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1         โครงการการศึกษาด้านการพนันแห่งมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย วิทยาเขตลอสแองเจิลลิส และ สำ�นักงานว่าด้วยปัญหาการพนัน  

หนังสือคูมือการชวยเหลือตนเองฉบับนี้ออกแบบมาเพื่อชวยใหคุณไดเขาใจเกี่ยวกับ (1) 
พฤติกรรมการพนันของคุณ (2) สาเหตุที่คุณเลนการพนัน และ (3) เหตุใดการพนันจึงกลายเป็น 
ปัญหาชีวิตของคุณ  ขอมูลตางๆ เหลานี้จะเป็นแนวทางในการชวยใหคุณลด ละ หรือเลิกการพนัน

หนังสือคูมือนี้แบงเป็น 5 บทเรียนซึ่งแตละบทเรียนจะเนนหนักไปที่ประเด็นตางๆ 
ของการพนันที่คุณกระทำ� บทเรียนตางๆ เหลานี้ยังไดแบงเป็นสวนๆ หรือหัวขออันประกอบไปดวย 
กิจกรรมตางๆ เป้าหมายของกิจกรรมเหลานี้คือ การชวยใหคุณไดคิดถึงรายละเอียดที่เกี่ยวกับ 
สถานการณของคุณตามหัวขอนั้นๆ 

เพื่อใหไดประโยชนสูงสุดจากคูมือเลมนี้ ขอใหใชเวลาในการศึกษาเอกสารตามความเหมาะสมของ 
คุณเอง ทั้งนี้คุณอาจศึกษาหนังสือคูมือนี้ดวยตนเองหรือศึกษาโดยไดรับความชวยเหลือจากผูให 
คำ�ปรึกษา

คูมือเลมนี้ไมสามารถนำ�มาใชแทนการขอรับคำ�ปรึกษาจากนักวิชาชีพหรือโครงการชวยเหลือผูติด
การพนัน (Gamblers Anonymous) หากหลังจากที่คุณไดศึกษาคูมือจบแลว และคุณคิดวาตองการ 
ความชวยเหลือเพิ่มเติม ในภาคผนวกของหนังสือเราไดระบุแหลงขอมูลเพื่อการบำ�บัดเพิ่มเติมไว 

ขณะนี้ คูมือเลมนี้กำ�ลังอยูในขั้นตอนการประเมินประสิทธิภาพ และผลการประเมินจะไดมีการ 
ประกาศผานเว็บไซตของสำ�นักงานวาดวยปัญหาการพนัน  (Office of Problem Gambling) ในเร็วๆ น้ี 
กรุณาติดตอโครงการไดที่หมายเลขโทรศัพท 310.825.4845 หรือทางอีเมลลที่ 
uclagamblingprogram@ucla.edu พรอมความคิดเห็นหรือคำ�ถามขอสงสัยใดๆ เกี่ยวกับคูมือเลมนี้

ขอแสดงความนับถือ

บทนำ�
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การพนันคืออะไร?

การพนันเกี่ยวของกับการเสี่ยงโดยใชสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่มีคา (มักเป็นเงิน) ในกิจกรรมหรือสถานการณที่ผลลัพธไม 

แนนอน  การเสี่ยงที่กระทำ�เป็นไปโดยการมีความหวังวาจะไดสิ่งตอบแทนทันที อาจตองมีทักษะเกี่ยวของซึ่งอาจ

ลดความเสี่ยงลง แตไมอาจกำ�จัด ความไมแนนอนได 

รูปแบบของการพนันอันเป็นที่นิยมในปัจจุบันไดแก เกมในคาสิโน เครื่องสล็อตแมชชีนและเครื่องเลนเกมโป๊กเกอร   

การพนันทางอินเตอรเน็ต ล็อตเตอรี่ การแขงมาและการพนันเกมการ 

แขงกีฬาเป็นทีม เชนฟุตบอลหรือเบสบอล  การพนันในลักษณะอื่นๆ รวมถึงการพนันที่เกี่ยวกับ 

ทักษะสวนบุคคล การเก็งกำ�ไรราคาอสังหาริมทรัพย และการคาในตลาดหุน  

ใครคือผูมีปัญหาดานการพนัน?

ผูมีปัญหาดานการพนันคือบุคคลที่ใชเวลาและเงินทองเพื่อการพนันในลักษณะที่เป็นอันตรายตอตนเอง   

ผูมีปัญหาดานการพนันอยางรุนแรงเป็นที่รูจักกันในลักษณะของนักพนันที่เสพติดหรือผูติดการพนัน 

อาการหนักของการพนันที่เป็นปัญหาคือการสูญเสียการควบคุมตอการพนัน การเสียการควบคุมอาจอธิบายไดใน

ลักษณะตอไปนี้ :

1.	 มีการพนันเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ เนื่องจากบุคคลนั้นๆ ตองเสี่ยงมากขึ้นเพื่อรักษาระดับความตื่นเตนและพยายาม 

ที่จะใหไดเงินที่เสียไปกลับคืนมา

2. 	บางคนไมสามารถหยุดเลนการพนันขณะที่ตนเองกำ�ลังมือขึ้น หากกำ�ลังมือขึ้น เขาก็รูสึกวาตนเองจะได 

เงินมากขึ้นหากพนันอีก แตหลังจากนั้นเมื่อหมดโชคแลว นักพนันที่เป็นปัญหาก็จะยังเลนการพนัน 

ตอไป จนกระทั่งไมมีเงินเหลือ

3. 	มีบางคนที่ประกาศวาตนเองจะไมเลนการพนันอีกแตกลับพบวายังเลนการพนันอีก ไมวาจะพยายาม 

อยางมากเพียงใดก็ตาม

บุคคลอาจมีปัญหาหรือเป็นโรคติดการพนัน แตมีปัญหาหลายประการกับการพนันในรูปแบบเดียว ตัวอยางเชน ผู

มีปัญหาดานการพนันบางคนอาจซื้อล็อตเตอรี่ทุกสัปดาหและไมเคยมีปัญหากับการพนันในรูปแบบดังกลาว แตก็

มีปัญหาที่รุนแรงกับการพนันดานกีฬา    

บทนำ�



3         โครงการการศึกษาด้านการพนันแห่งมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย วิทยาเขตลอสแองเจิลลิส และ สำ�นักงานว่าด้วยปัญหาการพนัน  

นอกจากนี้ยังมี “นักพนันที่เลนเป็นพักๆ” ซึ่งไมมีความตองการหรือคิดเกี่ยวกับการพนันระหวางการพนันแตละ 

ครั้ง เขาเพียงพนันกีฬาชนิดเดียวและไมมีความสนใจที่จะพนันอีกตลอดทั้งปี หรืออาจเดินทางไปลาส เวกัสหลาย 

ครั้งตอปีและไมมีความอยากหรือตองการที่จะพนันในเวลาอื่นๆ นักพนันเหลานี้ยังคงสรางปัญหาในชีวิตของตนเอง 

เนื่องจากการเสียพนันเกิดขึ้นในชวงสั้นๆ เพียงไมกี่วันที่เขาแลนพนัน

อะไรคือสัญญาณของการพนันที่เป็นปัญหา?

สัญญาณทั่วๆ ไปของการพนันที่เป็นปัญหาไดแก:  

•	เลนการพนันนานกวาที่คุณตั้งใจ

• 	พนัน “แบบทุมสุดตัว” แลวหลังจากนั้นก็ “พยายามเอาคืน” หลังจากเลนเสีย

• 	โกหกสมาชิกในครอบครัวหรือคนอื่นๆ เกี่ยวกับจำ�นวนเงินที่คุณเลนการพนัน

• 	ขาดงานหรือไมทำ�ตามสัญญาที่ใหกับครอบครัวเนื่องจากการพนัน

• 	ไมสนใจดานอื่นๆ ของชีวิตเนื่องจากใชเวลาคิดถึงการพนัน 

เมื่อปัญหาการพนันรุนแรงขึ้น ก็รูสึกละอาย รูสึกผิด และหดหูมาขึ้นเรื่อยๆ  

อะไรคือขอแตกตางระหวางผูที่มีปัญหาดานการพนัน ผูเลนการพนันเพื่อการเขาสังคม และนักพนันอาชีพ?

