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Signs of a Problem

Arguing with family and
f i d f bli

ചൂതാ��ിെ� േദാഷ�ൾ

ഇത് എ�ാണ്?

ചൂതാ��ിൽ െചലവഴി�ു� പണവും/
അെ��ിൽ സമയവും നിയ��ി�ു�തിലു�
�പയാസം ചൂതാ�ം നട�ു�യാൾേ�ാ
മ���വർേ�ാ അെ��ിൽ സമൂഹെ�േയാ
�പതികൂലമായ അന�രഫല�ളിേല�്
നയി�ു�തിെനയാണ് േ�പാ�ം ഗാം�ി�്
അഥവാ ചൂതാ� �പശ്നം എ�ത് െകാ�്
അർ�മാ�ു�ത്. ചൂതാ� �പശ്നം
എ�തുെകാ�് നി�ൾ പൂർ�മായും
നിയ��ണ�ിന് പുറ�ാണ് എ�്
അർ�മാ�ു�ി�. ഇത് നി�ള�െടേയാ
നി�ള�െട �പിയെ��വരുെടേയാ
ജീവിതെ�േയാ തട�െ�ടു�ു�
ചൂതാ�വുമായി ബ�െ�� ഏത്
െപരുമാ�വുമാണ്. 

ഇത് ആെരയാണ് ബാധി�ു�ത്?

ആരുെടെയ�ിലും ചൂതാ�ം അവരുെട
പ�ാളികൾേ�ാ ഇണകൾേ�ാ മാ�തമ�
�പയാസം അനുഭവിേ��ി വരു�ത്.
കു�ികൾ, മാതാപിതാ�ൾ, മ��നും
മു��ിയും, സുഹൃ�ു�ൾ,
അയൽവാസികൾ, സഹ�പവർ�കർ
എ�ിവരും ഒരാള�െട ചൂതാ�ം മൂലം
വിഷമ�ിലാകു�ു. ചൂതാ��ിെ� �പശ്നം
അനുഭവി�ു� ഓേരാ വ��ി�ുെമാ�ം,
അവരുമായി അടു�് ഇടെപടു� ശരാശരി
ആറ് ആള�കെളയും അത് ബാധി�ു�ുെവ�്
സമീപകാല ഗേവഷണ�ൾ കാണി�ു�ു.
കുറ� തീ�വതയു� �പശ്ന�ള��
ആള�കള�െട ചൂതാ�ം േപാലും
കുടുംബാംഗ�െളയും സുഹൃ�ു�െളയും
ബാധി�ും.

വിവിധ സംസ്കാര�ളിൽ നി�ു� ആള�കെള
ചൂതാ�ം ബാധി�ു�ു. ഭൂരിഭാഗം ആള�കൾ�ും
�പശ്ന�െളാ�ുമി�ാെത ചൂതാ�ം നട�ാൻ
കഴിയും. എ�ാൽ ചിലർ�് ചൂതാ�ം ഇനി
പറയു�ത് േപാലു� �പശ്ന�ൾ കാരണമാകും:
പണസംബ�മായ �പശ്ന�ൾ, സ�ർ�ം,
കുടുംബാംഗ�ള�മായു� തർ��ൾ.

ആേരാഗ� �പശ്ന�ൾ

പണം
�പശ്ന�ൾ

പരാജയം, ദുർബലത, വിലയി�ായ്മ, കടു�
ദുരിതം എ�ിവ അനുഭവി�ു�ത് ചൂതാ�ം
നട�ു� ആള�കള�ം അവരുമായി
അടു�മു�വരുമാണ്.

മാനസിക  
പിരിമുറു�ം 

വാദ�ൾ

ൈവകാരിക/മാനസിക
അസ��ത

�കിമിനൽ �പവർ�ന�ൾ

Pമിതമായ അപകടസാധ�തയു�
ചൂതാ��ാെര അേപ�ി�് �പശ് നമു�
ചൂതാ��ാർ�് വിഷാദേരാഗേമാ
ഉത്കണ്ഠേയാ ഉ�തായി കെ��ാനു�
സാധ�ത ഇര�ിയാണ്.

