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1

-rzfap séch ty gitp nay 1a nham gitp quy vi hiéu: (1) hanh vi bai
bac ctia quy vi; (2) tai sao quy vi bai bac, va (3) bai bac c6 thé tr&
thanh van dé khé khan trong cudc sdng clia quy vi nhu thé nao.
Cac chi ti€t nay sé cho quy vi biét nhiing cach gilip ngung hoac
gidm bdt muc bai bac clia quy vi.

Tap sach nay dudc chia thanh nam chuong, méi chuang chu trong
vao mét khia canh khac nhau cla viéc bai bac. Cac chudng nay
dudc chia thém thanh cac doan hoac dé tai cé nhiéu bai tap lam
trén gidy. Muc dich cla cac bai tap nay la dé gitp quy vi nghi chi
tiét vé muc lién quan clia mdi dé tai di véi trudng hop cla minh.

Muén tan dung tap sach nay, hay tu ti doc hét tap sach. Quy vi co6
thé doc mdt minh hodc cé nhan vién ¢6 van huéng dan.

Tap sach nay khang phai dé thay thé dich vu trg gitip chuyén
nghiép clia HOi Ngudgi Bai Bac V6 Danh. N&u, sau khi doc xong,
quy vi cdm thady can dugc gilp thém, ching t6i cé6 mot danh sach
nhitng ngudn tai nguyén trg giup diéu tri trong phan Phu Luc.

Tap sach nay hién dang dugc danh gia vé muc hiéu qua, va sé
sém co6 két qua dang trén website clia Van Phong Phu Trach

vé Nan Bai Bac C6 Van Bé. Xin c( ty nhién lién lac vdi ching

tdi bang dién thoai tai s& 310.825.4845 hodc béng email tai
uclagamblingprogram@ucla.edu néu quy vi ¢ bat clii nhan xét hoac
thdc mac gi vé tap sach nay.

Kinh thu,

/(‘/.,.;@ WFOB/ Qb [ Qunl

Timothy W. Fong M.D. Richard J. Rosenthal M.D.
Péng Giam Déc, Péng Giam Déc,

Chuong Trinh Nghién Cdu Chuadng Trinh Nghién Cuu

vé Bai Bac UCLA vé Bai Bac UCLA

Pho Giao Su, Vién Semel
vé Khoa Than Kinh va Hanh Vi
Con Ngudi
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S Lugc

Bai bac la gi?

Bai bac la chdp nhan rdi ro vé mét vat gi c6 gia (thudng la tién) cho mot sinh
hoat hodc dip nao c6 két qua bat tric. RUi ro nay dugc chap nhan dé hy
vong c6 phan thudng ngay lap tiic. C6 thé can cé ky ndng, ma cé thé gidm
bét, nhung khong loai bd dudc, tinh trang bét trac do.

Nhiing dang bai bac théng dung ngay nay gém nhiing trd chgi & song bac,
may kéo va may video chadi phé, bai bac trén Internet, x8 s8, dua ngua, va
cé do trén nhiing doi thé thao nhu football hodc baseball. Nhiing loai bai bac
khac gébm cé do trén cac ky nang clia mot ngudi, dau co vé bat déng san va
mua ban & thj trudng chiing khoan.

Ai la ngudi bai bac c6 vdn dé?

Ngudi bai bac c6 van dé la ngudi bd thi gid va tién bac dé bai bac dén muc
tac hai dé€n ho. Ngudi bai bac ¢6 van dé nghiém trong dudc goi la ngudi cam
thdy thoi thic phai bai bac hoic bi bénh bai bac.

Triéu chiing chinh ctia nan bai bac c¢6 van dé 1a bi mat kiém soat vé viéc bai
bac. Mat kiém soat c6 thé dugc thdy qua nhiing cach sau:

1.Bai bac ngay cang gia tang, khi ngudi dé can phai chap nhan nhiéu rai
ro hon dé duy tri mic hao hiing hodc dé gd lai tién da thua.

2.M6t s6 ngudi khong thé ngung bai bac dudc khi ho thdng. N&u ho
dudgc bac, ho cdm thay ho c6 thé dugc nhiéu hon nifa bing cach chai
tiép. Nhung cudi cung thi réi cling s& hét van hén, va ngudi bai bac co
van dé sé tiép tuc bai bac cho dén khi hét tién.

3.Nhiéu ngudi néi ring ho sé& khéng bai bac nita nhung lai van tiép tuc,
bat luan ho c¢& ging dén dau dé khong bai bac.

M6t ngudi cé thé la ngudi bai bac cé van dé hodc bi bénh bai bac, nhung chi
bi van dé vsi mét dang bai bac. Thi du, mot s6 ngudi bai bac c6 van dé co
thé mua vé s& hang tuan va khéng bao gi¢ c6 van dé vé dang bai bac dé,
nhung lai cé nhiéu van dé khi choi ca do thé thao.
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Ciing c6 nhiing “ngudi bai bac tiing chap that nhiéu” ma khéng thay théi thic
ho#c nght dén bai bac trong nhiing Itc khéc. Ho c6 thé chi ca do vé mot mén
thé thao va khong thich bai bac trong thdi gian con lai trong ndm. Hoac ho c6
thé di Las Vegas mot nam vai lan va khong thady thoi thic hodc muén bai bac
vao nhiing lic khéac. Nhiing ngusi bai bac nay van cé thé c6 van dé trong
cudc séng cla ho vi nhiing 1an thua ca dam chi trong vai ngay bai bac.

Mgt sé ddu hiéu bai bac co van dé la gi?

Céac ddu hiéu thong thudng vé bai bac cé van dé gém:
+ Bai bac lau hon y dinh lic dau
+ C4 do “qua muc” rdi “theo dudi” dé c6 gé
+ N6i déi vai gia dinh ho&c nhiing ngudi vé muc dd bai bac clia minh
+ B4 cong viéc lam hoac cam két vai gia dinh vi bai bac
+ Lo la céac 1anh vuc khac trong cudc séng vi ban nghi vé bai bac

Khi c6 thém van dé vi bai bac thi c6 thé cang cam thdy xau hd, t6i 16i va
buén chan.

Khéc biét gilta mét nguoi bai bac cé van dé, ngudi bai bac xa giao hodc
ngudi bai bac chuyén nghiép la gi?

Ngusi bai bac x& giao bai bac dé giai tri va thudng 1a cung chai véi ban. Ho
khong chdp nhan rdi ro nhiéu hon nhiing gi ho c6 thé chdp nhan thua. Ho
chédp nhan thua 1a “mdt phan clia trd chai” va khéng “cd g&” khi thua. Viéc bai
bac cla ho khéng can tr6 dé€n cong viéc lam hodc cudc séng gia dinh cla ho.