ผูเลนการพนันเพื่อการเขาสังคมเลนพนันเพื่อความบันเทิงและมักเลนการพนันกับเพื่อน บุคคลเหลานี้ไมเสี่ย 

งมากกวาที่ตนเองจะสามารถจายได เขายอมรับไดวาการเสียพนันเป็น “สวนหนึ่ง” ของการเสี่ยง และไม 

“ติดตามเลนเพื่อใหไดเงินคืน” เมื่อเลนเสีย  การเลนพนันของคนเหลานี้ไมมีผลกระทบตอการงานหรือชีวิต 

ครอบครัวของเขา

นักพนันอาชีพเลนการพนันเพื่อใหไดเงิน ไมไดเลนเพื่อความตื่นเตนหรือเพื่อหลีกเลี่ยงหรือหนีปัญหา  

นักพนันกลุมนี้มีวินัยและไมเสี่ยงโดยไมจำ�เป็น พวกเขามักจะหยุดเมื่อไดเงิน ผูที่มีปัญหาดานการพนันจำ�นวน 

มากมักอางวา ตนเองเป็นนักพนันอาชีพแตในความเป็นจริงแลว  นักพนันอาชีพไมมีปัญหาที่เกิดจากการพนัน  

เมื่อสิ้นเดือนหรือสิ้นปี คนเหลานี้ก็ไดเงินเสมอ ในขณะที่ผูที่มีปัญหาดานการพนันมักเสียการพนันเสมอ  

อยางไรก็ตาม “นักพนันอาชีพ” ก็กลายเป็นผูมีปัญหาดานการพนันเมื่อเวลาผานไป  

คนอเมริกันจำ�นวนเทาใดที่เป็นผูมีปัญหาดานการพนัน?

การวิจัยแสดงใหเห็นวามีชาวอเมริกันรอยละ 4 ถึง 5 ที่เป็นผูมีปัญหาดานการพนัน และประมาณรอยละ 1 ของ 

ชาวอเมริกันเป็นผูมีปัญหาดานการพนันระดับรุนแรง (เป็นโรคติดการพนัน)  ในกลุมผูที่เลนการพนันเป็นประจำ� 

อัตราสวนรอยละอาจสูงกวาที่ระบุ

การสำ�รวจในปี 2548 (2005) แสดงใหเห็นวา เกือบรอยละ 4 ของผูอาศัยอยูในรัฐแคลิฟอรเนียอาจจัดวาเป็นผูมี 

ปัญหาดานการพนันหรือเป็นโรคติดการพนัน  นั่นหมายถึงวา มีชาวแคลิฟอรเนียราวหนึ่งลานคนที่มีปัญหาดานการ 

พนันในชีวิตของตน
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คุณมีปัญหาดานการพนันหรือไม?

บทที่  I

1. คุณเลนการพนันประเภทใด?

ใหทำ�รายการของรูปแบบการพนันที่คุณชอบมากที่สุด 3 รายการ:

(จัดลำ�ดับตามความชอบ)

ชอบมากที่สุด: 	

ชอบเป็นอันดับที่สอง: 	

ชอบเป็นอันดับที่สาม: 	

คุณชอบอะไรเกี่ยวกับการพนันประเภทเหลานี?้

2. คุณมีปัญหาดานการพนันหรือไม?

ชุดแบบสอบถามนี้ซึ่งดัดแปลงจาก South Oaks Foundation Gambling Screen ไดนำ�มาใชเพื่อประเมินบุคคล 

ที่ประสบกับพฤติกรรมการพนันที่เป็นปัญหา คุณอาจใชแบบสอบถามนี้เพื่อชวยในการตัดสินวา ตนเองมีปัญหา 

การพนันหรือไม  สวนอื่นๆ ของหนังสือคูมือนี้จะชวยคุณในการระบุวา ประเด็นใดที่สัมพันธกับคุณ 

กรุณาตอบ ดวย “ใช” หรือ “ไมใช” ตอคำ�ถามตอไปนี้:

  ใช /ไมใช

เมื่อคุณรวมในกิจกรรมการพนัน คุณกลับไปเลนอีกในวันอื่นๆ เพื่อใหไดเงินที่เสียไปหรือไม?   

คุณเคยอางวาตนเองไดเงินจากพนัน ทั้งๆ ที่ตนเองเสียเงินหรือไม?

คุณเคยใชเวลาหรือเงินเลนการพนันมากกวาที่ตั้งใจไวหรือไม?

เคยมีคนวิพากษวิจารณการเลนพนันของคุณหรือไม?  

คุณเคยรูสึกผิดเกี่ยวกับการเลนพนันหรือผลจากการเลนพนันของคุณหรือไม?
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  ใช /ไมใช

คุณเคยรูสึกหรือไมวาตนเองตองการหยุดเลนการพนันแตไมคิดวาตนเองจะทำ�ได?

คุณเคยซอนสลาก/ใบเสร็จจากการเลนพนัน ล็อตเตอรรี เงินจากการพนัน หรือสิ่งอื่นๆ ที่เกิด

จากการพนันจากคูครองหรือลูกๆ หรือคนอื่นๆ ที่สำ�คัญในชีวิตคุณหรือไม?

คุณเคยถกเถียงกับผูที่คุณอยูดวยเกี่ยวกับวิธีการใชเงินของคุณหรือไม?  ถา“เคย”  การพนัน 

เคยเป็นประเด็นสำ�คัญของการถกเถียงดังกลาวหรือไม?

คุณเคยขาดงานหรือขาดเรียนเนื่องจากการพนันหรือไม?

คุณเคยยืมเงินจากบุคคลอื่นและไมใชเงินคืนเนื่องจากการเลนพนันของตนหรือไม?

คุณเคยยืมเงินจากครอบครัวเพื่อนำ�ไปใชเลนการพนันหรือไม?

คุณเคยยืมเงินจากคูครองเพื่อนำ�ไปใชเลนการพนันหรือไม?

คุณเคยยืมเงินจากญาติคนอื่นๆ  หรือญาติของคูครองเพื่อนำ�ไปใชเลนการพนันหรือไม?

คุณเคยไดรับเงินกูจากธนาคาร บริษัทใหกูยืม หรือสหกรณเพื่อเลนพนันหรือเพื่อจายหนี้พ

นันหรือไม?

คุณเคยเบิกเงินสดจากบัตรเครดิต เชน Visa หรือMasterCardารดเพื่อเลนพนันหรือเพื่อจาย

หนี้พนันหรือไม? (ไมรวมบัตรเอทีเอ็ม)

คุณเคยไดเงินกูจากแหลงเงินกูที่เรียกดอกเบี้ยสูงเพื่อเลนพนันหรือเพื่อจายหนี้พนันหรือไม?

คุณเคยขายหุน แชรหรือทรัพยสินลักษณะเดียวกันอื่นๆ เพื่อเลนพนัน?

คุณเคยขายทรัพยสินสวนตัวหรือของครอบครัวเพื่อเลนพนันหรือเพื่อจายหนี้พนันหรือไม?

คุณเคยขอยืมเงินจากบัญชีกระแสรายวันโดยการเขียนเช็คเดงเพื่อใหไดเงินมาเลนพนันหรือเ

พื่อจายหนี้พนันหรือไม?

คุณรูสึกวา ตนเองมีปัญหาในการเลนพนันการพนันหรือไม?

ในการคำ�นวณคะแนนของคุณ ใหนับคะแนนขอที่ตอบวา “ใช”

0 = ไมมีปัญหา	 1 – 4 = ไมรุนแรงถึงรุนแรงปานกลาง	 5 – 20 = เป็นปัญหา

คะแนนของฉันคือ:  

ปรับปรุงจาก South Oaks Gambling Screen, 1992, South Oaks Foundation, Henry Lesieur และ Sheila Blume
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3. ผลจากการเลนพนัน

เพื่อทำ�ความเขาใจวา การพนันมีผลกระทบตอชีวิตของคุณอยางไร ขอใหใชเวลาสักครูเพื่อคิดถึงผลกระทบจาก 

พฤติกรรมการพนันที่มีตอคุณทั้งทางบวกและทางลบ ใหพิจารณาถึงผลจากการเลนพนัน และอธิบายวา การพนันมี 

ผลตอคุณอยางไรโดยใหบันทึกลงไปในชองวาง ตามหัวขอที่ระบุ 

การพนันมีผลกระทบตอชีวิตของฉันดังตอไปนี้:

สุขภาพกาย

ทางบวก	 ทางลบ
	

	

	

สุขภาพทางอารมณ

ทางบวก	 ทางลบ
	

	

	

การงาน

ทางบวก	 ทางลบ
	

	

	

การเงิน

ทางบวก	 ทางลบ
	

	

	

สังคม

ทางบวก	 ทางลบ
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กฎหมาย

ทางบวก	 ทางลบ
	

	

	

ชีวิตครอบครัว

ทางบวก	 ทางลบ
	

	

	

4. เกิดอะไรขึ้นกับฉันเมื่อเลนพนัน? 

