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INTRODUCTION

empécherd 6 a g g votrespeobleme dans

MOT DE BIENVENUE | Gavenir.

Vous pensez peut-étre a changer vos habitudes
de jeu depuis quelque temps. Il sepeut
égalementq u 6 événementrécentsurvenu a
causedu jeu vous ait incité a décider que le
moment est venu de prendre des mesures. Vous
en avez peut-étre assez aussdu stressque le jeu
vous causeet vous voulez controler vos

CARACTERISTIQUES ET
AVANTAGES DE CE
PROGRAMME DE TRAITEMENT

Ce programme differe d 6 a u pragerames de
traitement pour les raisons suivantes:

habitudes. Beaucoup de motifs peuvent pousser f Des études ont démontré que la plupart des
une personne a changer ses habitudesmais ce clients suivent un traitement en moyenne six
sont souvent de mauvaises expériences associées fois ; ¢ 6 @autquoi ceprogramme a été

a ceshabitudes qui constituent le déclencheur. structuré de maniére que le gros du

Dans le cas dujeu, ce sont habituellement de traitement puisse étre terminé en six
gravesproblemesd 6 a r glesdiftérends avec semainesenviron.

des personnesimportantes dans votre vie
(habituellement des membres de votre famille et
des amis proches) etdes effets dévastateurs sur
votre santéémotionnelle et physique.

1 Leprésentcahierd 6 e x e résumeless
moyenslesplusef f i cacese db6ai der
personne a tenter de surmonter seshabitudes
de jeu. Comme vous | 6 a peast#tre

Méme si vos habitudes de jeu vous préoccupent remarqué, chacun des sujetsdu programme

et si vous croyez avoir perdu le contrdle, il n & e s t comprend une bréve description, quelques

pas toujours facile de demander de| & adudee renseignementsauxquels vous pourrez

trouver | & a i dveus @pvient. Vous vous étes reflechir et un exercicea faire.

peut-étre déja senti trop géné pour demander de

| 6ai de \ouspansiezgeut-étre ne pas LES SIX SUJETS DU

avoirbe s oi n lledsimssibleaussique PROGRAMME

VOus ayez penséa essayerde régler votre

probléme seul. Nous croyons que lesrenseignements contenus
dans le présent cahier contribueront grandement

Le programme de traitement propose dans le avous aider a changer vos habitudes de jeu.

présent guide vous suggere différentes Voici un apercu de cequi sera discutéa chaque

techniques et stratégiesqui devraient vous aider séance.

a modérer vos habitudes de jeu pour les

ramener a un niveau raisonnable ou, si vous le SUJET N°1: ETABLIR VOTRE BUT

préférez, a arréter complétement de jouer. Vous ) ) o
trouverez ce programme utile méme si vous Le premier sujet vous demande de définir votre

commenceztout juste a connaitre des problemes but qui vous aidera a orienter vos efforts

liésau jeu maisnepensezpasqu di | s soi en pendae\rg oy lg programme. I_‘e progra[’nme
graves pour demander un traitement intensif, YOUS propos\e deux buts pos§|bles. arretgr de
vous joindre a Gamblers Anonymes ou jouer completement ou modérer vos habitudes
fréquenter un centre detraitement des joueurs. de jeu. Nous vous donnerans également

Sitel estle cas, ceprogramme peut vous
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INTRODUCTION

guelques indications pour vous aider a
déterminer le but qui vous convient.

SUJET N° 2: RENFORCER VOTRE
ENGAGEMENT

A la deuxiéme étape, nous voulons renforcer
votre engagementarégler votre probléme de
jeu. Beaucoup de personnes qui décident de

changer une habitude qui leur causedes

problémes le font a caused 6 uerigeoud 6 u n e

avalanchede difficultés. Bien que celapuisse
étre trés motivant au départ, il arrive souvent
gue cegenre de motivation s & e s t avenle e
temps. Par conséquent,ce qui semblait une
bonne idée aun moment ( ¢ Gaedset changer
seshabitudes de jeu) peut maintenant sembler
moins urgent ou crucial.

Pour éviter que celane vous arrive, ce sujet vous
aidera a maximiser votre motivation a changer
vos habitudes de jeu en vous aidant a examiner
le rble et les effets quele jeu a eusdans votre
vie, bons et mauvais,d 6 u n e
honnéte. Nous explorerons également certaines
de vos valeurs personnellesimportantes et la
facon dont le jeu peut les avoir misesen péril.