Tചൂതാ�വുമായി ബ�െ�� മൂ�് �പധാന
തര�ിലു� �കിമിനൽ �പവർ�ന�ളാണ്
ഇനി പറയു� അവഗണനയുെട കു��ൾ:

കു�ികെള അവഗണി�ൽ (ഉദാ: കു�ികെള
കാർ പാർ�് െച��� �ല�്
�ശ�ി�ാെത വിടു�ു)
കടം തിരി�ടയ്�ാനായി മയ�ുമരു�്
കട�് അെ��ിൽ േവശ�ാവൃ�ി
ചൂതാ��ിന് പണം കെ��ാനായി
േമാഷണവും ത�ി��ം

േ�പാ�ം ഗാം�ി�്



ഒരു �പശ്ന�ിെ� ല�ണ�ൾ

നഷ്ടവും നഷ്ടം കഴിയു��ത
േവഗം തിരി��പിടി�ാനു�
വ��ഗതയും

ചൂതാ��ിനായി േജാലി�്
േപാകാതിരി�ുക

നി�ള�െട ചൂതാ�െ�
കുറി�് ആേരാടും
സംസാരി�ാൻ കഴിയിെ��
േതാ�ൽ

നി�ൾ�് താ�ാൻ
കഴിയു�തിേന�ാൾ
കൂടുതൽ വാതുവയ്�ൽ

�പശ്ന�ൾ അെ��ിൽ
വികാര�െള അക�ി
നിർ�ാനായി ചൂതാ�ം നട�ുക

ചൂതാ� സംബ�മായ ചി�കൾ
കാരണം രാ�തിയിൽ
ഉണർ�ിരി�ുക

നി�ൾ ചൂതാ�ം
നട�ു�തിെ� െതളിവുകൾ
ഒളി�് വയ്�ൽ

നി�ൾ�് അടയ്�ാൻ
കഴിയാ��ത കട�ൾ
ഉ�ാ�ിവയ്�ൽ

നി�ൾ�് എ�ാണ് െച�ാൻ
കഴിയുക?
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ഉത്കണ്ഠയുെടയും
സ�ർ��ിെ�യും
ല�ണ�ൾ
കുറയ്�ാൻ
വി�ശമം, നിലവിലു�
നിമിഷ�ിൽ
�ശ�പുലർ�ൽ
എ�ിവ
സഹായി�ും

ശരിയായ ഉറ�ം,
ആേരാഗ��പദമായ
ഭ�ണം,
സാമൂഹികമായ
ഇടെപടലുകൾ എ�ിവ
നി�ള�െട
മാനസികാവ�
െമ�െ�ടു�ും

നി�ള�െട േഡാക്ടർ അെ��ിൽ
ആേരാഗ� പരിചരണ
െ�പാഫഷണലുകൾ�് നി�ള�െട
മാനസികാേരാഗ� �പശ്ന�ള�മായി
ബ�െ�� മാർഗനിർേദശ�ള�ം
പി�ുണയും നൽകാൻ കഴിയും.

വ�ായാമം മ�്
കാര��ളിേല�്
�ശ�
േക��ീകരി�ാൻ
നി�െള
സഹായി�ും, അത്
കൂടുതൽ
വ��തേയാെട
ചി�ി�ാൻ നി�െള
സഹായി�ും.



ചൂതാ�വും മാനസികാേരാഗ�വും

വിഷാദം, ഉത്കണ്ഠ തുട�ിയ മാനസികാേരാഗ� �പശ്ന�ള�ം ചൂതാ�വും
ത�ിൽ ശ�മായ ബ�മു�്. ഗേവഷണ അനുസരി�്, ചൂതാ�വുമായി
െപാരുതു� 40% ആള�കൾ�ും വിഷാദേരാഗേമാ ഉത്കണ്ഠേയാ ഉ�്.

