणले	के	तपाले	कुनै	महyवपूण�	सGब ध,	

नोकर4,	शै9pक	वा	क�रयरको	अवसर गुमाउन	ुवा	झHडै	गुमाउनुभएको	छ?	     छु		 

	

	

छैन		 	
	

	
	

12. गत	12	म�हनामा	के	तपाले जवुा	छोVने	वा	सीिमत	गन,	�यास	गनु�भयो,	

तर	स(नुभएन?	 छु		 	

	

छैन		 	

11. के	तपा	अE	(ज2त	ैप�रवार,	िम;	वा	सहकम~)	मािथ	

आ"नो	जुवाका	कारणले	लागेको	ऋण	ितन,	पैसाका	लािग	िनभ�र	हुनभुएको	छ?  		छु	  छैन		 	



 

	

jj 

jj jj jj 

jj 

jj 

jj 

jj 

 

पैसाको	सम2या 

आ"नो जवुाबारे ब/ुनका लािग अकs त�रका यसले तपामािथ परेको आिथ�क �भाव पिन हो। थ�ु ैसम2याD2त 

जवुाडेहEले �विभ न �कारका आिथ�क सम2या भोगेका हु छन।् उदाहरणका लािग, केह4 सम2या जवुाडेहE पया�} 

आय हँुदाहँुदै पिन सधu पसैाको अभावमा हु छन,् र जवुा खेOनका लािग नगद पसैाका लािग कसलेै ऋण िल छन,् 

सानो हु छन ्वा चोर4सGम पिन गछ�न।्  तपा पिन सम2याD2त जवुाडेज2तै केह4 आिथ�क प�र92थितमा त 

पनु�भएको छैन भ ने जाँ8नका लािग िनGन �RहEको उ1र �दनहुोस।् 

 

2. के	तपाले	क�हOयै	बचत,	लगानीबाट	पैसा	9झ(नुभएको	छ,	वा	 छु	 छैन		 	
	

	
	

4. के	तपाले	क�हOयै	रासनको	वा	अ य	पैसाको	�योग	
जुवाका	लािग	गनु�भएको	छ?	 छु		 	

 

छैन		 	
	

	
	

6. के	तपाले	क�हOयै	3े�डट	काड�बाट	नगद	पे2क�	
जुवा	खेOनका	लािग	िलनुभएको	छ?	 छु		 	

	

छैन		 	
	

 

3. के	तपालाई	�बल	सgकलनकता�ले	�ाय	9झझो	लाउने	गछ�न।्	 छु	 छैन		 	

5. के	तपाले	क�हOयै	घरेल	ु�बलहEको	भJुानीमा	�ढलाइ	

जुवा	खेOन	अिधक	पैसा	�ा}	गन�का	लािग	गनु�भएको	छ?	 छु      छैन		 	

	

यी �RहEले तपालाई जवुाका कारण हुनस(ने �विभ न सम2याहE औSOयाउँछन।् �Nयेक 

�Rले एक गGभीर सम2याको प�हचान गद�छ। य�द तपाले ियनमा एक वा अिधक �Rको 

उ1र "हो"मा �दनभुयो भने, तपाले जवुा खेOन ब द वा कम गन,बारे सो8न स(न ुहुनेछ। 

 
य�द तपाले ियनमा कुन ै�Rको उ1र "हो" मा �दनुभएको छ भन,े जुवाले तपाको आिथ�क 

प�र92थित �भा�वत पारेको छ भ न ेसgकेत हुनस(छ।  य2ता खाल ेपैसासGब धी 

सम2याहE वा2तवमा सम2या जुवाका लpण हुन,् कारण होइनन।् यस �ब दमुा तपाले 

अझै पिन तपाले प�रवत�न चाहनहुु छ भ ने कुरा नजा न पिन स(नुहु छ। के ज<र4 छ 

भन ेतपाल ेआ"नो जुवाबारे राjर4 बुझेको हुनपुछ�। यस िनद,िशकाको अकs खHडले 

तपालाई आफूले जुवा खेOन ेकारणहE र कसर4 प�रवत�न गन, भ नबेारे सो8न म7त 

गन,छ, तपाल ेप�रवत�नको िनण�य िलनहुु छ भने तपाका लािग उिचत हुनेछ। 
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1. के	तपालाई	क�हOयै	उधारो	माYदा	�दइएको	छैन?	 छु	 छैन		 	



 

	

	

	

"के	म	साँ8चै	बदिलन	चाह छु?"	