Ngudi bai bac chuyén nghiép kiém tién béng cach bai bac, khéng phai dé
vui choi hoac trén tranh cac khé khan. Ho co ky luat that cao va khong chéap
nhan céac rdi ro khéng cén thiét. Ho thudng ngung chai khi dang thdng. Nhiéu
ngudi bai bac c6 van dé tu cho minh 1a ngudi bai bac chuyén nghiép, nhung
sy that 1a ngudi bai bac chuyén nghiép khéng cé cac van dé do bai bac gay
ra. Vao cudi thang hoac cudi nam, ho ludn ludn co 16i, trong khi ngudi danh
bac c6 van dé hau nhu ludn ludn thua 16. Tuy nhién, nhiéu “ngudi bai bac
chuyén nghiép” lau dan trd thanh ngudi bai bac cé van dé.

Bao nhiéu ngudi tai Hoa Ky la ngudi bai bac cé van dé?

K&t qua khao ctiu cho thay ti 4 phan tram dén 5 phan tram ngudi My la
ngudi bai bac cé van dé, va khoang 1 phan tram ngudi My 1a ngudi bai bac
c6 van dé nghiém trong (ngudi bi bénh bai bac). Trong sé nhiing ngudi bai
bac thudng xuyén, céc ty & nay cao hon.

Mét cudc tham do nam 2005 cho thay la gan 4 phan tram ngudi séng tai
California c6 thé dudc xé&p vao loai ngudi bai bac cé van dé hodc ngudi bi
bénh bai bac. Di€u nay co6 nghia la khoang moét triéu ngudi tai California sé
c6 cac van dé do bai bac gay ra trong ddi ho.
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CHUONG |

QUY VI CO BI VAN PE KHO KHAN Vi BAI BAC HAY KHONG?

1. Quy vi choi bai bac loai gi?

Liét ké ba dang bai bac dudc quy vi ua thich
han hét: (X&p hang theo thi tu ua thich)

Thich nhat:
Thu nhi:
Thu ba:

Quy vi thich gi vé nhiing loai bai bac nay?

2. Quy vi c6 bj vdn dé kho khan vi bai bac hay khéng?

Ban cau hoi nay, dudc ting trich ti Bang Do Tim vé Bai Bac cta South Oaks
Foundation, da dugc dung dé danh gia mdi ngudi vé tinh trang bai bac cé
van dé. Quy vi c6 thé dung ban nay dé gitp quyét dinh xem quy vi cé bi van
dé vi bai bac hay khéng. Nhiing doan khac cla tap sach nay sé gidp quy vi
nhan dinh cac quan ngai cu thé clia minh.

Xin tra 16i “C6” hodc “Khong” cho céc cau hdi dudi day:

co/
KHONG

Khi quy vi bai bac, quy vi cé trd lai vao mét ngay khac dé go
tién da thua hay khéng?

Quy vi c6 bao gid ndi la minh dugc bac khi ma thuc su quy vi
da thua hay khéong?

Quy vi cé danh ra thém thi gid ho#c tién dé bai bac nhiéu hon y
dinh luc dau hay khéng?

C6 ngudi nao chi trich viéc bai bac clia quy vi hay khong?

Quy vi c6 bao gi& cdm thay t6i 16i vé cach minh bai bac hoac
vé nhiing gi xay ra khi bai bac hay khéng?
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co/.
KHONG

Quy vi c6 bao gi& cam thdy minh muén ngung bai bac nhung
khéng nghi 1a ¢6 thé lam dugc hay khéng?

Quy vi c6 bao gid gidu gidy ca do, tién mua vé s6, hodc cac
d4u hiéu bai bac khac dé ngusi phéi ngau ho#c ban tinh, con
cai, hodc nhiing ngudi quan trong khac trong d&i quy vi khéng
biét hay khong?

Quy vi ¢6 bao gid cii nhau véi nhiing ngudi séng chung vé
cach quy vi lo liéu tién bac hay khéng? Néu “c6”, nhiing lan cai
nhau nay c6 bao gi& 1a vi van dé bai bac cta quy vi hay khéng?

Quy Vi ¢6 bao gid tré nai hodc nghf lam ho#c nghi hoc vi bai
bac hay khéng?

Quy vi c6 bao gid vay mugn tién clia ngudi nao va khong tra lai
cho ho vi hau qua cua viéc quy vi bai bac hay khong?

Quy vi cé bao gid vay mugn tién nha dé bai bac hay khong?

Quy vi c6 bao gid vay mugn tién clia ngudi phéi ngau hoic ban
tinh dé bai bac hay khéng?

Quy vi c6 bao gid vay mugn cla than nhan khac hoac bén phia
nha dau ré dé bai bac hay khéng?

Quy vi c6 vay mugn clia ngan hang, cac céng ty cho vay hodc
cong doan tin dung dé bai bac ho#c trd ng bai bac hay khong?

Quy vi c6 bao gid rat tién mét tu thé tin dung nhu Visa hoic
MasterCard dé c¢ tién bai bac hoac trd ng bai bac hay khéng?
(Khéng ké thé ATM.)

Quy vi c6 bao gid vay mugn tif nhitng ndi cho vay cét ¢ dé bai
bac hoac trad ng bai bac hay khéng?

Quy vi c6 bao gid ban di c8 phan, trai phiéu, hodc Chting
Khoan nao khac dé bai bac hay khéng?

Quy vi c6 bao gid ban di tai san c& nhan hoac gia dinh dé bai
bac hoac tra ng bai bac hay khéng?

Quy vi cé bao gid vay mugn ti trudng muc chi phi€u cia minh
b&ng cach ky chi phiéu khong tién bao chiing dé cé tién hoac
trd ng bai bac hay khong?

Quy vi c6 cam thay minh da tiing c6 van dé khi ca doé hoac bai
bac hay khéng?

Muén tinh diém s6: dém mot diém cho mai cau tra I16i “cé”.

0 = khong c6 van dé  1-4 = van dé nhe dén trung binh

5-20 = van dé nghiém trong

0

Piém s6 cua tol la:

Ung trich tif BAng Do Tim vé Bai Bac South Oaks, 1992, South Oaks

Foundation, Henry Lesieur va Sheila Blume.
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3. Céc hdu qua cua viéc bai bac

Muén hiéu viéc bai bac anh hudng dén cudc séng clia quy vi nhu thé nao,
hay danh ra mot phut dé nghf vé hanh vi bai bac cla quy vi tac dong dén quy
vi nhu thé& nao ca tich cuc 1an tiéu cuc. Hay nghi dén cac hau qua cla viéc
bai bac va ghi ra bai bac anh hudng dén quy vi nhu thé nao bang céch dién
vao chb tréng dugi mbi tiéu dé.

Bai bac da anh hudng dén cudc séng cla toi theo nhiing cach sau:

Stic Khde Thé Chat
Tich Cuc Tiéu Cuc

Suc Khée Cam Xuc

Tich Cuc Tiéu Cuc
Viéc Lam

Tich Cuc Tiéu Cuc
Tai Chanh

Tich Cuc Tiéu Cuc
Xa Hoi

Tich Cuc Tiéu Cuc
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Phép Ly

Tich Cuc Tiéu Cuc
Cudc Séng Gia Dinh
Tich Cuc Tiéu Cuc

4. Khi téi bai bac thi sé trai qua nhing gi?

Nhiing ngudi bai bac thudng xuyén cé thé khong biét rd cdm nghi ctia ho

hodc chinh ho. Ho cé thé phan ting thai thic dét ngdt ho&c vi théi quen va
khong dé y dén cac hoan canh cé trudc hodc anh hudng dén viéc bai bac
cla ho.