ผูที่เลนการพนันเป็นประจำ�มักไมใสใจความรูสึกของตนหรือสนใจตนเอง  เขาอาจมีปฏิกิริยาในลักษณะหุนหัน 

พลันแลน หรือขาดสติ หรือไมสนใจกับสถานการณซึ่งปรากฏกอนหรือมีอิทธิผลตอการพนันของตน 

ใหคิดถึง 3 ครั้งสุดทายที่คุณเลนการพนันและกรอกคำ�ตอบลงในตารางขางลางนี้ 

รายละเอียดในตารางเป็นตัวอยางในการเริ่มทำ�กิจกรรม 

สถานที่/สถานการณ ความรูสึกกอนเลน ความคิดกอนหรือระ 

หวางที่เลน

จำ�นวนเงิน ($) 

แวะที่คาสิโน 

เมื่อมองหางานทำ�ในยาน

กลางเมือง

สับสน ไมกลา 

รูสึกไมมีเงิน 

ถาเลนไดมาก 

ก็จะไมตองทำ�งาน 

นี่นาจะแกปัญหา 

ของฉันได

$60 [เสีย]

1.

2.
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3.

4.

การบาน

ใหทำ�ตารางเปลาลักษณะเดียวกันกับตารางขางบนและใชในการติดตามการเลนพนันของคุณ 

ใหทบทวนคำ�ตอบทุกสัปดาห โดยใสใจเป็นพิเศษเกี่ยวกับความคิดและความรูสึกที่เกิดกอนความตองการที่จะเลน

พนัน ไมวาคุณจะเลนไดหรือเสีย และคุณรูสึกอยางไรหลังจากนั้น  ตารางเปลาของกิจกรรมนี้มีอยูในภาคผนวก

5. ระบุหาเหตุผลที่คุณเลนการพนัน

ใหกาลงในชองที่เหมาะสมกับเหตุผลของคุณในการเลนพนัน

เหตุผลในการพนัน เสมอๆ   บางครั้ง ไมเคยเลย

เพื่อความตื่นเตน

เพื่อใหไดเงินเร็วๆ

เพื่อใหรูสึกเป็นคนสำ�คัญ

เพื่อใหรูสึกเขาสังคมไดเพราะฉันอาย 

เพื่อจะไดไมคิดถึงปัญหา

เพื่อใหรูสึกวามีอำ�นาจ

เพื่อกดความรูสึก

เพื่อหลีกหนีผูคน

เพื่อไมใหรูสึกเบื่อ

เพื่อกำ�จัดความรูสึกหดหูหรือเหงา 

เพื่อใหรูสึกมีความสุขหรือเพื่อความ
บันเทิง

เพื่อลองทำ�สิ่งใหมๆ 
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เมื่อตอบทุกขอแลว ใหกับไปที่หนาของสวนที่คุณทำ�รายการของรูปแบบการพนันที่คุณชอบและอธิบายวา  

คุณชอบอะไรเกี่ยวกับการพนันในรูปแบบนั้นๆ  คุณคิดวาจะเปลี่ยนหรือเพิ่มเติมอะไรจากคำ�ตอบครั้งแรกหรือไม?

6. การไดและเสีย

ผูมีปัญหาดานการพนันโดยทั่วไปจำ�เวลาที่ตนเองเลนได ซึ่งรูสึกดี อยางไรก็ตาม เขาก็ลืม ระบุจำ�นวนเงินที่เสียนอย 

กวาความจริงหรือมีขออางเมื่อตนเลนเสีย 

คุณมีขอมูลประวัติการเลนไดหรือเสียที่ถูกตองของตนเองหรือไม นักพนันบางคนทำ�รายการนี้เมื่อเริ่มเลน แตก ็

หยุดเมื่อตนเองเริ่มเลนเสียมากขึ้นเรื่อยๆ

ใหใชแบบฟอรมในหนาตอไป ทำ�ตารางของเดือนที่ผานมาเพื่อระบุวา คุณเลนการพนันบอยเพียงใด 

ผลจากการเลนแตละครั้ง และยอดรวมของเงินที่คุณเลนไดหรือเลนเสีย 

พยายามจดจำ�วา คุณมีเงินสดอยูเทาใดเมื่อเริ่มเดือนใหมและ คุณพยายามที่จะยืมเงินหรือพยายามที่จะหาทุนเพิ่มเติม 

ในการเลนพนันกี่ครั้ง 

 

ใหตอบคำ�ถามตอไปนี้:

1.	 เดือนที่ผานมาเป็นไปตามปกติหรือไม? เมื่อเปรียบเทียบกับเดือนเดียวกันเมื่อปีกอนเป็นอยางไร? หรือ 

เดือนที่คุณเลนพนันตามปกติกอนหนานั้น? 

2. 	ในระยะที่คุณเลนการพนัน คุณเลนได/เสียเงินเทาไหร?

3. 	ในการพิจารณาวา การพนันประเภทใดที่ทำ�ใหเสียเงิน เงินที่คุณเลนเสียเกิดขึ้นเมื่อเร็วๆ นี้ใชหรือไม?  

จำ�นวนเงินที่คุณประเมินมีความแมนยำ�เพียงใด?
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วันอาทิตย วันจันทร วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี วันศุกร วันเสาร

เดือนที่แลว
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7. การเป็นหนี้สิน

ผูมีปัญหาดานการพนันหรือเป็นโรคติดการพนันสวนใหญมีปัญหาหนี้สินที่เกี่ยวของกับการพนันและมีปัญหาใน

การชำ�ระหนี้สินของตน  

ใหทำ�ตารางระบุหนี้สินทั้งหมดที่คุณมี รวมถึงยอดบัตรเครดิต เงินที่ยืมจากครอบครัวหรือเพื่อน ยอดหนี้คางชำ�ระ  

เช็คที่เขียนทั้งๆ ที่ไมมีเงิน และเงินที่ยืมจากคาสิโน 

ใหทำ�รายการของเจาหนี้ทั้งหมดและจำ�นวนเงินที่คุณเป็นหนี้แตละราย

เจาหนี้ จำ�นวนเงินที่คุณเป็นหนี้
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1. ความเสียหายและประโยชน

กอนที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของคุณ การคิดพิจารณาถึงขอดีและ 

ขอเสียของการตัดสินใจของคุณเป็นสิ่งที่สำ�คัญ การพนันสรางปัญหา 

แตก็มีประโยชน นี่เป็นโอกาสในการเปรียบเทียบทั้งสองดาน  

ใหเขียนประโยชนและความเสียหายในการพนันของคุณ จากนั้นใหเขียน 

ประโยชนและความเสียหายในการไมเลนพนัน มีตัวอยางในการเริ่ม 

กิจกรรมของคุณ  (ขอสังเกต: การกลับไปดูคำ�ตอบที่คุณเขียนไวในบทที่ 1 

อาจชวยในการทำ�กิจกรรมนี้)

ประโยชนจากการเลนการพนัน ประโยชนจากการไมเลนการพนัน

(ตัวอยาง)

•	ฉันชอบความรูสึกตื่นเตนเมื่อเลนไดมากๆ 
•	ฉันสามารถหาเงินไดเร็ว
•	ฉันสนุกเมื่อเลนพนัน
•	การพนันชวยใหฉันหนีหรือลืมปัญหาอื่น

(ตัวอยาง)

•	ฉันจะประหยัดเงิน

• ฉันจะมีเวลาในการทำ�สิ่งอื่นๆ  มากขึ้น

• ฉันจะรูสึกเครียดนอยลง

ใหเติมเหตุผลของคุณ. . . ใหเติมเหตุผลของคุณ. . .

$ $ $

คุณจะแกไขปัญหาอยางไร?

บทที่  II
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ความเสียหายของการเลนการพนัน ความเสียหายของการไมเลนการพนัน

(ตัวอยาง)

•	ฉันมีหนี้สินมาก
• ฉันไมสามารถควบคุมนิสัย 

การพนันของฉันได
•ฉันหดหูและกังวล

(ตัวอยาง)

•	ฉันจะรูสึกเบื่อ
• ฉันอาจพลาดไดเงินมากๆ
• ฉันจะตองเผชิญหนากับความจริง

ใหเติมเหตุผลของคุณ. . . ใหเติมเหตุผลของคุณ. . .

เมื่อทำ�กิจกรรมนี้เสร็จ ใหเรียงหมายเลขลำ�ดับความสำ�คัญของเหตุผล 

เมื่อเปรียบเทียบความเสียหายและประโยชนแลวเป็นอยางไร? การเลนพนันตอไปจะเป็นสิ่งที่สมเหตุผลหรือไม 

กับสถานการณปัจจุบัน?
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2. กำ�หนดเป้าหมายในการพนันของคุณ

กอนที่จะเริ่มเปลี่ยนแปลงการพนันของคุณ  สิ่งสำ�คัญคือ คุณตองกำ�หนดเป้าหมายของตน  

•	คุณตองการหยุดเลนการพนันทั้งหมดเลยใชหรือไม?