तपाले	कुनै	िनण�य	िलनुअिघ,	�Nयेक	रोजाइको	हानी	र	फाइदाबारे	सो8नु	राjो	हु छ।	

तलका	कोठाहE	भना�ले	जुवाले	गदा�	तपालाई	हुने	हानी	र	तपालाई	हुने	फाइदाबारे	

जाँ8न	म7त	पुYनेछ।	

यहाँ एउटा उदाहरण छ : 

जुवा नखेOनाले हुने फाइदा 

• मसँग	अE	कुरामा	खच�	गन�का	लािग	धेरै	

पैसा	हुने	िथयो।	

• मैले	वा2ता	गन,	मािनसहEसँग	�बताउन	
मसँग	धेरै	समय	हुनेिथयो।	

जुवा खेOनाल ेफाइदा 

• जब	जुवा	खेOछु	मलाई	रमाइलो	लाYछ।	

• जब	म	जुवा	खेOछु,	Nयसबाट	हुने	

रोमा|चको	अनुभव	मलाई	मनपछ�।	

जुवा नखेOदाका हानी 

• मैले	9जGमेवार4	उठाउन	पन,छ।	

• मैले	जसोतसो	समय	कटाउनु	पन,छ।	

जुवा खेOदाका हानी 

• म	िनकै	ऋणमा	डु�छु।	

• म	उदास	र	िच9 तत	हु छु।	

अब तपाले आ"ना उ1र भरेर �यास गनु�होस।्  
 

जुवा नखेOनाले हुने फाइदा जुवा खेOनाल ेफाइदा 

जुवा नखेOदाका हानी जुवा खेOदाका हानी 

कुन	कोठामा	सबैभ दा	धेरै	उ1र	छन?्			_________________________________________________________	 																																																																																							
	

	

के	जुवा	खेOन	जार4	राZदाका	फाइदा	यसका	हानीभ दा	धेरै	छन?्			 ______________________________		

य�द	तपालाई	लाYछ	�क	जुवा	खेOन	जार4	राZदा	हुने	हानी	यसका	फाइदाभ दा	धेरै	छन,्	तपाले	

आ"नो	जुवा	खेOने	बानीमा	प�रवत�नको	�वचार	गन�	चाहन	स(नुहु छ।	यो	तपाको	िनण�य	हो।	

खHड	3:	प�रवत�नबारे	सो8नु	
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t 

s 

g 

H 

t 

b 

b 

_____________________ 

_____________________ 

_____________________ 

_____________________ 

 

आफू : 

 
_________________

S

o

यी त�रका बदOन, तपाले प�हला एउटा िनण�य िलनै पछ�। तपाले क2ता प�रवत�न चाहनुहु छ 

Nयसबारे सो8नुहोस।् उदाहरणका लािग, तपाले अकs साल जुवा खेOन परैु ब द गन� चाह छु, वा 

आउँदा छ म�हनामा तपाले आ"ना जुवासGब धी गित�विध सीिमत गन� चाह छु भ ने िनण�य िलन 

स(नुहु छ। 

िनGन �वकOपमा तपाले कुन रोoनहुु छ? लागु हुने कोठामा �ठक 

िचm लगाउनुहोस।् 

पुरै ब द गछु�  जुवा खेOन सीिमत गछु�  

अब तपाले भख�रै रोजेको ल�य कसर4 पुरा गनु�हु छ Nयसबारे केह4 �ववरण लेFुहोस।् 

उदाहरणका लािग, तपाले क�हलेदे9ख सु< गन, योजना बनाउँदै हुनुहु छ? केह4 फरक ढgगले 

गन�का लािग तपाले के �वशेष कुरा गद� हुनुहु छ? 