Hay nghf lai trudc ba Ian bai bac trudc day cla quy vi va dién bang dudi day.
Cé thi dy dé giup quy vi bat dau.

G Pau/Tinh Cac Cam Giac | Cac Y Nghitruéc [Sé'$
Trang truéc va trong khi
Ghé vao mot That vong, Né&u t6i thang I6n | $60 [thua).
song bac trong chan nén, thi t6i sé khéng
khi tim viéc & cam thay can can c6 viéc lam.
trung tam tién. Nhu vay sé gidi
thanh phé. quyét cac khé
khan cla t6i.
1.
2.
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BAI LAM G NHA

Hay sao chup bang tréng nay va dung dé theo déi viéc bai bac cta quy vi.

Xem lai m6i tudn, dac biét dé y dén céc tu tudng va cadm gidc théi thic bai
bac dét ngét, bat ludn thang hay thua, va quy vi cam thay nhu thé nao sau
dé. Trong phan Phu Luc c6 céc ban sao tréng clia bang nay.

5. Nhdn dinh cac ly do khién quy vi bai bac

DPanh d&u vao 6 &p dung sat nhat cho trudng hgp quy vi cho méi ly do bai bac.

Ly Do Bai Bac

Ludn Ludn

Thinh
Thoang

Khéng
Bao Gio

P& c6 hao hing

P& lam tién nhanh chéng

D& cam thdy minh quan
trong

Dé xa giao nhiéu hon vi t6i
hay then

P& khéng nghi vé céc
kho khan

P& cam thay c6 thé Iuc hon

Pé té dai cam giac

D& tranh moi nguoi

D& khong cam thdy chan

Dé tranh cam nghi buén
chan hoac cb doc

D& cam thdy vui thich hodc
gidi tri

Vi thoi quen

Thoat Khoi Nan Bai Bac Co Van Pé
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Sau khi hoan t4t danh sach kiém diém, hay tré lai dau chuong chd quy vi ghi
ra nhiing dang bai bac ua thich nhat ctia minh va ghi nhiing gi quy vi thich vé
nhiing dang bai bac dé. Quy vi cé thay ddi gi hodc thém gi vao cau tra Idi cii

ctia minh hay khéng?

6. Thang va thua

Nhiing ngudi bai bac c6 van dé néi chung nhé nhiing l1an ho thang, lam ho
cam thdy thich. Tuy nhién, ho cling quén di, noi bét di t6i da hoac 14y ¢S cho
nhiing 1an thua.

Quy vi c6 ghi lai chinh x&c nhiing 14n thédng va thua hay khéng? M6t s6 ngudi
bai bac cé ghi lai lic dau, nhung ngung ghi khi ho bat dau thua nhiéu.

Dung mau & trang ké&, ghi lai lich trinh thang trudc, véi s6 1an quy vi bai bac,
k&t qua méi lan, va téng cong bao nhiéu tién quy vi da thang hay thua.

C8 nhé xem quy vi da ¢6 bao nhiéu tién vao dau thang va bat ¢l 1an nao quy
vi vay mugn hodc cé thém tién theo cach nao khac.

Hay nghi vé cac cau hoi sau day:

1. Thang trudc co phai la thang tiéu biéu hay khéng? So vdi cung
thang cach ddy mét ndm thi nhu thé nao? Hodc so véi mét thang
tiéu biéu trudc do trong giai doan bai bac cta quy vi?

2. Trong suét thoi gian quy vi bai bac, quy vi da thdng hay thua bao
nhiéu tién?

3. Dé tinh phi tén bai bac la bao nhiéu, phan I6n céc s6 tién thua cuia
quy vi 6 phai tir dao gan ddy hay khéng? Mtc udc tinh sé tién thua
cua quy vi c6 chinh xac hay khéng?
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THANG TRUGC

CHU NHAT

THU HAI

THU BA

THU TU

THU NAM

THU SAU

THU BAY
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7. No Nan

Da s6 nhiing ngudi bai bac cé van dé va bi bénh bai bac déu bi ng nan lién
quan dén bai bac va cham tré chu toan céc bén phan tai chanh cda ho.

Liét ké t&t cA cac mon ng clia quy vi, ké cé tién con ng thé tin dung, tién vay

tir gia dinh va ban bé, nhiing khoan tién chua tra, chi phi€u khéng tién bao
chiing, va tién ng cac song bac.

Liét ké tat ca ch( ng va cac sé tién quy vi ng ho

CHU NO SO TIEN QUY VI NQ

11 Chuong Trinh Nghién Ctu vé Bai Bac UCLA va Van Phong Phu Trach vé Nan Bai Bac C6 Van Dé California



CHUONG I

CAN LAM Gi VE NAN DO?

1. Phi Tén va Lgi fch o

. . ‘ O,
Trudc khi co cac thay ddi vé hanh vi, diéu quan
trong 1a phai nght vé cac hau qua tich cuc va tiéu
cuc cla quyét dinh cla quy vi. Bai bac da gay ra
cac vén dé kho khan, nhung ciing c6 céc Igi ich.
Pay la co hoi dé truc tiép so sanh hai bén.

’—\

XX

Viét xuéng céc lgi ich va phi t8n khi bai bac. Sau
dé viét xuéng céc Igi ich va phi tén khi khéng bai
bac. Cé mét s6 thi du dé gitip quy vi bat dau. (Ghi
Chu: Xem lai nhiing gi quy vi da viét 8 Chuong 1 c6 thé gilp.)

Céc Lgi ich Khi Bai Bac Céc Lgi ich Khi KHONG Bai Bac
(thi du) (thi du)
+ T6i thich cdm giac hao hing - Toi sé tiét kiem dudgc tién.
sau khi thang I16n. - Toi s& c6 thém thi gid dé lam
+ Toi c6 thé kiém tién nhanh. nhiing viéc khac.
+ T6i vui chai khi bai bac. - To6i s& b6t cang thang.

- Bai bac giup t6i tranh né cac
kho khan khac hoac quén cac
khé khan cla toi.

Ghi thém céc ly do cta quy vi ... | Ghithém cac ly do cta quy vi . ..
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Cac Phi Tén Khi Bai Bac Cac Phi Tén Khi KHONG Bai Bac

(thi du) (thi du)
« T6i bi ng nan nhiéu. + T6i s& cam th&y chan.
« Toi khong kiém soat dugc viéc « Toi c6 thé dé 16 mot vu
bai bac cla t6i. théng I6n.
« T6i budn chan va lo au. « Toi s& phai déi dién véi thuc té.
Ghi thém céc ly do cta quy vi ... | Ghithém cac ly do ctia quy vi . ..

Sau khi quy vi lam xong bai nay, danh sé céc ly do clia minh vé muc quan trong.

Phi t6n va Igi ich so vdi nhau thi nhu thé nao? Vao lic nay thi cé ly dé tiép
tuc bai bac hay khéng?
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2. An dinh muc tiéu bai bac cta quy vi

Trudc khi quy vi b4t dau thay d&i viéc bai bac, diéu quan trong 1a phai quyét
dinh vé& muc tiéu ca minh.