• หรือคุณตองการลดเวลาหรือเงินที่ใชในการพนันลง?  

เมื่อคุณตัดสินใจแลว มีทางเลือก 3 ทางดังตอไปนี้:

I. การงดเวน (ไมเลนการพนันทุกประเภท)

คนจำ�นวนมากพบวา การไมเขาไปยุงเกี่ยวกับการพนันในรูปแบบใดๆ เป็นทางเลือกที่ปลอดภัยที่สุดสำ�หรับตนเอง

II. การเลิกเลนการพนันบางประเภท (หรือหลายประเภท)

บางคนเลือกที่จะเลิกการพนันในบางประเภทที่สรางปัญหาใหตนเอง แตยังเลนการพนันในรูปแบบอื่นๆ ตอไป 

ตัวอยางเชน เขาเลือกเลนสล็อต แมชชีน แตยังซื้อล็อตเตอรี่อยู 

ตัวเลือกนี้ตองอาศัยการกระทำ�อยางตอเนื่อง คุณตองคอยจับตาดูวา มีปัญหาของการพนันในประเภทอื่นๆ 

เกิดขึ้นหรือไม   นี่อาจเป็นตัวเลือกที่ยากกวาการเลิกเลนการพนันทุกชนิด เนื่องจากปัญหามักเกิดขึ้นชาๆ กอนที่เรา

จะตระหนักวามันเป็นปัญหาเสียแลว 

หากนี่เป็นวิธีที่คุณเลือก ใหตัดสินใจวา การพนันประเภทใดที่คุณจะเลิกและประเภทใดที่คุณจะเลนตอไป

III. การลดจำ�นวนการพนัน

หลายๆ คนที่พยายามลดการเลนพนันแตไมไดเลิกพนัน  ที่จริงแลวนี่เป็นตัวเลือกที่ทำ�ไดยากขึ้นสำ�หรับคนกลุมนี ้

เพราะคนเหลานี้มีปัญหาในการควบคุมพฤติกรรมการพนันของตนในอดีต นอกจากนี้วิธีการนี้อาจไมไดรับการ 

สนับสนุนจากเพื่อนหรือครอบครัวดวย 

 

เราขอแนะนำ�อยางจริงจังใหคุณพยายามเลิกการพนันทุกประเภทภายในเวลา 3-4 สัปดาหกอนที่จะตัดสินใจเป็น 

ครั้งสุดทาย  

ในระยะที่งดเวนการพนัน คุณจะพบวา ตนเองรับมือกับความตองการหรือการยั่วยุในการพนันอยางไร

หากคุณตัดสินใจที่จะลดการเลนการพนัน ใหพิจารณาแนวทางตอไปนี้:

• กำ�หนดงบประมาณวาคุณจะใชเงินเทาใดในการเลนแตละครั้งและตอสัปดาห
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• หาวิถีทางหลีกเลี่ยง “เลนเพื่อเอาคืน” (นั่นคือ พยายามที่จะเอาเงินคืนจากที่เสีย)

• จำ�กัดเวลาที่ใชในการพนัน

• จดบันทึกการพนันของคุณ  (ใชสมุดเพื่อบันทึกระยะเวลาที่ใชในการพนัน จำ�นวนครั้ง เงินที่ไดและเสีย 

เป็นตน)

• หากคุณใชเงิน/เวลาเพื่อการพนันเกินกวาที่กำ�หนด  และยังมีปัญหาอยู คุณควรเลิกเลนการพนันทุกชนิด

3. การยึดมั่นตอเป้าหมายของตน

เลือกคำ�ตอบตอไปนี้ขอใดขอหนึ่งเพื่อเป็นเป้าหมายของคุณ ใหวงคำ�ตอบ แลวเซ็นชื่อของคุณ 

นี่เป็นเสมือนสัญญาที่คุณทำ�ไวกับตนเองเพื่อชวยในการปฏิบัติตามเป้าหมายที่วางไวได 

I. การงดเวนจากการพนัน

II. การเลิกการพนันบางประเภท (หรือหลายประเภท) 

ประเภทของการพนันที่อนุญาต

ประเภทของการพนันที่ไมอนุญาต

III. การลดจำ�นวนการการเลนพนัน

จำ�นวนวันตอสัปดาหที่ฉันสามารถเลนการพนันได:   

ระยะเวลาสูงสุดในการเลนพนันแตละครั้ง:   

จำ�นวนเงินสูงสุดในการเลนพนันแตละครั้ง ( $ ):   

จำ�นวนเงินสูงสุดในการเลนพนันตอสัปดาห ( $ ):    

	

เซ็นชื่อ:	      วันท่ี:    
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4. กลยุทธในการจำ�กัดการเลนพนันของคุณ

งบในการพนัน

การวิจัยแสดงใหเห็นวา หากคนใชเงินมากกวารอยละ 2 ของรายไดทั้งปีของตนเพื่อการพนัน นี่อาจเป็นสัญญาณ

ของการพนันที่เป็นปัญหา

หากคุณตัดสินในที่จะลดการพนันหรือจำ�กัดการพนันบางประเภทของคุณ กรุณากรอกคำ�ตอบเพื่อการคำ�นวณตอไปนี้:

A. รายไดรวมของคุณในหนึ่งปี (ประมาณ):

B. รอยละ 2 ของรายไดทั้งปีของคุณคือ:

(นำ�รายไดทั้งปีคูณดวย .02 ตัวเลขที่ไดคืองบในการพนันตอปีของคุณ)

C. ประมาณงบเพื่อการพนันตอเดือน: 

(หารตัวเลขจากขอ B ดวย 12)

D. จำ�นวนเงินจริงที่ใชในการพนันเมื่อปีที่แลว:

จำ�กัดการเขาถึงการพนัน

ตอไปนี้เป็นขั้นตอนที่นักพนันไดนำ�มาใชเพื่อใหสามารถควบคุมการพนันของตน กรุณาตรวจดูขอที่คุณไดทดลอง

แลว และกาในขอที่คุณคิดวาจะทดลองใช:  

	 ปลีกตัว (หามตนเองเขาคาสิโน)

	 ลดการเดินทาง

	 ยายใหอยูหางจากคาสิโนมากขึ้น

	 ไมใหมีอินเตอรเน็ตใช

	 ลบชื่อของคุณจากรายชื่อดานการตลาดของคาสิโน 

	 ใชเวลากับเพื่อนหรือเพื่อนรวมงานที่เลนการพนันนอยลง

	 กลยุทธอื่นๆ  ที่ไมไดระบุขางตน:
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จำ�กัดการเขาถึงเงิน

คนจำ�นวนมากพบวาหากตนเองมีเงินสดในกระเป๋า เขาก็จะเลนการพนันมากขึ้น  ผูที่เลิกการพนันไดสำ�เร็จกลาววา  

การควบคุมกระแสเงินสดของตนเองใหไดนั้นสำ�คัญอยางยิ่ง 

ใหกากลยุทธตอไปนี้ที่คุณคาดวานาจะนำ�ไปใช:

	 ยกเลิกบัตรเครดิตหรือใหสมาชิกในครอบครัวเป็นผูเก็บไว  

	 ยกเลิกบัตรธนาคารหรือจำ�กัดการใชบัตรเอทีเอ็ม 

	 กดเงินสดเทาที่จำ�เป็นตองใชประจำ�วัน

	 มั่นใจวาเช็คจะฝากเขาบัญชีเงินฝากของคุณโดยอัตโนมัติ

	 ใหคูครองเป็นผูเก็บเงินเดือน

	 จำ�กัดจำ�นวนเงินที่คุณจะเบิกไดตอสัปดาห (โดยการตกลงกับธนาคารของคุณ)

	 บอกกับครอบครัวและเพื่อนวาอยาใหคุณยืมเงิน

	 ใหคนอื่นเป็นผูรับผิดชอบจายคาใชจายตางๆ แทน

	 จัดทำ�บัญชีของเงินรายจายและรายไดทั้งหมด (จัดทำ�งบประมาณ)

	 จัดใหมีคนที่ตองเซ็นชื่อในเช็ครวมกับคุณ
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1. ตระหนักรูถึงตัวจุดชนวนของคุณ

ตัวจุดชนวนนำ�ไปสูความอยาก (หรือความตองการ) เลนการพนัน  โดยทั่วไปมีชนวนอยู 2 ชนิด:   

ชนวนภายใน (ความคิดหรือความรูสึก) 

ชนวนภายนอก (สถานการณ)

ชนวนภายใน มักเกิดจากสาเหตุตอไปนี้อยางใดอยางหนึ่ง:

•	ความรูสึกไมแนนอนหรือความสิ้นหวัง

• ความรูสึกผิดหรือละอาย 

•	ความรูทางลบอยางรุนแรง เชน ความหดหู ความโกรธ หรือความวิตกกังวล 

• ความตองการสวนตัวหรือความคาดหวังตอตนเอง  

การพนันสามารถเป็นวิถีทางในการหลีกเลี่ยงหรือหลบหนีจากความรูสึกไมสบายหรือความรูสึกเจ็บปวดดังกลาวได  

คุณสามารถคิดถึงสถานการณที่เป็นชนวนใหคุณรูสึกเชนนั้น และชนวนที่นำ�ไปสูการกระตุนหรือความตองการ 

เลนพนันไดหรือไม? 