SUJET N°3: AGIR

Le troisieme sujet aborde différents moyens
pratigues que vous pouvez mettreeni uv r e
pour apporter rapidement deschangementsa
vos habitudes de jeu. Nous savons quevous
avez peut-étre déja fait quelques démarchesde
votre cOté ; cette étape constitue donc une sorte
de «mise ajour » pour vous. Nous vous
demanderons a quoi vous consacrezvos temps
libres, avecqui vous les passezet quel est votre
rapport avecl & a r Joeigpbuvez prendre
différentes décisions sur la facon de vivre votre
vie,d 6 o ¢ cvogtemps libres et de dépenser
votre argent, etpeut-®° t r e -Vodsaléjoefait.
L 6 o b jde aette &tdpe estde renforcer les
efforts que vous déployez pour changer votre

mani etr e

mode de vie pour que le jeu n dajt plus saplace.
Méme si vous avez déja cesséde jouer, la lecture
de cetteétapevous servirad 6 o ule révision.

Nous parlerons ausside la facon de faire face

aux envies et aux tentationsq u 6 ® pr dau vent
plupart desjoueurs apresavoir arrété de jouer

ou réduit leurs activités. Comme nous savons

gue lesenvies et les tentations peuvent étre un
obstacle majeura la réalisation de votre but,

nous discuterons de moyens a mettreeni uv r e
pour y faire face.

SUJET N° 4 : REMETTRE VOS IDEES
AU POINT

Nous savons que beaucoup de joueurs

développent descroyancessur leurs chancesde
gagner, lafacon de gagner,lafacond 6 ® vdet e r
perdre, etc. Cescroyances peuventdevenir un

grave probléme alongtermepui squdel | es
donnent encorel & i | lque sousopaurriez
peut-étre réussir au jeu. Méme si vous pouvez
mazlérdr eos habitudes de jeu ou arréter de jouer
complétement, cesidées et croyancesne
disparaissentpasd & e imEnees.Elles doivent

étre discutées ettraitées directement.

A cette étape,nous discuterons des croyances et
des attitudes spécifiques sur le jeu et les gains
quipourrai ent asodsalpfacbnidglese r
identifier et ce que vous pouvez faire

| or s g wévierinéneuse menaceala

réalisation de votre but de traitement.

SUJET N°5: AMORCER LA
RECONCILIATION

Dans cette séancenous examinons| 6 ®t at de
relations avec lespersonnesqui comptent le

plus pour vous. Comme dans le casde toute

habitude qui estdevenue incontrdlable, vous

n 6 ° paelaseule personne a en souffrir.
Beaucoup pduvemtietrerblessées,

inquiétes ou plus ou moins affectéespar le jeu.
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INTRODUCTION

Dans le cadre du processus de réconciliation, il
estimportant de prendre des mesures pour
améliorer cesrelations le plus possible. Nous
savonsq u 8 i | pfobableherd plus de temps
que la durée d 0 court programme de
traitement, mais en abordant cette questionace
stade et en vous aidant & commencerle
processusde réconciliation le plus tét possible,
nous espéronsameéliorer vos chancesde réussir
a contrdler ceshabitudes et a améliorer votre
qualité de vie.

SUJET N°6: PREPARER LGAVENIR

J u s g usixiémelétape,le programme visait a
vous aider a surveiller les obstacles qui auraient
pu nuire ala réalisation de votre but de
traitement ou vous empécher de gérer vos
habitudes de jeu avec succes.

La sixiéme étapeestimportante par ce qudel | e
représente unmoyen de voir cequi fonctionne et
ne fonctionne pas pour vous. Méme si les
renseignementsprésentésa chaque étape
peuvent sembler trés raisonnables et utiles, il
peut parfois étre difficile de les appliquer a votre
propre situation. Vous constaterez peut-étre que
les habitudes de jeu sont plus tenacesque vous
ne le pensiez ouvous trouverez peut-étre
difficile de vous entenir avotre but. Quelle que
soit la difficulté, cette séancevous aidera a
trouver des moyens de surmonter cesobstacles.
Cependant, si tout se déroule trésbien, vous
devriez alors faire le bilan des mesures efficaces
et trouver des moyens de lesrenforcer.
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INTRODUCTION

VEUILLEZ PRENDRE CONNAISSANCE DE CES
RENSEIGNEMENTS IMPORTANTS !