- Quy vi c6 mudn ngung han bai bac hay khéng?

+Hay quy vi chi mudn gidm bét thgi gian va tién bac chi vao bai bac?
Sau khi quy vi quyét dinh thay déi, cé ba chon lya:
I. Nhin (khéng bai bac, hoan toan ngung)

Nhiéu ngugi thdy rang khong bai bac du dudi bat ¢t dang nao la cach an
toan nhét.

Il. B6 mét loai (nhiing loai) bai bac nao dé

Mot s6 ngudi bd nhiing loai bai bac da gay kho khan cho ho, nhung tiép tuc
chdi nhiing loai khéc. Thi du, ho bd choi may kéo, nhung tiép tuc chai x& s6.

Chon lya nay doi hdi la né lyc lién tuc. Quy vi phai ludn ludn dé y xem cé bi khd
khan vi mét loai bai bac khac hay khéng. Day cé thé 1a chon lya khé han so V6i
bd han, vi cac khé khdn phat sinh tis tif tridc khi ching ta biét dé 1a van dé.

Né&u day la chon lya cla quy vi, thi hdy quyét dinh bd nhiing loai bai bac nao
va cé thé tiép tuc nhiing loai n&o.

Ill. Giam bdt bai bac

Nhiéu ngugi thii gidm bét, nhung khéng ngung, viéc bai bac cla ho. Bay
thudng la chon lya khé nhat cho nhiing ngudi nay vi ho da co6 cac kho khan
kiém soat bai bac truéc day. Ngoai ra, cach nay c6 thé khong dugc ban bé
hoac gia dinh hd trg.

Chung t6i dé nghi manh mé |a quy vi c6 bd han trong ba hodc bén tuan
trude khi di dé€n quyét dinh sau cung.

Trong thai gian khéng bai bac, quy vi s& biét cach ty minh d6i pho véi cac
théi thic hoac quyén rii clia bai bac.

Né&u quy vi quyét dinh gidm bét bai bac, diéu quan trong la xét dé€n cac
nguyén tac huéng dan sau day:

- Lap mot ngan sach dé tiéu bao nhiéu tién trong mét budi choi va trong
mét tuan.
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« L&p ra nhiing cach tranh “cd gd” (tlic la c6 g& lai nhiing gi da thua).

- Gigi han thdi gian bai bac.

- Ghi s6 hang ngay vé bai bac (dung mdt quyén v3 dé ghi thai gian bai
bac, s6 1an choi, cac s6 tién thng va thua, v.v...).

+N&u quy vi vuct qua muc gidi han, vé s6 lan ho#c s6 tién, va van bj cac
van dé khé khan, quy vi nén bd han bai bac.

3. Quyét tam theo dudi muc tiéu

Hay chon MOT trong cac chon lya sau day lam muc tiéu cla quy vi, khoanh
vao dé va ky tén minh.

Lam nhu vay la lap mét hgp déng véi chinh quy vi dé gidp quy vi tiép tuc
quyét tam theo dudi muc tiéu.

I. Nhin bai bac

Il. B6 mét loai (nhiing loai) bai bac hao do

Nhiing loai bai bac dugc phép chai

Nhiing loai bai bac KHONG dugc phép choi

Ill. Giam bdt bai bac

S6 ngay méi tuén t6i c6 thé bai bac:

Thei gian t6i da méi lan choi:

S& $ t6i da méi lan chai:

S8 $ t6i da méi tuan:

Ky tén: Ngay:
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4. Nhing cach gidi han bai bac

Lap moét ngan sach bai bac

K&t qua khao ctiu cho thdy la néu mét ngudi chi ra hon 2 phan tram Igi tic
hang nam dé bai bac, day cé thé la mot d&u hiéu bai bac c6 van dé.

Néu quy vi chon gidm bét bai bac hoac gidi han vao mét loai bai bac nao do,
xin dién nhiing cach tinh sau day:

A. Loi tic gép hang nam cda quy vi (udc tinh):

B. 2 phan tram Igi tuc gép hang nam:
(Nhan lgi tuc gép hang nam cua quy vi v6i .02. D4y la murc udc tinh ngdn
sach bai bac cta quy vi méi nam.)

C. Muc udc tinh ngén séch bai bac méi thang
(Chia Téng S6' Dong B cho 12)

D. Sé'tién thuc su chi ra dé bai bac trong ndm ngodi:

Gidi han phuong tién bai bac

Day la nhiing cach ngudi bai bac da ap dung dé gitp Idy lai kiém soat viéc
bai bac clia ho. Xin danh ddu vao bét ¢l budc nao quy vi da th(i va danh d4u
bat cl cach nao quy vi cé thé mudn thir bay gio:

___ Ty giGi han (ty cdm quy vi budc vao song bac)

______ Cétphugdng tién chuyén ché

_ Donnhatranh xa song bac

_____ Cé&tbbd phuong tién truy cap Internet

___ Yéu cau x06a tén quy vi trong cac danh sach tiép thi cla song bac

______ BG6t giao du v6i ban bé hoac dong nghiép hay bai bac

_ Nhiing cach khac khéng dugc liét ké:
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Giéi han phuang tién cé tién

Nhiéu ngugi thdy rang néu ho cé tién mat trong tui thi ho dé bai bac hon.
Nhiing ngudi da bd bai bac thanh cong néi réng diéu t8i quan trong 1a kiém
soat dugc sé tién mat chi tiéu.

DPanh d&u vao nhiing cach quy vi cé thé muén thi:

__ Hay cac thé tin dung cla quy vi hodc giao cho mot ngudi trong gia
dinh cat ky.

______ Huy thé ngan hang hoac gidi han phuong tién sl dung ATM.
______ Chirat dd tién mat can cho céc chi phi trong ngay.

____ Yéu cau ky thac chi phi€u ty dong vao trueng muc ngan hang
cla quy vi.

______ Nh& ngudi ph&i ngau ho#c ban tinh thu tién luong.

______ Gi6i han sé tién quy vi c6 thé rat ra trong mot tuan (bang cach sap
x&p vGi ngan hang cla quy vi).

______ Dan gia dinh va ban bé KHONG cho quy vi vay tién.
___ Nh& ngudi khac tra cac hoa don clia quy vi.
___ Ghilai tat ca cac s6 tién da tiéu va ki€ém dudc (Iap ngan sach).

__ S&p x&p cho mot ngusi khac déng ky tén vao tat ca cac chi phiéu
quy vi ky.
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CHUONG III

THAY POI THOI QUEN CU

1. Nhan ra céc yéu té thuc day

Céc yéu t6 thic ddy dua dén théi thic (hodc y muén) bai bac. N6i chung cé
hai loai y&u t6 thic ddy:

N&i Tai (y nghi hodc cam giac)
Ngoai Tai (cac tinh trang)

Y&u t6 thuc day noi tai dé phat sinh tir mot trong cac nguyén nhan sau:

« Cam giac bat trc ho4c tuyét vong

- Cam giac toi 16i hodc x&u hé

« Céc cam giac tiéu cyc manh mé& nhu budn chan, tic gian hoac lo au
« Cac doi hdi ca nhan va ky vong vé chinh quy vi.