กรุณาเขียนอธิบายสถานการณนั้นในพื้นที่ตอไปนี้:

ชนวนภายนอกคือวัตถุ คำ�พูดหรือภาพที่ย้ำ�เตือนคุณถึงประสบการณการเลนการพนันที่ผานมา ตัวอยางอาจรวมถึง 

ป้ายโฆษณาเมืองลาส เวกัส เกมโป๊กเกอรทางโทรทัศน หรือป้ายมาแขงที่จุดออกจากทางหลวง  ชนวนภายนอก 

สามารถรวมถึงสถานการณที่เกี่ยวของกับการพนัน ตัวอยางเชน ผูหญิงมักเลนพนันเมื่อลูกสาวของตนไปเรียน 

เตนรำ�หรือเมื่อสามีไปตางเมือง   

คุณสามารถคิดถึงบางสิ่งที่เคยประสบ เห็นหรือไดยินมาเมื่อเร็วๆ นี้ซึ่งเป็นชนวนใหคุณอยากหรือตองการเลน 

พนันไดหรือไม?

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเดิม

บทที่  III
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จากชนวนทั้งสองชนิด ชนวนชนิดใดทำ�ใหคุณเลนการพนัน? 

คุณรับมือกับสิ่งนี้อยางไร?

2. การรับมือกับความอยาก

ความอยากเลนพนันเป็นสิ่งสามัญมาก โดยเฉพาะเมื่อคุณพยายามที่จะหยุดการพนัน ความอยากเป็นปฏิกิริยาทาง

กายหรือการตอบสนองที่คุณมีซึ่งนำ�ไปสูความตองการเลนการพนัน 

แตละครั้งที่คุณสามารถตอสูกับความอยากได ถือวาคุณประสบความสำ�เร็จ ความอยากเลนของคุณจะออนลงเรื่อยๆ  

ในทั้งดานความรุนแรงและความถี่เมื่อเวลาผานไป  เมื่อคุณมีความอยากเลนและตองการพนันไมไดหมายความ 

วา คุณตองกระทำ�ตามความตองการ เทคนิคหลายๆ ประการตอไปนี้จะชวยใหคุณรับมือกับความอยากได  

เทคนิคที่ 1 	 การระบุหาชนวน  

เทคนิคนี้รวมถึงการตระหนักวา คุณเองมีชนวนจูงใจในการเลนพนัน นี่เป็นขั้นตอนแรกในการจัดการกับความ 

อยากเลนของคุณ

ผูคนมีประสบการณของความอยากในรูปแบบตางๆ กัน ความอยากอาจมีรูปแบบของความคิดที่บอกใหคุณเลน 

พนัน ภาพซึ่งคุณเห็นตนเองเลนการพนัน หรือประสบการณที่ประกอบดวยเสียงหรือกลิ่นที่เกี่ยวของกับการพนัน 

ความอยากอาจเกิดรวมกับอาการทางกายเชน อาการหัวใจเตนเร็ว เหงื่อออกที่ฝ่ามือหรืออาการคลื่นไส 

ไมสบายใจ คุณอาจเคยมีอาการความรูสึกรุนแรงกอนที่จะเลนการพนัน

ใหอธิบายถึงประสบการณความอยากที่กระตุนใหคุณเลนการพนัน:
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เทคนิคที่ 2	 สิ่งชดเชยทางบวก  

เทคนิคนี้รวมถึงการแทนที่ภาพในใจดวยภาพอื่น ตัวอยางเชน  แทนที่จะจินตนาการเห็นตัวคุณเลนการพนัน ให

คุณเห็นภาพตนเองกำ�ลังตกปลาหรือเลนกอลฟแทน  หรือคุณอาจแทนการพนันดวยกิจกรรมอื่นที่ดีกับสุขภาพ-

แทนที่จะไปเลนการพนัน คุณไปตกปลาเลนกอลฟแทน   

อะไรที่สามารถนำ�มาแทนที่การพนันไดเมื่อคุณประสบกับความอยากเลนการพนัน?

 

เทคนิคที่ 3	  “เลนตามบท”  

ถาคุณจินตนาการเห็นตนเองนั่งอยูที่โต๊ะเลนไพ  ลองจิตนาการวาจะเกิดอะไรขึ้น ในการจินตนาการครั้งแรก 

คุณเลนไดแนนอน แตในความเป็นจริงเกิดอะไรขึ้น? คุณเลนตอไปเรื่อยๆ จนกระทั่งคุณเสียหมดทุกอยางที่มี 

แลวหลังจากนั้นเกิดอะไรขึ้น? คุณอยูที่ลานจอดรถรูสึกรังเกียจตนเอง โกรธ และละอายใจ 

แลวหลังจากนั้นคุณตองขับรถกลับบาน คุณรูสึกอยางไร? เกิดอะไรขึ้นเมื่อคุณกลับถึงบานและเห็นหนาคูครอง 

ตนเอง และเขารูวาคุณไปเลนการพนันมา?
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กรุณาเขียนวา จะเกิดอะไรขึ้นถาคุณเลนพนัน:

 

เทคนิคที่ 4	 ระบุสภาพทางลบที่ไกลตัวที่สุด 

นี่เป็นเทคนิคที่คลายๆ กันซึ่งคุณคิดถึงประสบการณที่เลวรายที่สุดเกี่ยวกับการพนัน  ตัวอยางกอนหนานี้แสดง 

ใหเห็นความเป็นไปไดหลายประการ: ประสบการณในลานจอกรถ ความรูสึกอยากฆาตัวตายเมื่อขับรถกลับบาน 

การเห็นสีหนาคูครองของตนเอง 

ณ ตอนนี้ใหเชื่อมโยงความทรงจำ� ภาพนั้นเขากับความอยากเลนพนัน เพื่อใหเชื่อมกับจิตใจของคุณ เพื่อที่วาทุกค

รั้งที่คุณคิดเกี่ยวกับการพนัน จะมีภาพประสบการณที่เลวรายขึ้นมาในใจโดยอัตโนมัติ ซึ่งไมใชภาพของเงินที่คุณ

จะไดหรือคุณจะสนุกมากแคไหน 

อะไรคือ “ประสบการณที่เลวรายที่สุด” ที่เกิดจากการพนันที่คุณจำ�ได?
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ตอไป นี้เชื่อมโยงความคิดและความรูสึกเหลานั้นกับผลที่เลวรายที่คุณเขียนตอบไวในหัวขอเทคนิคที่ 3 แตละครั้ง 

ที่คุณคิดเกี่ยวกับการพนัน  ใหคิดถึงผลที่เลวรายกอนที่คุณจะตัดสินใจวาจะเลนพนันหรือไม 

เทคนิคที่ 5	  เลื่อนเวลาเลนการพนันออกไป  

ใหบอกตนเองวา คุณจะไมทำ�อะไรเมื่อมีความอยากเลนพนันกอนชั่วโมงหนา หรือทุก 10 นาที หรือนาทีตอไป 

และรอใหเวลาหมดไป  ใหแบงเวลาเป็นชวงสั้นๆ เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ตามที่คุณจำ�เป็น แลวหลังจากนั้นใหเลื่อนเวลา 

การทำ�กิจกรรมนั้นออกไป 

อะไรคือสิ่งที่คุณจะทำ�ไดบางเพื่อเลื่อนเวลาเลนการพนัน?