Vous étesdéterminé arégler votre probléme de jeu. Félicitations! Que vous décidiezd 6 ar de’ t er
jouer completement ou de ralentir vos activités de jeu,| & a vdewnait vous sembler plus brillant

et plus prometteur. Malheureusement, beaucoup de personnesaffectéespar le probléme de

jeu seretrouvent souvent dans dessituations ou ellesdoivent del 6 a r lpeaucaupd 6 ar ge nt |,
causedu jeu. Certaines croulent sousles dettes et auront besoin de nombreusesannéesde

discipline financiére pour lesrembourser ou ne pourront méme pas lesrembourser sileur

revenu estmenaceé(p. ex.,perted & temploi) ou de beaucoup inférieur auxmontantsqu d el | e s
doivent. Par conséquent,a mesure que vous contrélez vos habitudes de jeu, il sepeut aussique

vous deveniez démoralisé ou déprimé ala perspective de devoir rembourserdel 6 a roqgee n t

vous mettrez la majeure partie de votre vie professionnelle a gagner.

Lessentiments que cegenre de situation suscite peuvent avoir des effets importants sur votre
motivation acontinuer de travailler ala réalisation de votre but de traitement et avotre
rétablissementalong terme. Vous aurez peut-étrel & i mp r ¢ s @stihotile de continuer a
changer vos habitudes de jeu puisque la situation peut sembler sansespoir ou que vous

penserezpeut-étre que le jeu estla seule solution pour sortir rapidementdel di mpass e.

Lesdifficultés financiéres non régléespeuvent égalementavoir de graves répercussionssur vos
relations avecles membres de votre famille, et sur leur santé émotionnelle et physique tout

autant que sur la vétre. Cela peut étre encore plus grave si votre famille n 8 gastu courant de
I & a mpde wsidifficultés financiéres et découvre beaucoup plus tard la gravité du probléme.

A défautdes & a t t ecepprablemes le plus tot possible, lesjoueurs peuvent recourir ades
moyens illégaux pour rembourser leurs dettes,notamment enempruntant del 6 a r agdesn t
usuriers, ou setourner vers le jeu pour régler le probléme. Evidemment, toutes ces« solutions »
neferaientq u & e mpds prebkemes financiers et sont a éviter.

Enfin, certainsjoueurs en détressesont incapablesde voir une solution aleur probléme. lls sont
assaillis par la honte et la culpabilité, et peuvent s & eonloir etétrel 0 o tejlaccdléred 6 aut r e s
personnesqui peuvent avoir été affectéespar leurs problémes de jeu. Cesjoueurs peuvent en

arriver apenserque la seulesolution ¢ d desuicide. Sivous avez cegenre de sentiments, ou Si

vous avez commencéa songer avous faire du mal, il esttres important que vous parliez aun

conseiller ou aun thérapeute professionnel, un membre du clergé,un médecin ou ala ligne

doéi nf or mat i on80846F1234 désquepossiblepoul obtenir del & aadfidde

traverser la crise et de trouver dessolutions constructives au probléme.

Sivous croyez que vous pourriez vous retrouver dans cegenre de situation financiére, nous
vous recommandons fortement de rencontrer un conseiller financier professionnel pour
discuter de stratégiesspécifiques pour faire facea cesdettes.
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SUJET N°1: Commence

COMMENCER Le fait de ne pas avoir de but de traitement ¢ 6 e s t
comme partir en vacancessanssavoir ol vous

L6l MPORTADIGZCET AB IUN BUT voulez aller d vous ne saurez jamais si vous étes
arrivé ni méme si vous étesproche de votre

Quand vous avez décidé de suivre ce destinati odebutpedit@gaereentc e

programme de traitement, vous avez fort étre source de confusion, aussi bien pour vous

probablement pensé a ceque vous vouliez faire que pour les autrespersonnes qui peuvent étre

par rapport au jeu. Vos proches vous ont peut- affectéespar vos habitudes. Un but vous donne

étre aussidonné des conseils concernantvos
habitudes de jeu et ceque vous devriez faire.

un moyen ou un repere qui vous permet de
mesurer vos progres. Sansbut, par exemple,
Vous aurez peut-étre tenu compte de ces d & a u pourmient voir votre décision de jouer
conseilsou non pour prendre votre décision. socialement comme un signe de rechute. Vous-
méme ne saurez peut-étre pas si vous avez trop
joué ou trop dépensé. Il estdonc trés utile de
vous fixer un but le plus t6t possible puis de
viseral 6 at t le plus chpidement possible.
Les personnesqui ont déja établi un but et qui
sont sur le point del 6 at t teouvarant eet
exerciceutile pour revoir et consolider leur
décision.