Bai bac c6 thé la mot cach tranh né hoic thoat khoi cac cam giac khé chiu
hodc dau khé dé.

Quy vi c6 thé nghi vé mét trudng hop méi day thic ddy phat sinh cac cadm
giac do va dua dén thdi thuc hoac y mudn bai bac hay khéng?
Xin dién t& trudng hgp dé trong chd dudi day:

Céc yéu t6 thiic ddy ngoai tai la cac vat dung, chii hodc hinh anh nhic nhé
quy Vi vé céac kinh nghiém bai bac truéc day. Thi du cé thé la mot bang
quang céo Las Vegas, mdt budi chai bai phé truyén hinh, hodc moét I8i ra
(exit) trén xa 16 vao trudng dua. Céc yé&u té thic d4u ngoai tai ciing c6 thé Ia
céc tinh trang lién quan dén bai bac. Thi dy, mo6t phu nii cé thé bai bac khi
con gai ba dang hoc vii ho&c khi chéng ba di xa.

Quy vi c6 thé nghi dén yé&u t& nao minh da trai qua, nhin thdy hodc nghe
dugc mdéi day ma da thoi thic hodc lam cho quy vi mudn bai bac hay khéng?
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Trong hai loai yé&u t8 thic ddy dé, y&u t6 nao khién quy vi bai bac?
Quy vi da doi pho nhu thé nao?

2. Béi pho véi con thém khat

Nhiing con thém khat rat thudng xay ra, nhat la khi quy vi dang cé bo bai bac.
Thém khat la phan ting thé chat clia quy vi dua dén thai thic phai bai bac.

M®i Ian quy vi c6 thé cudng lai la quy vi da dat dugc mét thanh qua. Cac con
thém khat tu ti s& gidm b6t ca vé cudng dd 1an s6 lan. Chi vi quy vi thém
khat bai bac thi khéng c6 nghia quy vi phai lam viéc d6. C6 nhiéu cach co
thé gitp quy vi d6i phé vdi nhiing con thém khat.

Céch 1 NHAN BIET

Cach nay la nhan biét quy vi dang gép mot yéu t6 thic ddy. Pay 1a budc dau
clia viéc kém ché nhiing con thém khat.

M&i ngudi trai qua nhiing con thém khat khac nhau. Con thém khét cé thé 1a
y nght théi thic quy vi bai bac; mét hinh &nh khién quy vi thdy minh dang bai
bac; hodc mét kinh nghiém gém am thanh va mui lién quan dén bai bac.
Thém khat cling ¢6 thé di keém véi cac triéu chung thé chat nhu tim dap
nhanh, 16ng ban tay d8 mé haéi, hodc cam thay thét bung. Quy vi ciing cé thé
cam thay hao hiing truéce khi bai bac.

Hay dién ta quy vi trdi qua con thém khat muén bai bac nhu thé nao:

19 Chuong Trinh Nghién Ctu vé Bai Bac UCLA va Van Phong Phu Trach vé Nan Bai Bac C6 Van Dé California



Cach 2 THAY THE TiCH cuc

Céach nay la thay thé mét hinh &nh trong ddu bang mét hinh &nh khac. Thi
du, thay vi tuéng tugng quy vi dang bai bac, hay tudng tugng quy vi dang
chai gén. Hoac, quy vi thuc su thay thé bai bac bdng mét sinh hoat lanh
manh — thay vi di danh bac, quy vi di cau ca hoac chai gon.

Quy vi c6 thé thay thé& bai bac bang gi khi b thdi thic bai bac?

Céch 3 “TUGNG TUONG NHUNG Gi SE XAY RA”

Né&u quy vi nghi dén viéc dang ngdi vao ban bai, hay tudng tugng tdt ca nhiing
gi s& xay ra. Vao luc dau, di nhién quy vi tudng tugng minh dang thang. Nhung
thuic t€ sé ra sao? Quy vi tiép tuc chai cho dén khi thua hét. Sau dé thi sao?
Quy vi ra bai dau xe va cam thay chéan nan, ttic gian va x&u hé.

Va sau do6 quy vi phai lai xe vé nha. Quy vi cam thay thé nao? Chuyén gi sé

xay ra khi quy vi vé nha va nhin mat ngusi phéi ngau, va ngudi phai ngau
biét 1a quy vi da bai bac?
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Xin viét ra nhiing gi s& xay ra néu quy vi bai bac:

Cach 4 NGHI NGAY BPEN CHUYEN TIEU CUC

Day la moét cach tuong tu va quy vi nghi dén kinh nghiém té hai nhat lién quan
dén bai bac. Thi du trudc néu ra nhiéu trudng hgp kha di: kinh nghiém trong
bai dau xe, cdm thdy muén ty sat khi lai xe v& nha, nhin mat ngudi phéi ngau.
Bay gid, hay két ndi ky Gic do, hinh anh do, véi long thoi thic mudn bai bac,
dé hai viéc tré nén lién két v6i nhau trong tri quy vi — dé méi lan quy vi nght
dén bai bac thi khéng phai la quy vi sé kiém dudc bao nhiéu tién hay vui thu
dén mic nao, ma la kinh nghiém té hai nhat tu déng hién ra trong tri.

Quy vi c6 thé nhé dugc “cac kinh nghiém té hai nhat” nao tif bai bac?
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Bay gi®, nhé lién két cac y nght va cam giac dé véi cac hau qua x&u quy vi
da viét ra trong Cach 3. Méi 1an quy vi nght dén bai bac, hay nghi dén cac
hau qua xau do trudce khi quy vi quyét dinh xem cé bai bac hay khong.

Cach 5 HOAN BAI BAC

Hay ty dan long la quy vi sé khéng lam gi ca khi cdm thay théi thdc mudn
bai bac trong gid k& do, hodc 10 phut, hodc mot phut, va chd cho hét bi thoi
thic. Chia thanh khoang thdi gian ngan nhat néu can, va réi hoan c6 bat cu
hanh déng gi.

Quy vi c6 thé lam mot sé viéc gi dé hoan bai bac?

Cach 6 HO TRGO

Quy vi ciing cé thé goi cho ngudi nao
dé, nhét la ngudi da tra qua cac kho
kh&n tuong tu. Nhiéu ngudi danh bac
dang héi phuc tan dung cac niém tin tén
gido ho#c tinh than dé gitp ho dsi phé
vGi nhiing con thém khat. Diéu quan
trong la tich cuc ddi phé vdi long thoi
thuc va thém khat. Hay th( méi phuong
tién va cach thuc nay.

Thi ndi chuyén véi mét ngudi ban hoac
ngudi trong gia dinh bat ci khi nao quy
vi cdm thay théi thac di bai bac. Mot chd
khac dé nha hé trg 1a Hoi Ngudi Bai Bac
V6 Danh. Hay dén tham dy mot phién
hop va hdi cac hodi vién khac vé cach ho
déi pho véi nhiing con thém khat.
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3. P6i Pho vdi Cac Y Nghi Méo M6 vé Bai Bac

Khi chua dén bién c6 thic ddy, con thém khat hodc théi thuc bai bac, va
hanh dong bai bac, ngudi bai bac c6 thé tu 18y c6 bién minh cho quyét dinh
bai bac clia ho.