 

เทคนิคที่ 6	 การสนับสนุน 

การโทรติดตอคนอื่นๆ อาจชวยไดดวย 

โดยเฉพาะคนที่เคยมีปัญหาคลายๆ กัน หลายคนผาน 

ปัญหาการพนันมาไดโดยอาศัยความเชื่อทางศาสนาหรือ 

ทางจิตวิญญาณเพื่อชวยใหสามารถรับมือกับความอยาก 

สิ่งสำ�คัญคือการรับมือกับความอยากโดยแข็งขัน ให 

ทดลองใชเครื่องมือและเทคนิคตอไปนี้  

ทดลองพูดคุยกับเพื่อนหรือสมาชิกในครอบครัวเมื่อคุณ 

รูสึกอยากเลนพนัน แหลงใหความชวยเหลืออื่นๆในการ 

รับมือกับความอยากคือ โครงการชวยเหลือผูติดการพนัน 

ใหไปเขารวมประชุมและซักถามสมาชิกคนอื่นๆ ใน 

กลุมเกี่ยวกับวิธีการรับมือกับความอยาก 
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3. การรับมือกับความคิดที่บิดเบือนเกี่ยวกับการพนัน

ในระหวางเหตุการณที่เป็นชนวนใหเลนการพนัน ความอยากหรือการกระตุนใหพนัน และการกระทำ�การพนัน 

นักพนันอาจบอกตนเองผิดๆ เพื่อใหการตัดสินใจเลนการพนันของตนเองมีเหตุผล 

ตัวอยางของความคิดบิดเบือนเกี่ยวกับการพนันมีดังตอไปนี้ ใหกาทุกขอที่คุณไดเคยนำ�มาใชเพื่อเป็นเหตุผลใน 

การเลนพนันของตน

ฉันจะเลนแคไมกี่นาที ฉันสมควรไดเลนพนัน

เลนครั้งเดียวไมเป็นไร ฉันอาจเลนไดครั้งนี้ และฉันจะได 
ไดอยางไรถาไมเลน?

การพนันเป็นวิธีงายๆ ในการหาเงิน การพนันของฉันเป็นสิ่งที่ควบคุมได 
ฉันแคโชคไมดีชวงที่ผานมานี้ 

ฉันเป็นคนฉลาด ฉันมีระบบในการชนะ การพนันเป็นทางออกในการแกปัญหา
ของฉัน 

ฉันจายเงินคืนได การพนันทำ�ใหฉันรูสึกดีขึ้น 

ซักวันหนึ่งฉันจะตองเลนไดเงินเยอะ ฉันจะเลนเอาเงินคืนได

ฉันไมมีทางเลนเสียในวันเกิดของตัวเอง ฉันฉลาดกวานักพนันคนอื่นๆ  

อื่นๆ: อื่นๆ:
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4. “การเอาคืน”

การเอาคืนรวมถึงการละทิ้งกลยุทธในการเลนพนันของคุณ และ/หรือรวมถึงการเพิ่มขนาดการพนัน เพื่อที่จะให

ไดเงินที่เสียไปกลับมา นักพนันอาจกลับไปเลนอีกในวันอื่นหรือกลับไปเลนอีก โดยพยายามที่จะเอาทุนที่เสียไป

กลับคืน   

แมจะมีการใหเหตุผลที่สมเหตุสมผล (มีหลักการ) พฤติกรรมนี้มักไมมีหลักการ  ผลจากการเอาคืนคือการเลนเสีย

มากขึ้น ทำ�ใหเหมือนกับนักพนันฝังตัวเองใหลึกลงไปเรื่อยๆ 

ตอไปนี้เป็นรูปแบบที่พบไดทั่วไปหรือคำ�อธิบายของการเอาคืน  ใหพิจารณาวาขอใดตรงกับลักษณะของคุณ 

1)	นักพนันบางคนชอบแขงขันมาก เขาคิดวาการเลนเสียเป็นเรื่องจริงจังและทนการเลนเสียไมได 

ที่จริงแลวคือ การเลนไดแทบไมมี คาสิโนไดเงิน “ของพวกเขา” และพวกเขาตองเอาคืนใหได 

2)	นักพนันบางคนอาจรูสึกทอแทที่จะตองหาเงินมาแทนเงินที่เลนเสียกอนที่ตนเองจะรู เขาคาดวาคูครอง 

จะทิ้งเขาไปและครอบครัวก็จะหันหลังให และทอดทิ้งเขาไปเมื่อความลับอันนาละอายนี้ถูกคนพบ 

3)	นักพนันบางคนยิ่งไมมีความรูสึกผิดเลย เขาเชื่อวา หากเขาไดเงินที่เลนเสียไปกลับมา เงินนี้ไมเพียงเป็น

การใชหนี้แตราวกับวาเขาไมไดเลนการพนันเลยตั้งแตแรก 

การพยายามเลนเพื่อเอาคืนเป็นสวนหนึ่งของปัญหาการพนันที่คุณมีหรือไม?  คุณเห็นหรือไมวา การกระทำ�เชนนั้น 

ทำ�ใหคุณสูญเสียการควบคุมตนเอง? จะถูกตองหรือไมหากจะอธิบายตัวคุณเองวาสิ้นหวังเมื่อคุณเลนเพื่อพยายาม 

เอาเงินคืน? คำ�อธิบายขางตนเกี่ยวกับการเลนเพื่อเอาทุนคืนทั้งสามขอขางตนตรงกับคุณหรือไม?

5. เงินคือปัญหา เงินคือทางออก

ผูมีปัญหาดานการพนันมักมีความคิดบางประการเกี่ยวกับเงิน ขอแรกคือ เงินเป็นทางออกของปัญหาทุกอยางที่เขา

มี ขอสองคือ การพนันเป็นวิธีเดียวในการหาเงิน     

เงินคือทางออกของทุกปัญหาสำ�หรับใครบางคน

แนนอนวา อาจดูเป็นเชนนั้น โดยเฉพาะเมื่อคุณมีหนี้คางชำ�ระ เจาหนี้กำ�ลังโทรหาคุณ หรือคุณมีหนี้ที่เกี่ยวของกับ 

การพนัน   

การพนันเป็นวิธีเดียวในการหาเงิน 

คุณเลนเสียมากกวาเลนไดไมใชหรือ? และไมใชการพนันหรือที่ทำ�ใหคุณมีหนี้และเป็นสาเหตุของปัญหาการเงิน

สวนใหญที่คุณมีอยูหรือ? ถาคุณเลนการพนันอยางมีวินัย ไมเสี่ยงโดยไมจำ�เป็น และเลิกเมื่อคุณเลนได คุณไมได

ทำ�สิ่งเหลานี้ตลอดมาหรือ?
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คุณรูไดอยางไรวาตนเองมีเงินพอ? 

กรุณาอธิบายในชองวางตอไปนี้วาคุณมองเงินอยางไรในชีวิตของคุณ:

 

6. การหลอกตนเองเป็นพื้นฐานของการพนัน

สมองของเราถูกวางไวใหมองหารูปแบบตางๆ และใหคาดการณตามสิ่งที่เกิดขึ้น 

นี่ใชไมไดกับการพนัน เป็นการยากที่จะเชื่อวา เครื่องจักร “ครบกำ�หนด” แมวาการเลนแตละครั้งเป็นเหตุการณ

ที่แยกจากกัน เครื่องสล็อต แมชชีน ลูกเตา และไพไมมีความทรงจำ� หากเหรียญออกหัวมาแลว 8 ครั้งติดตอกัน 

ครั้งที่เกาก็คงจะไมออกกอย อยางไรก็ตามเป็นการยากที่จะยอมรับวา อัตราความเป็นไปไดก็ยังเป็น 50-50 

นอกจากนี้ ทักษะที่เกี่ยวกับการเลนการพนันมักมีการประเมินสูงเกินไป ในขณะที่โชคเป็นสิ่งที่คนเชื่อวา

สามารถมีอิทธิพลหรือเปลี่ยนแปลงได นักพนันหลายคนเชื่อโชคลางอยางมาก ตัวอยางเชน บางคนเชื่อวา 

เขาสามารถควบคุมลูกเตาได ในขณะที่บางคนปฏิเสธที่จะเลนพนันในวันที่ 13 ของเดือน 

อะไรคือโชคลางที่คุณเชื่อ? กรุณาเขียนในชองวางตอไปนี้ และพยายามหาหลักฐานที่แสดงวาโชคลางดังกลาว 

สามารถเปลี่ยนแปลงผลได:

ความเชื่อดานโชคลางที่เกี่ยวกับการพนันของฉัน หลักฐาน
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1. หลีกเลี่ยงการหลีกเสี่ยง

บอยครั้งการพนันถูกนำ�มาใชเพื่อหลีกเลี่ยงหรือหลบหนีจากความรูสึกเจ็บปวดโดยเฉพาะ (ความละอาย รูสึกผิด 

ชวยตัวเองไมได ความหดหู) หรือจากปัญหาชีวิตบางประการที่ดูเหมือนวาไมอาจแกไขได  

ในขณะที่เลนพนัน คุณรูสึกหรือไมวากำ�ลังหลบหนีจากความเครียดตางๆ ในชีวิต? คุณใหคากับความจริงที่วาคุณ

ไมไดนึกถึงอะไรเลยในชีวิต และไมมีอะไรอื่นอีกนอกจากสิ่งนี้ในชีวิตของคุณ? 