Vous avez peut-étre penséa arréter de jouer
completement ou a mettre un terme aux

activités de jeu qui vous causentle plus de
problémes. Il se peutaussique vous vouliez
seulement modérer vos habitudes de jeu pour

g u & erle Voastausentpas de difficultés et
gudendamssentapersonned dautr e.
Certaines personnes sont incertainesde ce

g u 6 eveldleatdaire ouc hangenta dodi d®e,
chaque jour ETABLIR UN BUT :

QUE VOULEZ -VOUS FAIRE ?
Lorsque vous changezdes habitudes, il est
important de vous fixer un but, m® me estd i |
temporaire ou a court terme. Selonles meilleurs
traitements visant a changer des habitudes,
| 6 ®t abl d & buw peanettde concentrer
vos efforts sur le changement de vos habitudes
de jeu. Il vous indique également le moment ou
vous avez réalisé ce que vous vouliez réaliser.
S dastktabli aprés mare réflexion, un but :

Méme si vous décidez de changer votre but
ultérieurement, il estimportant d & établir un
dés que possible. Vous pouvez choisir | & aun
| 6 a dds bugssuivants :

1. Abstinence compléte: Sivous choisissez
I 6 a b s t\ous davriezégalementdécider
si vous arrétez toutes les formes de jeu,
méme cellesqui ne vous causentpas de

A vous garde concentré (« je sais ceque je difficulté al 6heure actuelle.

Veux »),

A vous permet de garder le cap (« une visite Par exemple, méme si vous étes préoccupé par
aucasinoa uj ourvd@ héueincdent r e vos habitudes de jeu aux machines a sous,

mon but »), vous pouvez decider d 6 a r MOUTE® fes
formes de jeu,yc o mp r i s dd biletsacdd a t
loterie, méme si la loterie ne vous causeaucun
probleme.

A vous protégecontrel 8i nd®ci si on
quotidienne (« estce queje joue
a uj o u rod doh ), ce quipeut
embrouiller les choseset ralentir vos
progreés.
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SUJET N°1: Commence

2. Jeu responsable : Toutes lesformes de jeu
sefontal © i n tde certanasrlimites et de
contrbles que vous établissezpour éviter les
problemes. Ceslimites et cescontroles
précisent combien de fois vous jouez,
pendant combien de temps vous jouez et
combien déargent vous d®pensez.

Par exemple, méme si vous étes préoccupé par
les machines a sous, vous décidez de
MODERER cette activité de jeu pour la
ramener a un niveau sdr, comme jouer une
fois par mois et dépenser 100$ au maximum.

Sivous ne savezpas exactementquel but vous
convient, répondez aux questions setrouvant a
la page suivante. Cela vous aidera a décider ce
gui pourrait étre un but de traitement efficace
pour vous.

(@ ProblemGambling.ca
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SUJET N°1: Commence

CHOISIR VOTRE BUT DE TRAITEMENT

Le questionnaire suivant pourrait vous aider achoisir le but qui vous
convient le mieux :

Oul NON

1. Mes habitudes de jeu sont-elles considéréescomme
un probléme grave ?

2. Est-ceque| 0Odéjaessayéde modérer meshabitudes
de jeu sanssucces?

3. Estceq u 0 damnmee dejeu,n 6 i mplaquetlee
pourra me causerdesproblemes financiers ?

4. Mon employeur ou le systemede justice criminelle
m & o-istobligé a consulter ?

5. Mesrelations personnelles (avecmesamis et ma
famille) sont-ellesarisque sije continue de jouer ?

6. Est-ceque je veux continuer ajouer pour récupérer
| 6 a r quesj nbpardu ?

7. Estceque je pensetoujours au jeu et a desmoyens de
gagner ?

8. Est-ceque je me sersdu jeu pour échapperad 6 a u't
probléemes ou émotions ?

(@ ProblemGambling.ca .
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SUJET N°1: Commence