മാനസികാേരാഗ� �പശ്ന�ൾ ഇ�ാ� ആള�കളിൽ േപാലും,
മാനസികാവ�യും ചൂതാ�വും ത�ിൽ ബ�െ��ിരി�ും. സ�ടം,
ഉത്കണ്ഠ, സ�ർ�ം തുട�ിയ മാനസികാവ�കൾ ചൂതാ��ിന്
കാരണമാകും. േകാപം, കു�േബാധം, ല�, സ�യം സംശയി�ൽ,
പരാജയ�ിെ� േതാ�ലുകൾ എ�ിവ േപാലു� പല തര�ിലു�
െനഗ�ീവ് വികാര�ൾ ചൂതാ��ിന് േശഷം ആള�കൾ
അനുഭവി�ു�ത് സാധാരണമാണ്.

ചൂതാ��ിനും മാനസികാേരാഗ�
�പശ്ന�ൾ�ും തകർ�ാൻ �പയാസകരമായ
ഒരു വലയം സൃഷ്ടി�ാൻ കഴിയും എ�ാണ്
ഇതിനർ�ം. ന� അനുഭവം ലഭി�ുെമ�്
കരുതി ആള�കൾ ചൂതാ�ം നട�ിേയ�ാം,
പേ� സാധാരണയായി അത്
അ�െനയ�സംഭവി�ുക. പകരം, മി�േ�ാഴും
അവർ�് പണം നഷ്ടെ�ടുകേയാ മ�്
�പശ്ന�ൾ അനുഭവി�ുകേയാ െച���ു.
അത് അവർ�് കൂടുതൽ േമാശമായ അനുഭവം
നൽകും. മന�ിന് സുഖം ലഭി�ാനായി അവർ
വീ�ും ചൂതാ�ം നട�ിേയ�ാം, അ�െന ഈ
ച�കം ആവർ�ി�ു�ു.

10-ൽ 1 കുറ�
അപകടസാധ�തയു�

ചൂതാ��ാർ വിഷാദേരാഗേമാ
ഉത്കണ്ഠേയാ

അനുഭവി�ു�തായി റിേ�ാർ�്
െച�െ�ടു�ു



1 4

2 5

3

സുര�ിതമായ
ചൂതാ��ിനു�
നുറു�ുകൾ

ചൂതാ�ം വിേനാദ�ിന്
േവ�ിയാണ്, നി�ൾ�്
പണം സ�ാദി�ാനു�ത�

നി�ള�െട മ�് താൽ�ര��ൾ, സുഹൃ�ു�ൾ,
കുടുംബം, േജാലി എ�ിവയ്െ�ാ�ം തുടരുക.
നി�ള�െട മാനസികാവ�െയ�ുറി��ം അത്
നി�ള�െട ചൂതാ�െ� എ�െന
ബാധി�ു�ുെവ�ും അറിയുക. നി�ൾ�്
സ�ർ�ം, േകാപം, വിഷാദം അെ��ിൽ ദുഃഖം
എ�ിവ അനുഭവെ�ടുേ�ാൾ കൂടുതൽ ചൂതാ�ം
നട�ു�തായി നി�ൾ കാണും.

നി�ള�െട പണ�ിന്
പരിധി സ�മാ�ുക

നി�ൾ ചൂതാ��ിനായി െചലവഴി�ു�
പണ�ിെ� തുക മുൻകൂ�ി
തീരുമാനി�ുക-�പതിമാസം/ആഴ്ച
മുതലായവ.

നി�ള�െട നിലവിലു�തും
മുൻകാലെ�യും െചലവുകളിൽ �ശ�
പുലർ�ുക - പാേ�ണുകേളാ
െ�ടൻഡുകേളാ േനാ�ുക.

ചൂതാ��ിനായി പണം കടം
വാ�രുത്

ഒരി�ലും മ���വേരാട് പണം ആവശ�െ�ടുകേയാ
ചൂതാ��ിനായി വായ്പ എടു�ുകേയാ െച�രുത്.