แนนอนวา การพนันสรางปัญหาอื่นๆ  (การเงิน อารมณ การงาน และครอบครัว) แตการพนันก็สามารถดึงความ 

สนใจของคนไปจากปัญหาที่เขามีแตเดิม 

คุณใชการพนันเพื่อหลีกเลี่ยงอะไรบาง และมันประสบความสำ�เร็จเพียงใดสำ�หรับคุณ?

อะไรคือสิ่งที่ฉันหลีกเลี่ยง ผลจากการหลีกเลี่ยง

การหลีกเลี่ยง ซึ่งเป็นวิธีหนึ่งในการรับมือกับปัญหา เป็นรูปแบบการวางพฤติกรรม 

คนเราสรางนิสัยแบบนี้ในทางตางๆ กันเพื่อหลีกเลี่ยงสถานการณที่ไมสบายหรือยากลำ�บาก 

รายการตอไปนี้ ใหคุณเลือกทุกขอที่เหมาะสม:

การสรางพฤติกรรมใหม

บทที่  IV
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การดื่มเหลา การใชยา

รับประทานมากๆ ดูโทรทัศน

การเลนอินเตอรเน็ต แสดงออกทางเพศ

พลัดวันประกันพรุง การโกหกคน

เลนวิดีโอเกม อานหนังสือ นิตยสาร หรือหนังสือพิมพ

คุณกับคนที่ฉันไวใจ ใชเวลาทำ�งานมากขึ้น

ไปเขากลุม ออกกำ�ลังกาย

ไปโบสถ เขียนบันทึก

ทำ�ความสะอาดบาน การทำ�สมาธิ

อื่นๆ อื่นๆ 

2. การพัฒนาวิธีในการรับมือ

หากคุณเคยใชการพนันเพื่อหลีกเลี่ยงหรือหลบหนีจากปัญหาที่มีอยู และหากคุณหยุด (หรือสามารถควบคุม) 

การพนันของคุณได นั่นคือตอนนี้คุณมีทางเลือกแลว  คุณอาจหาวิธีอื่นๆ เพื่อหลีกเลี่ยงหรือหลบหนีปัญหา 

หรือคุณสามารถเผชิญหนากับปัญหา และมีวิธีที่ดีในการรับมือกับปัญหานั้น    

กลยุทธใดตอไปนี้ที่อาจเป็นประโยชน? 

ตรวจดูวากลยุทธตอไปนี้อาจชวยคุณไดอยางไร:   

ชวยไมไดเลย ชวยไดบาง ชวยไดมาก

พูดคุยกับเพื่อน สมาชิกในครอบครัว หรือนักบำ�บัด

การเขียนหรือจดบันทึก

เรียนรูที่จะพักผอนโดยการทำ�สมาธิ โยคะ หรือการหายใจ 

ออกกำ�ลังกายสม่ำ�เสมอ

เขารวมประชุมกิจกรรมโครงการชวยเหลือผูติดการพนัน

วางแผนกิจกรรม ตั้งเปาหมาย

เรียนรูที่จะจัดการกับความโกรธ

ใชยา

หาเวลาใหตนเองมากขึ้น
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อยาลืมวา การสรางทักษะการรับมือใหมๆ เป็นกระบวนการที่ไมจำ�เป็นตองทำ�ใหเสร็จในครั้งเดียว และไมจำ�เป็น

วาจะตองแกปัญหาทั้งหมดใหไดในครั้งเดียว ในชวงแรกๆ คนมักมีความคาดหวังตอตนเองที่สูงกวาความเป็นจริง  

3. การสรางกิจกรรมใหมๆ

นักพนันหลายคนมีปัญหาเรื่องความเบื่อหนาย  

โดยเฉพาะเมื่อเขาหยุดหรือลดอัตราการเลนพนัน 

ของตนเองลง  

• บางคนในกลุมนี้อาจใชการพนันเพื่อใหความหมาย 

กับชีวิตของตนเอง เมื่อเขาใชเวลาในการเลนพนัน 

นอยลง เขาก็พบวาตนเองมีเวลามากขึ้น เขาอาจรูสึก 

ขาดความกระตือรือรน   

• ความเบื่อยังหมายถึงการที่นักพนันไมรูสึกสะดวก 

ใจที่จะอยูในกลุมของตนเอง (และโดยเฉพาะดวย 

ความรูสึกของตน)  

ดวยเหตุผลตางๆ เหลานี้ มีความสำ�คัญที่จะตองสราง 

ความสนใจและกิจกรรมใหมๆ เพื่อสรางความหมาย 

และเป้าหมายใหตน การทำ�สิ่งนี้ก็เป็นสิ่งที่นาตื่น 

เตนดวยตัวของมันเอง! แตกระบวนการอาจแปลก 

และไมสบายนัก

ใหทำ�รายการของกิจกรรมหรืองานอดิเรกที่ไม 

เกี่ยวของกับการพนันที่คุณชอบซึ่งสามารถนำ� 

มาใชบริหารเวลาได เหลานี้อาจเป็นงานอดิเรก 

ที่คุณเคยชอบ แตเลิกไป หรือกิจกรรมใหมๆ 

ที่คุณอยากเรียนหรือทดลอง

กิจกรรมเดิม:

1.	 		  4.	 	

2.	 		  5.	

3.	 		  6.	
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กิจกรรมใหม:

1.	 		  4.	 	

2.	 		  5.	

3.	 		  6.	

หากคุณทดลองแกไขอยางจริงจัง คุณจะเชื่อมโยงกับคนอยางแตกตางจากเดิม มีประสบการณใหม 

และไดเรียนรูสิ่งใหมๆ ทุกวัน 

การหัดอยูกับปัจจุบัน  คือการไมจมอยูกับอดีต หรือรอคอยอนาคต โครงการชวยเหลือผูติดการพนันโดยไมเปิด 

เผยชื่อ ไดเสนอแนะใหมีชีวิตวันตอวัน นี่ไมใชเรื่องงายๆ เหมือนที่ไดยิน คุณอาจตองการจะทำ�เป็นชวงสั้นๆ เชน 

ครั้งละชั่วโมงเป็นตน  

 

4. การใหอภัยตนเอง

สวนที่สำ�คัญมากของปัญหาการพนันใดๆ ก็คือความรูสึกละอายใจหรือรูสึกผิดที่อาจเกิดขึ้นเป็นเวลานานหลังจาก 

ที่คุณหยุดเลนการพนัน โครงการชวยเหลือผูติดการพนันโดยไมเปิดเผยชื่อ  และนักบำ�บัดสามารถเป็นที่พึ่งของ 

นักพนันในการปรับเปลี่ยนความสัมพันธกับสมาชิกในครอบครัวและคนอื่นๆ ที่เคยตองเจ็บปวดกับพฤติกรรม 

ของเขาได 

สิ่งที่สำ�คัญเทาเทียมกัน แตมักถูกละเลยในกระบวนการฟื้นฟูคือ การใหอภัยตนเอง ซึ่งมีหลายขั้นตอนแตก็สามาร

ถเริ่มกระบวนการไดเลย  

•	ขั้นแรกในการใหอภัยตนเองคือ ทิ้งการพนันและพฤติกรรมที่เจ็บปวดอื่นๆ ในอดีตไปเสีย 

และสามารถกลาวคำ�วา “ฉันเคยทำ�สิ่งนี้สิ่งนั้น แตตอนนี้ไมไดทำ�อีกแลว” 

•	ขั้นตอนที่สองคือ พยายามทำ�ความเขาใจวา อะไรเป็นสิ่งที่ไมมีเหตุผล 

เป็นพฤติกรรมที่ทำ�รายและเจ็บปวด “นี่เป็นเรื่องเจ็บปวด งี่เงา แตฉันก็เริ่มเขาใจวาทำ�ไมตัวเองคิดวาตอง

ทำ�สิ่งที่ไดทำ�ลงไป” 

หวังเป็นอยางยิ่งวา การไดศึกษาคูมือเลมนี้ การทำ�กิจกรรมทั้งหมด และการคิดทบทวนเกี่ยวกับคำ�ตอบของคุณ  

คุณกำ�ลังเริ่มกระบวนการใหอภัยตนเองและการยอมรับความจริง
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1. เป้าหมายและแผนกิจกรรม

ในบทที่  3 คุณไดวางเป้าหมายใหกับตนเอง – เพื่อควบคุมการเลนพนันของคุณโดยจำ�กัดหรือละเวนจากเกมกีฬา

บางประเภทหรือเลิกการพนัน

เป้าหมายของคุณในตอนนี้คืออะไร ?