Sivous avez répondu OUI aune de ces vaut mieux arréter de jouer ala loterie
questions, | abstinence  peut étre le meilleur également. Donc, soyez honnéte quant aux
choix. C 6 eceque nous recommanderions. Si raisons pour lesquelles vous voulez continuer de
vous décidez de modérer vos habitudes de jeu et jouer aux autres jeux. Vous devriez également
de continuer ajouer, il est probable que vos vous abstenir de miserplus d 8 a r preque
habitudes de jeu aggraveront votre situation vous jouez aux autres formes de jeu. A la page
financiére et contrarieront les personnesde qui suivante, vous trouverez desLIGNES

vous dépendrez, et cebut seradifficile a DIRECTRICES SURLE  JEU A FAIBLE

atteindre et a maintenir. Cependant, nous RISQUE que vous devriez suivre pour vous
comprenons également que la décision finale assurerde jouer en toute sécurité.

vous revient.
ABSTINENCE

Surtout , Si Vous jouez notamment pour

récupérer (méme graduellement) | & a rques n t
vous avez perdu, vous risquezalorsd 8 aggr av e
sérieusementvotre probléme. Dans cecas, nous
recommanderions égalementque vous arrétiez

de jouer complétement. Ce serait la solution la leslimites du jeu responsablelorsque vous
plus sdre. Cepoint esttellement important q u & i | Controlez vos habitudes de jeu.

vaut la peine de le répéter.

L 6 u n dahgers du jeu contrdlé, ¢ 6 ales t
depasserles limites et de commencer a trop
jouer ou ajouer trop souvent. Il faut beaucoup
de planification pour vous assurer de respecter

En guise de mesureinitiale envued d at t ei ndr e

cetobjectif, il estrecommandéd d ar r °t er
ATTENTION ! TOUTES lesformes de jeu pendant une certaine
Si vous jouez notamment pour récupérer periode. Cettepérioded 6 abst i nence contri
UNE PARTIE ou latotalitt de | dar gerf a montrer gue oui, vous pouvez
vous avez perdu, vous risquez alors éliminer toute forme de jeu de votre vie et bien
d 6 a g g séaeusementvotre probleme. fonctionner. En outre, elle mettrait en lumiére
les motivations ou les attraits du jeu que vous ne

voyez pas maintenant mais qui pourraient vous
BUT : JEU RESPONSABLE causerdu tort ultérieurement. L6 absti nence
pendant une certaine période peut atténuer
certaines pressions quevous subisseza causedu
jeu sansque vous ayez a vous demander
comment vous pourrez contrbler la fréquence de
votre jeu et de vos dépenses.

Sivous avez répondu NON atoutes les
questions, vous réussirez peut-étre a jouer
modérément. Beaucoup de joueurs demandent

s 0 peuvent continuer ajouerad & a ujeuxe s
que celui qui esta la source deleurs principales

difficultés. Cé e st [sidesautrebjeugn d o nt Nous recommandons donc que, méme si vous
pas causéde difficultés et sila motivation des décidez de continuer avous adonner a certaines
joueurs n & epasde gagnerde!l & a ray den t formes de jeu dans| & a v wusivaus absteniez
récupérer| © a r pgrdwn Par exemple, si vous de jouer pendant que vous participez au
décidezd 6 a r de’jduer aux machinesasous, programme.

la forme de jeu qui vous a causéle plus de

difficultés, maisd 6 a ¢ h e tde billetpdeu s En définitive, évidemment, la décision finale
loterie pour tenter de récupérer une partie de Vous revient, car nous savonsque lesgenssont

| dar gevousavezpadu, cel a i ndi qu e P4 FusGeRtibles deréussir achanger une
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SUJET N°1: Commence

habitude dntcéraldi tpur drodresbut. d 0 a b e avaht tout amusant, non un
Bien sdr vous pouvez toujours modifier votre moyen de gagnerdel dar gent .
but en tout temps. 3. Comptabilisez le temgyes et | dar

VOus consacrez au jeu.

Le fait de consigner vos habitudes de jeu

LIGNES PlRECTRlCES SUR LE vous permet de savoir combien de temps et
JEU A FAIBLE RISQUE d & a r goasrconsacrezau jeu et de faire
Leslignes directrices qui suivent pourront vous des changementssi vous croyezquec 6 e s t
aider arespectervos limites de jeu responsable trop. Sanscette comptabilisation, il esttrés
et vous permettront de profiter de vos jeux facile de sous-estimer laréalité etd 6 ac qu ®r i r
préférés sansdanger. de mauvaises habitudes de jeu. Notre

mémoire peut parfois mélanger leschoses.
Cette forme de suivi permet de voir les
chosest el | es sapudel | es