നി�ള�െട സമയ�ിന് പരിധി
സ�മാ�ുക സമയ�ിലു�
നിയ��ണം നഷ്ടെ�ടാൻ
എള��മാണ്

നി�ൾ ചൂതാ�ം നട�ുേ�ാൾ, അത്
ആരംഭി�ുകയും അവസാനി�ുകയും െച���
സമയം നി�യി�ുക. 
കളി�ാൻ അനുേയാജ�മായ സമയ ൈദർഘ�ം
തിരെ�ടു�ുക-കളി നിർ�ാേനാ അെ��ിൽ
ഒരു ഇടേവള എടു�ാേനാ നി�െള ഓർ�ി�ി�ാൻ
ഒരു ൈടമർ സ�മാ�ുക.

ചൂതാ��ിെ� േദാഷം
അറി�ിരി�ുക

�പേമാഷണൽ പ�യ�ൾ �ശ�ാപൂർ�ം
പരിഗണി�ുക; നി�ൾ സാധാരണയായി
െച���തിേന�ാൾ വ�ത�സ്തമായ
പ�യ�ളിേല�് അവ നി�െള നയിേ��ാം,
അെ��ിൽ നി�ൾ സാധാരണയായി പ�യം
വയ്�ാ� ഇന�ിൽ പ�യം വേ��ാം.
േഫാൺ അക�ി വയ്�ുക, ഏെത�ിലും
സ്േപാർട്സ് ഇനം കാണുക.

ആ
രം

ഭിക്
കുന
ന് സമയവും...

.
.
.അ

വ
സാനിക്കുനന് സമയ

വു
ം 
സ

ജ
ജ്
ീക
രി
ക്
ക
ുക



കുടുംബ�ൾ�ും
സുഹൃ�ു�ൾ�ുമു�

വിവര�ൾ
സാ��ിക നഷ്ടം ഒഴിവാ�ാനു� �പാേയാഗിക

നടപടികൾ
പ�ാളികൾ
• ഒരു കുടുംബ ബജ�് ത�ാറാ�ുക - അത് സാധ�മാ�ുക, �പേത�കി�് കട�ൾ
തിരി�ടയ്�ാൻ ല��മിടുേ�ാൾ. ചൂതാ� �പശ്നം ഉ� വ��ി�് കൂടുതൽ ചൂതാ�ം
നടേ��തിെ� ആവശ�ം േതാ�ി�
• നി�ള�െട പ�ാളി�് എ�ത പണം അെ��ിൽ െ�കഡി�് ഉെ��് സ�തി�ു�ു, അതിനാൽ
അവർ ചൂതാ�ം നട�ാനായി �പേലാഭി�ി�െ�ടു�ി�
• �പേത�ക ബാ�് അ�ൗ�ുകൾ തുറ�ുകേയാ അെ��ിൽ പിൻവലി�ാൻ ര�് ഒ��കൾ
ആവശ�മു� അ�ൗ�ുകൾ സ�മാ�ുകേയാ െച��ക
• വിലപിടി��� വസ്തു�ൾ ഒരു സുര�ിതമായ �ല�് വയ്�ുക
• നി�ള�െട വീട് വീ�ും പണയം വയ്�ാൻ കഴിയിെ��് ഉറ��വരു�ാൻ ബാ�ുമായി
സംസാരി�ുക
• നിയേമാപേദശം േനടുക, അതുവഴി ആവശ�െമ�ിേലാ, ആവശ�മു�േ�ാേഴാ നി�ള�െട
അവകാശ�െള കുറി�് അറിയാം