____________________________________________________ 

____________________________________________________ 

____________________________________________________ 

____________________________________________________ 

सो8नपुन, केह4 कुराहE 

jj jj 

jj 

jj jj 

ल�यबारे	िनण�य	िलनु 

प�रवत�नको ��3यामा अकs कदम तपाको ल�य िनधा�रण गनु� हो। 

उदाहरणका लािग: 

• तपा क�हले बदिलन चाहनहुु छ? 

• तपाले जवुा खेOन ब द गन� चाहनहुु छ �क तपाले अ�हले 

खेलेभ दा कम गन� चाहनहुु छ? 

याद राFुहोस,् प�रवत�न एउटा ��3या हो र यसले समय िल छ। �थम तीन 

म�हना सामा यत: सबभै दा गा�ा हु छन।् Nयसपिछको अविध पिन गा�ै 

हु छ, तर Nय�1को होइन जब तपा बदिलन थाOनहुु छ। 

हुनत यस ��3याबाट गु�न िनकै अdaयारो दे9ख छ, तर धेरै मािनसको 

अनभुवले देखाउँछ �क तपाले आ"नो जवुा खेOने त�रका बदOन स(नहुु छ। 

 

यी त�रका बदOन, तपाले प�हला एउटा िनण�य िलन ैपछ�। तपाले क2ता प�रवत�न चाहनहुु छ Nयसबारे 

सो8नहुोस।् उदाहरणका लािग, तपाले अकs साल जवुा खेOन परैु ब द गन� चाह छु, वा आउँदा छ म�हनामा 

तपाले आ"ना जवुासGब धी गित�विध सीिमत गन� चाह छु भ ने िनण�य िलन स(नहुु छ। 

िनGन �वकOपमा तपाले कुन रोoनहुु छ? लागु हुने कोठामा �ठक िचm 

लगाउनहुोस।् 

परैु ब द गछु�  जवुा खेOन सीिमत गछु�  

अब तपाले भख�रै रोजेको ल�य कसर4 परुा गनु�हु छ Nयसबारे केह4 �ववरण लेFहुोस।् उदाहरणका लािग, तपाले 

क�हलेदे9ख सु< गन, योजना बनाउँदै हुनहुु छ? केह4 फरक ढgगले गन�का लािग तपाले के �वशेष कुरा गद� हुनहुु छ? 
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प�रवत�नका लािग यो तपाको ल�य हुनेछ। आफूसँग एउटा वाचाका Eपमा आ"नो नामको सह4 गनु�होस:् 

 

सह4 �दनाgक :    

सो8नपुन, केह4 कुराहE 

केह4 मािनसहE सोझै जुवा खेOन कम 

गछ�न ्भने अEले पूण�त: ब द गन� 

खोoछन।् शोधहEले बताउँछन ्�क जुवा 

खेOन कम गनु� पिन एउटा ल�य हुनस(छ। 

तर धेरै मािनसलाई लाYछ �क मा; जुवा 

खेOन कम गनु� भनेको पुरा गन� अdaयारो 

ल�य हो �कन�क यसल ेस9जलै सम2या 

जुवाितर लैजान स(छ। य�द जुवा खेOन 

कम गन� तपाका लािग िनकै गा�ो हु छ 

भने, तपाले जुवा खOेन पूण�त: ब द गन, 

कुरा रोoन स(नुहु छ। प(कै पिन, दवुै 

�वकOप स9जला हुने छैनन,् तर केवल जुवा 

खेOन कम गनु� धेरै जो9खGपूण� हुनेछ। 
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य�द तपालाई जुवा खेOने इ8छा 

भयो भने, यस इ8छालाई 2वीकार 

गनु� महyवपूण� हु छ- यसलाई 

उपेpा नगनु�होस।् 

सो8नुहोस,्"मलाई अ�हले जुवा 

खेOने ती� इ8छा भइरहेको छ। तर 

मलाई थाहा छ यो गु9� छ र मैले 

"जुवा	खेOने	ती�	इ8छालाई	िनय ;ण	गन�	म	के	गन�	स(छु?"		
जवुा	खेOन	कम	गन,	5य�Jका	लािग	ती�	इ8छा	हुन	ुसामा य	कुरा	