Thi du vé céac y nghi méo mé vé bai bac nay duge néu dudi day. BDanh d4u
vao tat c& nhiing trudng hgp quy vi da dung dé bién minh cho hanh dong bai
bac cGia minh.

Toi sé chi choi mot chat.

To6i dang dudc bai bac.

Mot lan danh ca sé khéng
¢6 hai gi dén toi.

Téi c6 thé thuc su thang lan
nay. Va, lam thé nao dé toi
thang néu téi khong chai?

Bai bac 1a mét cach ki€m
tién dé.

Toi dang kiém soat dugc
viéc bai bac cla t6i, t6i chi
gap xui nhiéu dao mai day.

Toi khon ngoan, téi cé mot
hé théng dé théng.

Bai bac sé la giai phap cho
cac khoé khan cla toi.

Toi sé tra lai tién.

Bai bac gitp t6i cam thay
dd hon.

Mot ngay nao do toi sé
théng I6n.

Toi c6 thé g3 lai.

Toi khong thé thua dugc

vao ngay sinh nhat cla toi.

To6i khén hon nhiing ngudi
bai bac khac.

Ly 1& khac:

Ly 1é khac:
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4. “C6 G6”

C6 g6 la bd di sach lugc bai bac cla quy vi, va/hodc tang thém sé tién ca, dé
¢0 g& lai nhiing gi da thua. Ngudi bai bac sé tr& lai vao mét ngay khac hoac
c6 thé cu tiép tuc quay trd lai, c6 g& lai nhiing gi da thua.

Tuy cé néu ra cac ly do thuc t€ (bién minh), hanh vi nay thudng 1a vé Iy. C6
g6 khién cho thua thém, va ngudi bai bac cang chén minh xuéng sau hon.

Cé6 ba khudn mau hodc céach giai thich thudng thdy dé cé gd. Hay xem cé
trudng hgdp nao ap dung cho quy vi hay khéng.

1) Mot s6 ngudi bai bac hét stic &n thua dd. Ho khéng mudn bj thua
va chiu khéng ndi khi thua. Thuc ra, ho khéng thé chdp nhan
dugc thua. Song bac giii tién “clia ho”, va ho phai Iy lai.

2) M6t s8 ngudi bai bac phai g& lai cho béng dugc s6 tién da thua
tru6c khi ngudi khac phat giac. Ho hoan toan nghi rang ngugi phéi
ngau cla ho sé& bd ho va gia dinh ho sé& tranh xa va b rci ho sau
khi phat giac bi mat dang x4u hé cla ho.

3) M6t s8 bai bac vi cdm thay hét stic cé 16i. Ho tin rdng néu ho ¢
thé g6 lai nhiing gi da thua thi khéng nhiing x6a dugc ng ma con
nhu thé la ho da khong bai bac tif dau.

C8 g8 c6 phaila mot phan van dé kho khan cla quy vi hay khéng? Quy vi
c6 thdy vi thé ma quy vi cang mat kiém soéat hay khéng? Cé thé goi quy vi la
tuyét vong khi c6 g& hay khong? C6é cach gidi thich nao trong ba cach trén
ap dung cho quy vi hay khéng?

5. Tién la van dé kho khan, tién la giai phap

Ngudi bai bac ¢ van dé thudng c6 y tudng cd dinh vé tién bac. Y tudng
trudc hét 1a tién gidi quyét dugc tat ca cac khoé khan cla ho. Thi nhi la bai
bac la cach ¢ tién.

Tién la giai phap cho tat ca moi kho khan cia mét ngudi.

Xem ra thi thdy c6 vé& chéc chén 1a vay, nhat la khi quy vi d& tré han tra tién,
chid ng dang réo, hodc quy vi c6 ng nan lién quan dén bai bac.

Bai bac la cach cé tién.

Quy vi c6 thua nhiéu han thang hay khéng? Va khéng phai chinh bai bac da
khi€n quy vi ng nan va gay ra phan I6n cac kho khan tai chanh hién nay cta
quy vi hay sao? N&u quy vi c6 thé bai bac c6 ky luat han, khéng ch&p nhan
céc rli ro khéng cén thiét, va nghi chai khi dang thang, thi khéng phai I& ra
quy vi van da thé hay sao?
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Lam thé& nao dé quy vi biét khi nao thi cé dd tién?
Xin ghi dudi day quy vi xem tién nhu thé nao trong cudc séng clia minh:

6. Piéu co ban tu lua déi dé bai bac

N&o bd cla ching ta quen tin cac khudn mau va tién doan dya trén nhiing gi
da xay ra.

Cach nay khéng hiéu qua khi bai bac. Khé ma khong tin rang mot may da
“dén ky han” du méi lan chai la mot 1an doc lap. May kéo, xuc x&c va bai
khong cé tri nhG. Néu 1at mat nglia tam 1an lién ti€p khi thay déng tién, lan
thay thi chin cling khong c6 nghia la sé ra sép. Tuy nhién, khé ma chéap
nhan xac suét van chi 1a 50-50.

Ngoai ra, muc ky nang bai bac thudng dugc nang cao qua mtuc, trong khi
moi ngudi la tin réng ho c6 thé &nh hudng ho&c thay déi van hén. Nhiéu
ngudi bai bac hét stic di doan. Thi du, mét sé tin réang ho c6 thé kiém soat
nhiing hot xuc s&c, trong khi mot s& lai khéng chiu bai bac vao ngay thi
mudi ba trong thang.

Quy vi ¢c6 céac niém tin di doan nao? Xin viét ra dudi day va thli cung cép
b&ng chiing cho thay la c6 thé anh hudng dén két qua:

Céc Niém Tin Di Poan Clia Téi VE | Bang Chiing
Bai Bac
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CHUGONG IV

PHAT TRIEN CAC THOI QUEN MGl

1. Tranh chuyén tranh né

Bai bac thudng dugc dung dé tranh né hoic thoat ra khdi cac cdm giac that
dau khé (xdu hé, 6i 16i, vd vong, budn chan) hoic thoat ra khdi khé khan
nao dé trong cudc séng ma xem chiing nhu khong giai quyét dugc.

Trong khi bai bac, quy vi c6 cadm thay 14 minh dang thoat khdi cac cang thang
trong cudc séng hay khdng? Quy vi c6 xem trong su kién 1a quy vi da khong
phai nghi vé bét cu chuyén gi khac, va khéng c6 gi khac ton tai niia hay khong?

D7 nhién bai bac gay ra cac van dé khac (tai chanh, cam xuc, viéc lam, va
gia dinh), nhung cac khé khan nay con lam ngudi ta cang khéng nhé dén cac
khé khan luc dau.

Quy vi mudn tranh né gi khi bai bac, va cé tranh dugc hiéu qua hay khéng?

Diéu t6i mudn tranh né K&t qua tranh né

Tranh né, la mot cach déi phé véi cac khé khin, dé tao thanh théi quen.