കുടുംബവും സുഹൃ�ു�ള�ം
• സാ��ിക സഹായം വാഗ്ദാനം െച���തിനുമു�് നി�ള�െട സ��ം സാ��ിക
കാര��െള�ുറി�് �ശ�ാപൂർ�ം ചി�ി�ുക
• ബി��കൾ അടയ്�ാൻ പണം വായ്പ വാ�ാെത ബി��കൾ സ�യം അടയ്�ുക
• നി�ള�െട വിലപിടി��� വസ്തു�ള�ം പണവും കാഴ്ചയിൽ െപടാെത സൂ�ി�ുക
• ചൂതാ��ിൽ നഷ്ടമാകിെ��് ഉറ�ാ�ാൻ നി�ള�െട വിൽപ�ത�ിൽ തിരു�ൽ
വരു�ുക

പി�ുണ േതടുക
നി�ൾ�് �പാേയാഗികവും �കിയാ�കവും സഹായകരവുമായ വിവര�ൾ ലഭി�ു� ഒരു
സുര�ിതമായ �ലം പി�ുണാ �ഗൂ�് വാഗ്ദാനം െച���ു. നി�ൾ�് േ�പാ�ാഹന�ിെ�
േന�ം ലഭി�ും, പ�ി� അനുഭവ�ളിലൂെട നി�ള�െട �പശ്ന�ൾ ൈകകാര�ം
െച���തിെന�ുറി�് കൂടുതൽ പഠി�ും. സമാനമായ െവ��വിളികൾ അഭിമുഖീകരി�ു�
മ���വരിൽ നി�് േകൾ�ു�ത് നി�ള�െട �പശ്ന�ളിൽ ഒ�െ��തായു� േതാ�ൽ
കുറയ്�ും.



.
വിഭവ�ൾ

കൗൺസിലിംഗ് േസവന�ള�ം പി�ുണാ
�ഗൂ��കള�ം

ഗാം�ിംഗ് െഹൽ�് W.A - െസ�ർെകയർ
2302-2308 അൽബാനി ൈഹേവ, േഗാസ്െനൽസ്
WA 6110
(തി�ൾ - െവ�ി: രാവിെല 9:00 - ൈവകുേ�രം
5:00)

• ചൂതാ� �പശ്നം മൂലം ബു�ിമു��� ആള�കൾ
അവരുെട പ�ാളികൾ, കുടുംബ�ൾ
എ�ിവർ�ു� സൗജന� േസവനം.
• വ��ിഗത, ദ�തി കൗൺസിലിംഗ്
• സേ�ാർ�് �ഗൂ�് േ�പാ�ഗാം

(08) 9325 6644 (െപർ�് െമേ�ടാേപാളി�ൻ)
(08) 9721 5177 (സൗ�് െവ�് േമഖല)
enquiries@centrecare.com.au

ഗാംേ�ഴ്സ് അേനാണിമസ് ആസ്േ�ടലിയ

ചൂതാ�ം ബാധി�െ�� ആള�കൾേ�ാ
കുടുംബാംഗ�ൾേ�ാ
സുഹൃ�ു�ൾേ�ാ ഉ� മീ�ിംഗുകള�ം
ചൂതാ� പി�ുണയും

https://gaaustralia.org.au/meetings/
 (08) 9487 0688
garsoqi@live.com.au

നിയമ/സാ��ിക സഹായം

േഗാസ്െനൽസ് ക���ണി�ി ലീഗൽ െസ�ർ
േഗാസ്െനൽസ് ക���ണി�ി േലാ�റീസ് ഹൗസ്
സ���് 1, 2232 ആൽബാനി ൈഹേവ
േഗാസ്െനൽസ് WA 6110
(തി�ൾ - െവ�ി: രാവിെല 9:00 - ൈവകുേ�രം
3:30)

വിവരം, ഉപേദശം, വ�ാല�് എ�ിവ
നൽകിെ�ാ�് സാ��ിക ബു�ിമു���
ആള�കെള സഹായി�ാൻ ല��മി���
സാ��ിക കൗൺസിലിംഗ്, സൗജന�
േസവനം.