हो।	क�हलेकाह4S 	ती�	इ8छाहEलाई	सGभाOन	िनकै	गा�ो	हु छ,	तर	

अzयास�ारा	तपा	यीसँग	परा2त	नभई	य2ता	भावनालाई	9ज]	

स(न	ुहुनेछ।	तपाले	यो	देFुभयो	होला	�क	जवुा	खेOन	छोडेपिछ	वा	

कम	गरेपिछ	तपालाई	जवुा	खेOन	प�हलाभ दा	अिधक	ती�	इ8छा	

हु छ।	यो	सामा य	हो।	के	महyवपणू�	हु छ	भने	यी	इ8छाहE	

अ2थायी	हुन	्र	ती	जा छन	्भ ने	कुरा	तपाले	जा न	ुहुनेछ।	

यहाँ	केह4	परामश�हE	छन।्	अE	काम	गन�मा	के9 Uत	हुनहुोस।्	तपाले	

जवुासँग	संलYन	गन,	गरेका	कुराहEलाई	आ"नो	जीवनमा	अE	

गित�विधहEसगँ	फेनु�होस	्जसले	तपाको	मनलाई	जवुाबाट	टाढा	राFमा	

सहायता	गEन।्		आ"नो	समय	�बताउन	नयाँ	मनोर|जक	त�रकाहE	

खोoनहुोस।्		सबभै दा	महyवपणू�	Eपमा,	य2ता	कुराहEबारे	सो8नहुोस	्

जनु	्जवुा	तपाको	जीवनको	अgग	ब नअुिघ	तपाले	गन�	मनपराउन	ु

हु Kयो।	

 

 
य�द	तपाको	इ8छा	यित	ती�	छ	�क	तपाले	आ"नो	सोचाइका	नयाँ	त�रका	वा	तपाको	सूचीमा	रहेका	गित�विधमािथ	

kयानके9 Uत	गन�	स(नहुु न,	भ नहुोस,्	''�ठक	छ,	हुनस(छ	म	10	िमनटमा	जवुा	खेOछु"	अिन	10	िमनट	पख�नहुोस।्	य�द	

अझै	पिन	इ8छा	Nय2तै	रहेको	छ	भने,	आफूलाई	अझ	10	िमनट	प9ख�न	भिनरहनहुोस।्	तपाले	बनाएको	सूचीबाट	�Nयेक	

10	िमनटको	अविधमा	गन�का	लािग	अE	कुराहE	खोoनहुोस।्	जवुा	खेOने	ती�	इ8छा	समयसँगै	सेलाएर	जा छ।	

ती कुराहEको सूची बनाउनहुोस ्जनु ्जवुा तपाको जीवनको अgग ब नअुिघ तपाले मनपराउन ुहु Kयो। 

यी परुाना गित�विधहEसँग फे�र संलYन हुनहुोस;् तपाले �बस�नभुयो होला ती गदा� तपा कित खुसी हुनहुु Kयो। 

सब ैसमय यो सूची आफूसँग राFुहोस ्ता�क जवुा खेOने इ8छा हँुदा तपाले यसको सहायता िलन स(नहुोस।् 

 

य�द तपालाई जुवा खेOन ेइ8छा भयो 

भन,े यस इ8छालाई 2वीकार गनु� 

महyवपूण� हु छ- यसलाई उपpेा 

नगनु�होस।् सो8नुहोस,्"मलाई अ�हल ेजुवा 

खेOने ती� इ8छा भइरहेको छ। तर मलाई 

थाहा छ यो गु9� छ र मलैे यसलाई मा नु 

पद�न।" जब य2तो हु छ, सकेसGम चाँडो 

गित�विधको आ"नो सूचीबाट केह4 

गनु�होस।् 
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अब, तपाले �व\ास गन, िम; वा प�रवारका सद2यलाई 

बोलाउनहुोस ्वा भेeनहुोस।्  तपाको जवुा खेOने इ8छा र यी 

भावनालाई तपाले कसर4 सGभािलरहन ुभएको छ Nयसबारे 

कुरा गनु�होस।् प�रवत�नको तपाको िनण�यको समथ�न गन, िम; 