 

ทบทวนจากบทเรียนทั้งสี่บทกอนหนานี้ อะไรที่ดูตางออกไปสำ�หรับคุณ? คุณจะสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูอยางไร?

คุณมีแผนที่จะเปลี่ยนแปลงการเลนพนันของคุณหรือไม? แผนนั้นคืออะไร?

โดยทั่วไป คนสวนใหญพบวา การบอกกับคนอื่นๆ เกี่ยวกับแผนของตนเป็นประโยชน 

คุณตองการความชวยเหลือใดบาง? คุณจะไดรับความชวยเหลือนี้อยางไร?

การทบทวนพัฒนาการ

บทที่  V
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นอกจากการควบคุมการเลนพนันของคุณแลว มีอะไรอีกในชีวิตที่คุณตองดำ�เนินการแกไข?

ปัญหาใดที่คุณคาดวาจะเกิดขึ้น? คุณจำ�เป็นตองเปลี่ยนลักษณะการดำ�รงชีวิตเพื่อหลีกเลี่ยงสถานการณที่จะเป็น 

ชนวนหรือไม? 

ตัวอยางเชน เพื่อนของคุณจะสนับสนุนคุณหรือไมหากคุณไมเลนการพนัน? หรือ หากคุณชอบพนันกีฬา 

คุณจะยังดูรายการแขงขันกีฬา อานขาวกีฬา หรือฟังรายการดานกีฬาหรือไม?

 

2. การรับมือกับการพลาดที่จะทำ�ตามแผนและการกลับไปเลนพนันอีก

คุณจำ�เป็นตองคาดไววาปัญหาจะกลับมาบางเป็นครั้งคราว หากคุณพลาดที่จะทำ�ตามแผนและกลับไปเลนพนันอีก  

จำ�ไววา คุณไมไดลมเหลวและย้ำ�เตือนตนเองถึงความสำ�เร็จในอดีต  

•	คุณสามารถคาดไดวา การพนันที่เป็นปัญหาจะเกิดขึ้นอีก คุณนาจะเสียการควบคุมเมื่อดานอื่นๆ 

ของชีวิตกำ�ลังมีปัญหา  

•	คุณสามารถเรียนรูจากการพลาดที่จะทำ�ตามแผนและการกลับไปเลนพนันอีกโดยตระหนักถึงชนวนและ

สถานการณที่เสี่ยง 

•	พิจารณาดูวา เกิดอะไรขึ้นและดูวาคุณสามารถหาวิธีหยุดชนวนเหลานั้นและหลีกเลี่ยงสถานการณที่เสี่ยง 

ในครั้งตอไป 

•	อานทบทวนคูมือนี้อีกครั้งและเขียนขอคิดใหมๆ เพิ่มเติม  
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เรียนรูจากความผิดพลาดของตน พิจารณาวาอะไรใชได และระดมสมองวาอะไรที่จะใชไดในอนาคต

คำ�อธิบายเกี่ยวกับการกลับไปเลน การพนันอีก: จะหลีกเลี่ยงไมใหเกิดขึ้นอีกอยางไร

(ตัวอยาง)
ไปรับประทานอาหารกลางวันกับเพื่อนรวมงาน 
และขับรถผานสโมสรเลนไพ  

(ตัวอยาง)
• เตรียมเงินใหพอกับคาอาหารกลางวันเทานั้น
• ขับรถไปกับเพื่อน
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จดจำ�ไววา การเปลี่ยนแปลงตองอาศัยเวลา การทำ�กิจกรรมในคูมือนี้จนครบถือวา  

คุณไดดำ�เนินการตามขั้นตอนที่สำ�คัญเพื่อใหสามารถกลับมาควบคุมชีวิตของคุณ 

ใหไดอีกครั้ง!

	
	 ตองใหคะแนนความดีกับตัวเองที่ไดทำ�กิจกรรมมาจนจบ!

	 เรียนรูจากความผิดพลาดของตนเอง 

	 สรางพลังใจจากความสำ�เร็จของตนเอง 

	 วันที่สำ�คัญที่สุดคือวันนี ้
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ภาคผนวก

แหล่งข้อมูลเพิ่มเติม

กิตติกรรมประกาศ 
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I. ตารางเปลาในการบันทึกการเลนพนัน

สถานที่/ สถานการณ

ความคิดและความรูสึก 

กอนเลนการพนัน

ความคิดและความรูสึก 

ขณะเลนการพนัน

จำ�นวนเงินที่ไดหรือเสีย

ความคิดและความรูสึก 

หลังเลนการพนัน
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หากคุณตองการไดรับการชวยเหลือหรือสนับสนุนใดๆ หรือหากคุณไดทดลองใชเทคนิคตามที ่

ระบุในคูมือเลมนี้แลวไมประสบผลสำ�เร็จ ยังมีแหลงขอมูลตอไปนี้ที่จะเป็นประโยชน ขอมูลตางๆ 

เหลานี้หลายสวนสามารถหาไดจาก

1. โครงการชวยเหลือผูติดการพนันโดยไมเปิดเผยชื่อ (Gamblers Anonymous)  

	 เว็บไซต www.gamblersanonymous.org

2. โครงการความชวยเหลือดานการพนันที่เป็นปัญหา 

	 สภาแหงชาติวาดวยการพนันที่เป็นปัญหา (National Council on Problem Gambling, NCPG) 
เว็บไซต http://www.ncpgambling.org/

	 สภาวาดวยการพนันที่เป็นปัญหาแหงรัฐแคลิฟอรเนีย (California Council on Problem Gambling)
เว็บไซต http://www.calproblemgambling.org

	 สำ�นักงานวาดวยปัญหาการพนัน (Office of Problem Gambling, OPG) 
เว็บไซต http://www.problemgambling.ca.gov/

	 โครงการการศึกษาดานการพนันแหงมหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย วิทยาเขตลอสแองเจิลลิส  
(UCLA Gambling Studies Program)  
เว็บไซต http://www.uclagamblingprogram.org/

	 สหพันธชุมชนแพนเอเชียน (Union Pan Asian Communities, UPAC)  
เว็บไซต http://upacsd.com/

3. แหลงขอมูล: หนังสือและแหลงขอมูลตางๆ 

	 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.

แหล งข อมูลเพิ่มเติม
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แบบฝึกหัดฉบับน้ีเป็นผลงานท่ี Office of Problem and Pathological Gambling, California Department 

of Alcohol and Drug Programs พัฒนาข้ึนมาเพ่ือเป็นเคร่ืองมือสำ�หรับผู้ท่ีติดการพนันและไม่ควรถูกนำ�ไปใช้

แทนการักษา

เราต้องขอขอบคุณ David Hodgins, Ph.D.; Nancy Petry, Ph.D.; Timothy Fong M.D. และ Adrienne 

Marco จาก the UCLA Gambling Studies Program และ the California Council on Problem Gambling ที่

ได้ให้ความช่วยเหลือและคำ�ปรึกษาเกี่ยวกับเนื้อหา การออกแบบ และรูปแบบของแบบฝึกหัดฉบับนี้

      ข้อมูลบางส่วนได้มาจากแหล่งข้อมูลต่อไปนี้โดยที่ได้มีการขออนุญาตอย่างถูกต้องแล้ว:

D. Hodgins and K. Makarchuk, Becoming a Winner: Defeating Problem

Gambling, A Gambling Self-Help Manual, University of Calgary, June 2003. 

        แบบฝึกหัด The South Oaks Gambling Screen ได้รับการดัดแปลงมาจากแหล่งข้อมูลต่อไปนี้:

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

1992.

California Office of Problem and Pathological Gambling:

Terri Sue Canale, รองผู้อำ�นวยการ

Sheryl Griego,  เจ้าหน้าที่วิเคราะห์โปรแกรมของรัฐ

Michelle Abe, เจ้าหน้าที่วิเคราะห์โปรแกรมของรัฐ

Cyndi Maivia,  เจ้าหน้าที่วิเคราะห์โปรแกรมของรัฐ

Patricia Perry,  เจ้าหน้าที่วิเคราะห์โปรแกรมของรัฐ

Edna Ching, เจ้าหน้าที่วิเคราะห์บริการของพนักงาน

Amy Tydeman, ผู้ช่วย

Ricci Walker, ผู้ออกแบบกราฟฟิค

หากท่านต้องการข้อมูลเพิ่มเติมกรุณาติดต่อ: Department of Alcohol & Drug Programs
Office of Problem Gambling
1700 K Street Sacramento, CA 95811 
โทรศัพท์: (916) 327-8611
โทรสาร: (916) 323-2000
อีเมลล: opg@adp.ca.gov 
www.problemgambling.ca.gov

กิตติกรรมประกาศ