M®&i ngusi c6 nhiing cach quen thudc khac nhau dé tranh ddi phé véi nhiing
trudng hgp kho chiu hoac khé khan.

Trong danh sach dugi day, xin danh d&u vao tat ca nhiing trudng hgp ap
dung cho quy vi:
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Uéng Rugu

Dung ma tuy

An nhiéu

Xem truyén hinh

Truy tam Internet

Lam tinh

Tri hoan

Noi d&i v6i ngudi khac

Chai Tro Choi Video

Boc sach, tap chi
hoéac bao

Néi chuyén vai ngudi toi tin
nhiém

Lam viéc thém & sé

Dé&n mot nhém tuong trg

Tap thé duc

bi nha thd

Viét nhat ky hoc sé tay

Chui don nha toi

Thién

Chuyén khac

Chuyén khac

2. Phat Trién Nhing Céch Déi Pho

Né&u quy vi bai bac dé tranh né hodc thoat ra khdi mot khé khan nao dé, va
néu quy vi da ngung (hoic kiém soat dugc) viéc bai bac clia minh, nay quy
vi c6 chon Iya. Quy vi cé thé tim nhiing cach khac dé tranh né hoic thoat
khdi cac khé khan, hodc quy vi cé thé déi dau va tim nhiing cach lanh manh

dé daéi pho.

Cach nao trong s6 sau day c6 thé giltp dugc?

Danh d&u vao mébi cach cé thé cé ich cho quy vi nhu thé nao:

Khong | Coich |Rét
HECo |Phan |Coich
Ich Nao

No6i chuyén vdi ban, ngudi trong gia dinh
hodac chuyén vién trj liéu

Viét, luu nhat ky hodc sé tay

Hoc céach gili thodi mai, bang cach thién,
yoga, ho&c hé hdp

Tap thé duc déu din

Tham du céc phién hop clia Hoi Ngudi Bai
Bac V6 Danh

Hoach dinh cac sinh hoat, lap cac muc tiéu

Hoc cach kém ché& néng gian

Dung thuéc

Danh thém thi gid cho riéng toi
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Hay nhd, viéc phét trién cac kj nang déi phé méi la mot ti€n trinh khéng nhat
thi€t phai lam tat ca trong mot lan. Da s6 cac van dé kho khan cling khéng
phai dugc gidi quyét ngay. Khi bat dau giai doan héi phuc, nhiéu ngudi da &n
dinh céc ky vong thiéu thuc t& cho ho.

3. Phét trién céc sinh hoat mai

Nhiéu ngugi bai bac khéng chiu
dugc chan, nhat la khi ho méi ngung
ho&c giam bét bai bac.

- Mdt s6 ngudi cé thé dung bai
bac dé cuédc séng ho cé y nghia.
Sau khi ho bét bai bac, ho thay
réng ho c6 du qua nhiéu thi gi6.
Ho c6 thé cdm thdy khoéng dugc
kich thich da.

+Chan ciing c6 nghia la nhiing
ngudi bai bac knéng cam thay
thodi mai khi c6 mét minh ho
(va nhét 1a véi cac cam giac
cutia ho).

Vi céc ly do nay, diéu quan trong la
phai phat trién cac sé thich va sinh
hoat méi, dé tao y nghia va muc dich
cho chinh minh. Ty diéu nay da la
hao hing! nhung tién trinh nay cé
thé khién cam thay xa la va khong
thodi mai.

Hay liét ké cac sinh hoat va tro giai
tri khéng lién quan dén bai bac ma
quy vi ua thich dé c6 thé tiéu thi gis.
Pay c6 thé 1a nhiing tro gidi tri quy
vi da mét thdi ua thich, nhung da bo,
hodc céc sinh hoat méi ma quy vi van muén hoc ho&c thi.

Cac Sinh Hoat Cii:

1. 4.
2. 5.
3. 6
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Cac Sinh Hoat Mdéi:

1. 4.
2. 5.
3. 6.

Né&u quy vi nghiém chinh trong viéc héi phuc, quy vi sé giao ti€p v6i moi
ngudi theo cach khac, cé6 cac kinh nghiém mdi, va hoc thém nhiing diéu mgi
méi ngay.

Hay tap séng trong hién tai, thay vi bam vao qua khi hodac tién liéu tucng lai.
Ho6i Ngudi Bai Bac V6 Danh dé nghi chi dé y dén tiing ngay mét. Day khong
phai 1a viéc d& dang. Quy vi c6 thé thli trong mét thsi gian ngén, chang han
nhu m&i 1an mot gid.

4. Tu tha thd cho minh

Mot phan hét stic quan trong cta bét ¢l van dé kho khan nao vi bai bac 1a
cam giac xau hd va t6i 16i c6 thé van con kéo dai sau khi quy vi ngung bai
bac. Hoi Ngusi Bai Bac V6 Danh va chuyén vién tri liéu cé thé giup ngudi bai
bac cai tién cac moi quan hé véi nhitng ngudi trong gia dinh va nhiing ngugi
khac da bi tac hai vi hanh vi cla ho.

Quan trong khéng kém, nhung thudng bi quén trong tién trinh héi phuc, la
nhu cdu can ty tha thi cho minh. Tuy gém nhiéu budc, tién trinh nay c6 thé
b4t dau ngay bay gid.

- Budc dau tién trong viéc ty tha thi cho minh 1a dé cho céc hanh vi
bai bac va tac hai khac di vao qua khi va cé thé néi ring, “T6i da
tling lam nhu thé&, nhung téi khéng con lam nhiing viéc dé nia.”

- Budc thi nhi 1a ¢ hiéu dudc hanh vi vo 1y, tu hai va tac hai dén

ngudi khac. “Hanh vi dé ¢ hai, ngu xuén, nhung téi bat dau hiéu
dudc tai sao téi da nghi réng t6i can lam nhiing viéc truéc day.”

Hy vong réng khi doc tap sach nay, lam hét cac bai tap, va nghi vé cac cau
trd 16i clia quy vi, quy vi bat dau tién trinh ty tha thd va chdp nhan minh.
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CHUONG V

DUYET LAI MUC TIEN BO CUA QUY V|

1. Myc tiéu va ké hoach cua quy vi

Trong Chuong 3, quy vi tu dat muc tiéu cho chinh minh — dé kiém soat viéc
bai bac cla quy vi béng cach d&t nhiing mic gisi han hodc nhin choi mét s6
loai bai bac nao do, hoic dé bd han bai bac.

Muc tiéu hién gid cta quy vi la gi?

Hay duyét lai bdn chuong trudc. Diéu gi xem c6 vé khac biét nhat déi véi quy
vi? Quy vi tém luge nhu thé nao vé nhiing gi quy vi da hoc?

Quy vi c6 k& hoach dé thay déi viéc bai bac ctia minh hay khéng? K& hoach
d6 1a gi?

Néi chung, da s moi ngudi thdy no6i chuyén véi nhiing ngudi khac vé ké
hoach cla ho gitp ich dugc cho ho.
Quy vi s& can dugc gitp gi? Lam thé& nao dé quy vi dudc gitp?
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Ngoai viéc kiém soat viéc bai bac clia quy vi, quy vi con can nd Iuc vé nhiing
viéc gi khac trong cuéc séng clia minh?