र प�रवारले ल�य �ा}का लािग तपालाई म7त गन�मा ठुलो 

भूिमका खेOन स(छन।् तर तपाको जीवनमा केह4 

मािनसहEले तपा बदिलएको नचाहन पिन स(छन,् र यी 

मािनसहEले तपालाई जवुा खेOन �े�रत गन� स(छन।् य�द 

कसैले यसो गन� स(छ भ ने कुरा तपालाई थाहा छ भने, Nयस 

5य�Jसँग सGपक�  गन�बाट जोिगनहुोस-् �वशेषत: Nयस बेला 

जब तपालाई जवुा खेOने ती� इ8छा भैरहेको हु छ। 

"म	जुवा	खेOछु	तर	वा2तवमा	म	Nयो	चाह न	भने	के	हु छ?" 

तपाले छोVन खो9जरहँदा पिन जवुा खेलेको पाउनहुु छ भने 

तपा ए(लै हुनहुु न। धेरै मािनसलाई लाYछ �क जवुा खेOन 

छोVन वा कम गन�का लािग अनेक �यास गनु�पछ�।  

जवुा खेOन ब द गनु� वा कम गनु� एउटा िनकै गा�ो काम हो र तपाले �यास गरेको प�हलो पटकमै य2तो नगन� पिन 

स(नहुु छ। याद राFुहोस,् तर, थ�ु ै 5य�J यहाँसGम पिन पYुदैनन।् जानकार4 मागेर र प�रवत�नको बारेमा सोचेर, 

तपाले एउटा अिधक सुर9pत, खसुी र 2व2थ जीवनितरको आ"नो या;ा सु< ग�रस(न ुभएको छ। 

य�द तपा जवुा खेOनहुु छ र Nयसो गन� पिन चाहनहुु न, Nयसको यो अथ� होइन �क तपा यसलाई क�हOय ै

ब द गन� स(न ुहु न। �यास ग�ररहन ुहोस,् तपाले �व\ास गन, मािनसहEसँग कुरा ग�ररहन ुहोस ्र सहायता 

मािगरहन ुहोस।् फे�र जवुामा फ�क� नाले तपाका ल�यलाई कम मूOयवान वा सGभव बनाउँदैन। 

 

 
आशा छ, यस िनद,िशकाले तपालाई प�रवत�नबारे सो8न सहायता गरेको छ। यो एउटा 
सु<वाती �ब द ुहो, साथ ैप�रवत�नको ��3याको एउटा माग�िच; हो। प�रवत�नबारे सो8न ुसधu 
स9जलो हँुदैन। तपाले प�रवत�नका लािग िनण�य िलनु आ"ना लािग सह4 हो, बाटामा 
तपाले थु�ै बाधाहEको सामना गनु� पन, छ। ितनको अपेpा गनु�होस ्र तयार रहनुहोस।् 
बेला तपाको या;ा अdaयारो हुनस(छ, तर यो यसका लािग अपे9pत छ। 

तलका केह4 कुराहE �यास गदा� पिन 

सहयोग हुनस(छ: 

YयाG�लर एनोिनमस (वबेसाइटको सूची 

हेनु�होस)् ज2ता आNम-सहायक बैठकमा 

उप92थत हुनुहोस।् 

जुवा उपल�ध भएका ठाउँहEमा 

वा ितनको न9जक जानबाट 

जोिगनहुोस।् 

जुवा खेOन े दबावमा पन�बाट उ9Gकन 

जुवा खOेने मािनसहEसगँ कम समय 

5यितत गनु�होस।् 

�दनभ�रका लािग तपालाई चा�हन े

 यनूतम पैसा मा; बो(नहुोस।् 

सGभव छ भने, आ"नो तलबको चेक 

सोझै जGमा गनु�होस।् 

तपाका 3े�डत, डे�बट र एट4एम 

काड�हE न� गनु�होस।् 
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अित�रJ �ोतहE 