https://gosclc.com.au/
(08) 9398 1455
admin@gosclc.com.au

നാഷണൽ െഡ�് െഹൽ�് ൈലൻ

• സൗജന�വും രഹസ�ാ�കവുമായ േസവനം
• റിേസാഴ്സുകൾ, ഉപേദശം, റഫറലുകൾ
• സൗജന� സാ��ിക കൗൺസിലിംഗ്

ndh.org.au
1800 007 007 (തി�ൾ - െവ�ി: രാവിെല 9:30 -
ൈവകുേ�രം 4:30)

tel:2302-2308
mailto:enquiries@centrecare.com.au
mailto:garsoqi@live.com.au


.
വിഭവ�ൾ

േഫാൺ േസവന�ൾ

നാഷണൽ േ�പാ�ം ഗാം�ിഗ് െഹൽ�്
ൈലൻ
1800 858 858

• പി�ുണയും വിവര�ള�ം
• നി�ള�െട കട�ൾ ൈകകാര�ം െച�ാനും
പരിഹാര�ൾ കെ��ാനും
സഹായി�ു�തിന് സൗജന�വും
രഹസ�ാ�കവുമായ സാ��ിക ഉപേദശം
• 24 മണി�ൂർ േഫാൺ പി�ുണ
• സൗജന� േകാൾ, നി�ള�െട െടലിേഫാൺ
അ�ൗ�ിൽ ലി�് െച�ി�

SSI - മൾ�ി കൾ�റൽ ഗാം�ിഗ് ഹാം
�പിവൻഷൻ സർവീസസ്
1800 329 192

• വിവരം േബാ��െ����തും
രഹസ�ാ�കവുമായ ചൂതാ�
പി�ുണയ് �ായി സൗജന� CalD േസവന�ൾ
• 7-ലധികം ഭാഷകളിൽ ലഭ�മാണ്

ഗാംേ�ഴ്സ് െഹൽ�് യൂ�് ൈലൻ (25
വയ�ിന് താെഴ)
1800 262 376

• 24/7 ഉപേദശവും പി�ുണയും
• സ�ത��വും അ�ാതവും
• ചൂതാ�ം ബാധി�െ��വർ�ായി,
അെ��ിൽ കുടുംബ�ിനും
സുഹൃ�ു�ൾ�ും േവ�ി

�ടാൻസേല�ിംഗ് ആൻഡ് ഇ�ർെ�പ�ിംഗ്
സർവീസ് (TIS നാഷണൽ)
131 450
 

• നി�ള�െട തിരെ�ടു� ഭാഷ അവെര
അറിയി�ുക, അവർ�് ഉടൻ േഫാൺ
ഇ�ർെ�പ�ി�ിൽ സഹായി�ാൻ കഴിയും
• നി�ൾ�് േവ�ി ഒരു േസവനവുമായി
ബ�െ�ടാൻ അവെര വിളി�ുക
• സൗജന�മാണ്

ൈലഫ് ൈലൻ
13 11 14

• 24/7 �പതിസ�ി പി�ുണ
• അെ��ിൽ െടക്�് സേ�ശം അയയ്�ുക
0477 13 11 14

ഓൺൈലൻ േസവന�ള�ം
റിേസാഴ്സുകള�ം

ഗാം�ിംഗ് െഹൽ�് ഓൺൈലൻ
https://www.gamblinghelponline.org.au/

• ഓൺൈലൻ കൗൺസിലിംഗ്
• സ�യം സഹായ ഉപേദശവും വിവര�ള�ം
• ൈലവ് ചാ�്
• ഇെമയിൽ പി�ുണയും കൗൺസിലിംഗും
• 15 ഭാഷകളിൽ ലഭ�മാണ്
• സൗജന� േസവനം

ഗാംേ�ഴ്സ് െഹൽ�്
https://gamblershelp.com.au/

• വിവിധ ഭാഷകളിലു� റിേസാഴ്സുകള�ം
വിവര�ള�ം
• CaLD കൗൺസിലിംഗ്
• കുടുംബ�ിനും സുഹൃ�ു�ൾ�ുമു�
പി�ുണ
• സാ��ിക കൗൺസിലിംഗ്