Quy vi tién liéu c6 thé co cac khé khan nao? Quy vi c6 can c6 cac thay déi trong
I6i s6ng ctia minh dé tranh cac tinh trang c6 thé thic ddy trd lai hay khong?

Thi du, ban bé quy vi ¢6 hd trg khi quy vi khéng bai bac niia hay khéng?
Hod&c, néu quy vi ca do thé thao, quy vi cé sé tiép tuc xem nhiing dip thé
thao, doc phan thé thao, hodc nghe néi chuyén vé thé thao niia hay khéng?

2. D6i pho vdi nhiing Ian khéng nhin dugc va tré lai thoi cd

Quy vi can phai ngh réng thinh thodng sé bi lai cac van dé kho khin. N&u
quy vi khéng nhin dudgc va bai bac trd lai, hay nhé réng quy vi chua bi that
bai va hay ty nhic nhd minh vé céc thanh qua trudc day.

- Quy vi thudng cé thé tién doan dudc khi nao lai trd lai tinh trang
bai bac cé van dé. Quy vi c6 thé dé bi mat kiém soat hon khi
quy vi gap nhiing lan khéng viia y trong cac khia canh khac cla
cudc séng.

-+ Quy vi c6 thé hoc tu nhiing 1an khéng nhin dudgc va trd lai thoi
cli bang cach nhan biét cac yéu t6 thic ddy va nhiing tinh trang
nhiéu rdi ro.

+Hay xét dén nhiing gi da xay ra va xem quy vi cé thé thdy dugc
nhiing cach chan cac yéu t8 thic ddy va céc tinh trang nhiéu rii ro
nay lan t6i hay khong.

- Doc lai tdp sach nay va viét xuéng cac y tudng thém niia.
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Hoc tu céc 16i IAm cua quy vi, xem viéc nao co hiéu qua, va suy nghi thém
xem nhiing gi c6 thé cé hiéu qua trong tuong lai.

Chi ti&t vé 1an trd lai théi cli bai bac:

Cach tranh dé xay ra tinh trang
do nia

(thi du)

Cung di &n trua véi cac dong
nghiép va lai xe ngang céac cau lac
bo chai bai.

(thi du)
« Chi dem theo di tién an trua
« Cung lai xe di véi mét ngudi ban
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H dy nhdé, thay déi can thdoi gian. Khi hoan tat
tap sach nay la quy vi da buéc mét buéc quan
trong trong viéc lay lai quyén kiém soat cudc song
cla minh!

Nhd tu thuéng cho minh sau méi thanh qua
trong ti€n trinh nay!
Hoc hdi tu ti 1am 16i ca minh.

Cam thay vui thich vé cac thanh céng
cla minh.

Ngay quan trong nhat la ngay
hém nay.
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PHy Luyc

CAC NGUON TAI NGUYEN
CAM TA
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1. S6 tréng dé ghi vé bai bac

6 pau/
Tinh Trang

Céac y nghiva
cam giac trudc
khi bai bac

Cac y nghiva
cam giac trong
khi bai bac

Sé tién thang
va thua

Cac y nghiva
cam giac sau
khi bai bac
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Cic Nguon TAI Nguyen KHAC

Né&u quy vi cAm thdy can dudgc gitp hodc hé trg thém, hodc néu quy vi da
thé nhiing cach trong tap sach nay va khong thanh céng, c6 cac nguon tai
nguyén khac. Nhiéu nguén tai nguyén nay sé co trong khu vuc quy vi.

1. Hdi Nguoi Bai Bac V6 Danh
® www.gamblersanonymous.org
2. Trg Giup vé Bai Bac C6 Van bé

@ National Council on Problem Gambling (NCPG)
(Hoi Bong Toan Qudc vé Bai Bac Co Van D8)
http://www.ncpgambling.org/

@ (alifornia Council on Problem Gambling
(Hoi Bong California vé Bai Bac Co Van DE)
http://www.calproblemgambling.org

@ Office of Problem Gambling (OPG)
(vVan Phong Phu Trach vé Nan Bai Bac C6 Van Dg)
http://www.problemgambling.ca.gov/

® UCLA Gambling Studies Program
(Chuong Trinh Nghién Cliu vé Bai Bac UCLA)
http://www.uclagamblingprogram.org/

@ Union Pan Asian Communities (UPAC)
(Cong Dong Toan A Théng Nhat)
http://upacsd.com/

3. Cac Nguén Tai Nguyén: Sach & Tai Nguyén

@® Berman, Linda, M.S.W. and Mary-Ellen Siegel, M.S.W. Behind the 8-Ball:
A Guide for Families of Gamblers. iUniverse, Inc., San Jose, 1998.

@ Estes, Ken and Mike Brubaker. Deadly Odds: Recovery from Compulsive
Gambling. A Fireside/Parkside Book. Simon & Schuster, New York, 1994.

@ Lee, Bill. Born to Lose: Memoirs of a Compulsive Gambler. Hazelden. Hazelden
Foundation, Center City, 2005.

@ Petry, Nancy M. Pathological gambling: etiology, comorbidity and treatment.
American Psychological Association Press, Washington DC, 2005.
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Cim Ta

Tép sach nay dugc soan riéng dé dung trong mot cudc nghién ctiu
dudgc tai trg cha Van Phong Phu Trach vé Nan Bai Bac C6 Van Dé va
Bénh Bai Bac, B6 Cac Chuong Trinh Rugu va Ma Tuy California.

Chung t6i xin cdm ta David Hodgins, Ph.D.; Nancy Petry, Ph.D.;
Adrienne Marco cla Chudng Trinh Nghién Cuu vé Bai Bac UCLA va
Hoi Bong Phu Trach vé Bai Bac C6 Van Dé California da trg gitp va
tham v&n vé noi dung, thiét k€ va trinh bay tap sach nay.

Mot s6 tai liéu duge vay mugn cé phép tu:

D. Hodgins and K. Makarchuk, Becoming a Winner: Defeating
Problem Gambling, A Gambling Self-Help Manual, University of
Calgary, June 20083.

Bai tap Do Tim vé Bai Bac South Oaks dugc tng trich tu:

Henry Lesieur and Sheila Blume, South Oaks Gambling Screen,
South Oaks Foundation, 1992.

Van Phong Phuy Trach vé Nan Bai Bac C6 Van Dé va Bénh Bai Bac:

Steven Hedrick, Giam Déc

Sheryl Griego, Pho Phan Tich Vién Chuong Trinh Chinh Quyén
Edna Ching, Phan Tich Vién Cac Dich Vu Nhan Vién

Amy Tydeman, Phuy Ta

Kevin Juan, Thiét K& Vién Hinh Anh

Mudn biét thém chi tiét, xin lién lac véi:
Timothy Fong, M.D.

UCLA Gambling Studies Program

760 Westwood Ave

Los Angeles, CA 90024

Pién Thoai: 310.825.4845

Fax: 310.825.0301

E-Mail: uclagamblingprogram@ucla.edu
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