यो िनद,िशका पCनाले तपालाई आ"नोबारेमा नयाँ कुराहE जा न म7त भयो होला।  ियनमा केह4 

कुराहE सGभाOन गा�ो हुनस(छन।्  केह4 त जीवनका सम2या पिन हुनस(छन ्जसको जुवासँग कुनै 

सGब ध नहुन स(छ। य�द तपालाई लाYछ �क तपाका केह4 अक�  खाले सम2या छन(्वा केह4 

जुवासGब धी सम2या पिन जसमा तपालाई थप सहायताको खाँचो छ), तपाले अित�रJ सहयोग वा 

उपचार िलने कुरा �वचार गनु�पछ�।   तपाले अित�रJ जानकार4 र परामश� खोoने िनण�य गनु�हु छ 

भने, िनद,िशकाको पछा�डप9eटका केह4 �ोतले तपालाई सघाउने छन।् 

 
 

सम2या	जुवासGब धी	वेबसाइटहE 

सम2या जवुाको �वषयलाई राjोसँग ब/ुनमा तपालाई सहायता गन� वेबसाइटहEको यो सूची तयार पा�रएको 

हो। ियनमा केह4 साइटहEले सम2या जवुामािथका शोधलाई सgकेत गछ�न,् केह4ले आNमसहायक समहूलाई 

िनद,श गछ�न ्भने अE Nय2ता सgगठनहEका साइट हुन ्जो सम2या जवुाका व�रप�रका सव�साधारणमा 

सचेतनता र शै9pक 2तर बढाउनमा के9 Uत हु छन।् 

 
 

 
अvातकृत बेटर- www.bettorsanonymous.org 

पे9 सOभािनयाको अिनवाय� जवुा आयोग- www.pacouncil.com वा 1-800-848-1880मा कल गनु�होस ्

अvातकृत ऋणी - www.debtorsanonymous.org 

�डिभजन अफ ए�ड(स स, (या9G�ज हेOथ एलाय स, हाव�ड� मे�डकल 2कुलको एक 

िशpण सGब�। – www.divisiononaddictions.org 

Gam-Anon - www.gam-anon.org 

अvातकृत जवुाडे- www.gamblersanonymous.org 

इ9 2टeयटु फर �रसच� अन dयाथोलो9जकल Yया9G�लgग ए ड �रलेटेड �डसअड�स�– 

www.divisiononaddictions.org/institute 

नेसनल से टर फ रे2पो9 सबल Yयािमgग – www.ncrg.org 

नेसनल काउ9 सल अन �ो�लेम Yया9G�लgग-www.ncpgambling.org 

पीए �डपाट�मे ट अफ हेOथ/ �यरुो अफ �ग ए ड अOकोहल �ोDाGस – www.dsf.health.state.pa.us  

पे9 सOभािनया Yयािमgग क �ोल बोड�/ अ�फस अफ कGप9Oसभ ए ड �ो�लेम Yय9G�लgग- 

www.gamingcontrolboard.pa.gov 

रे2पो9 सबल Yया9G�लgग काउ9 सल- www.responsiblegambling.org  

द वेजर(दाउ)-www.basisonline.org/the_wager/index.html 

Gयासाचसेुeस काउ9 सल अन कGप9Oसभ Yय9G�लgग- www.masscompulsivegambling.org 
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थप अkययन 

य�द तपाले सम2या जवुाबारे अिधक पCन चाहनहुु छ भने, तपाले तलका �ोतहEलाई उपयोगी र चाखलाYदा 

मा न स(न ुहुनेछ : 

बम�न, एल,& िसगल, एम.ई. (1998). �बहाइ ड द 8-बल : अ गाइड फर "यािमिलज ए ड YयाG�लस� 

 य ूयक� : कलाइडो2कोप स"टवेर, इ क. 

�ला2झ9झ 2क�, ए (1998). ओभरकिमgग कGप9Oसभ Yया9G�लgग : अ सेOफ-हेOप गाइड य9ुजgग क9Yन�टभ 

�बBािभयरल टे9(न(स। ल डन : रो�ब सन प9�लिसgग िल. 

िचन, जे. (2000). अ वे टू 9(वट Yया9G�लgग फर �ो�लेम YयाG�लस� िलgकन, एनई : राइटस� सोकेस. 

क2टर, आर.एल.,& िमOट, एच. (1985). �ेन लक र स आउट : हेOप फर कGप9Oसभ YयाG�लस� ए ड �दयर 

"यािमिलज।  य ूयक� : वान�र ब(ुस. 

दो2तो52क�, एफ. (1981). द YयाG�लर.  य ूयक� : W. W. नट�न & कं. 

फेडेरGयान,ईज़े., �े�बgग, सी.ई., & 3े�स, सी. (2000). ड ट िलभ इट टू चा स. अकOया ड, सीए :  य ूहा�ब�gगर 

प9�लकेस स, इ क. 

हेइिनGयान, एम. (1992). लु9जgग योर सट�. िमिनपोिलस, एमएन : कGप केयर प9�लसस�. 

होभा�थ, ट4.ए. (1998). से(स, �Yस, Yया9G�लgग,& चकलेट : अ वक� बकु फर ओभरकिमgग ए�ड(स स। 2यान 

लुइस ओ�ब2पो,सीए : इGdया(ट प9�लसस�, इ क. 

हGbे,एच. (2000). �दस म2ट बी हेल : अ लुक एट dयाथोलो9जकल Yया9G�लgग  य ूयक� : राइटस� (लब �ेस. 

िलजर, एच.आर. (1984). द चेज : द क�रयर अफ द कGप9Oसभ YयाG�लर. (या9G�ज, एमए : 2चेgकGयान 

प9�लिसgग. 

मुड4, जी. (1990). 9(वट कGप9Oसभ Yया9G�लgग : द ए(सन dलान फर YयाG�लस� ए ड �दयर "यािमिलज. 

वेिलgगबोरो, इgOया ड : थस� स प9�लसस�. 

नेसनल ए डवमे ट फर �फ या9 सयल एoयकेुसन। (2000). पस�नल �फ या9 सयल 2�याटे9जस फर द लzड 

व स अफ �ो�लेम YयाG�लस�। डे भर, क: अथर (यो प9ु2तका नेसनल काउ9 सल अन �ो�लेम Yया9G�लgYमाफ� त 1-

202-547-9204मा आदेिशत गन� स�क छ) 

�ोचा2का, जे.ओ., न3� स, जे.सी., & ड49(लमे ट4, सी,सी (1994). चे9 जgग फर गुड : अ �रभोOयसुनर4 िस(स-

2टेज �ोDाम फर ओभरकिमgग �याड Bा�बeस ए ड मुिभgग योर लाइफ पो9ज�टभली फरवाड�। 

 य ूयक� : एभन. 

2वेHVसेन, आर., & िD�फन, ट4. (1998). Yया9G�लgग : 8वइसेज ए ड गाइडलाइ स (प9ु2तका) अनोका, 

एमएन: िमनेसोटा इ9 2टeयटु अफ प9�लक हेOथ (यो प9ु2तका िमनेसोटा इ9 2टeयटु अप प9�लक हेOथमा द 

Yया9G�लgग �ो�लम �रसोस� से टरमाफ� त 1-800-782-1878. मा अड�र गन� स�क छ) 
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िनGन 5य�JहEले यस प�रयोजनालाई सOलाह र सहयोग �दएका िथए; 

 

 
डौग बेनेट पाल केर4 

�रचड� अल� दाना 

फोGया�न जडु4 Bाबर 

�रचड� ला�ी देबी 

लाdला टे 

िगOफोड� मेिलसा 

dले2चाकोव 

 

�392टन �रली सारा 

<इज (याथिलन 

2(या लान डेिभड 

�याफर होवाड� 2याफर 

�3सी थमs ड 

लाउरा भान डर िलडेन 

मािल�न वान�र 
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जुवाको सम2या? 

कल गनु�होस ्1-800-YयाG�लर 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

पे9 सOzयािनया Yयािमgग क �ोल बोड� 

कGप9Oसभ ए ड �ो�लम Yया9G�लgग को काया�लय 

www.gamingcontrolboard.pa.gov 

717-346-8300 