1. Décider avant de jouer quel montant
VOUS pouvez vous permettre  de miser et
ce quiest une perte acceptable. Ne
jouez pas dequé Goasng e nt 4, NoGempruntaenai s doar gmert pour

vez V . . ~
pouvez pas vous permettre  de perdre Sivous devez emprunter del 6 a rppw nt

Supposezquevous perdrez | 6ar ge pder, fbks® 6 a alergzaucunejustification
vous allez jouer. Il estdoncsaged 6 ®t abl i r pour jouer. Considérez le jeu comme un
| avance quel montant Vv ouUSojsiPdud o pourePflclement vous
permettre de perdre. Cela vous permettra permettre de payer. Que vous empruntiez
d 6 a p p rv@re padie sansperdre un del 6 a r &desmrhis ou & desmembres de
montant qui dépasse ce quevous pouvez votre famille, que vous tiriez une avance de
vous permettre. Toutes les pertesque vous fonds sur votre carte de crédit ou votre
subirez (probablement) seront donc prochain chéquede paye, il est trésrisqué
acceptables. d 8 e mp r poortjoser etcen & gast

2. Ne comptez pas sur le jeu pour gagner recommande.
del 6argent. 5. Sachez quand vous ne devriez pas
Méme si la plupart desjoueurs espérent jouer.
gagnerdel 0 ar lgsjoneurs afaible risque Songeza abandonner votre activité de jeu si
nes 6 at t @asdgagneretne planifient elle perturbe vos proches, sivous dépassez
pas non plus de gagner. lls saventque le jeu continuellement leslimites d 6 a r gue n t
estun jeu etq u Gperdrsnt probablement vous aviez établies,s i  wrie acivité
I 6ar gent qu o ilsipefitemtitosite n t ,  majlggale, si vous trouvez que vous jouez
de méme de leur activité de jeu. Lorsque d & umamiére qui est trés risquée ou si vous
nous allons au cinéma, que nous mangeons dtessous | 6infl ouddd@aatddE&asl cool
au restaurant ou que nous assistonsa un drogues. A certains moments, il vaut mieux
éveénement sportif, nous nous attendons a ne pas jouer. Soyezconscient des situations
payer, ¢ 6 dasnEme chosepour le jeu. Bien decegenrequi s & apawdus.quent

s(r, un gain constitue une prime inespérée:
c 0 est abteninassbillets gratuits pour
un événementou un repas gratuit, mais on
ne devrait pass Gagtendre. Le jeu doit étre
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SUJET N°1: Commence

6. Ne jouez pas pour faire face a des
émotions désagréables etau stress.
Le jeu doit étre considéré comme un loisir
agréable. |l ne faut pasle voir comme un
médicament destiné a vous faire sentir
mieux. Une telle vision créeraune relation
malsaine entre le jeu et votre propre santé
mentale. Elle donne au jeu un pouvoir q u 6 i |
ne devrait pas avoir. Si vous jouez pour faire
face a des situations difficiles, il vaut mieux
consulter un professionnel.

7. Sivous perdez de | dargent, NOESSAYEZ
PAS de le récupérer.
Il estnormal de perdre del 8 a r afilefaut
s Oagtendre. Il serait étrange ou
déraisonnable derécupérerl 6 ar gent que
nous venons de dépenser enmangeant au
restaurant. Perdrede| 6 araggwmctd e st
comme payer le droit de jouer. C 6 ensrinal
etil faut s dagytendre. Essayer derécupérer
VoS pertes donne a penser que vous
comprenez mal ce que sontde saines
habitudes de jeu. Perdredel 6 argéa s t
payer le droit de jouer. Ne pensezpas
récupérer votre argent.
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SUJET N°1: Commence

MON BUT

Décidez quel but vous poursuivrez au cours desprochaines semaineset remplissez la
casequi correspond avotre choix.

ABSTINENCE

J dlad i nt demetireasmterme aux jeux de hasardetd 6 a r gue 1

m & o fait du tort. Il estentendu que je peux décider de changer
mon but ultérieurement.

Signature :

JEU RESPONSABLE
J 6lad@ i nt defjoter de facon responsable.
Ce qui signifie que je vais jouer :

fois par jour, semaineou  mois.

Jevais miser au maximum $quand jevais jouer.

Signature :

(@ ProblemGambling.ca
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SUJET N°1: Commence

LE ROLE DU JEU DANS VOTRE VIE

Lorsque vous vous préparerez a changer vos habitudes de jeu au cours des prochaines semaines,
ndoubl i ez s ur tapastuegeacdtésmnégatifsau jen. d ge fait aucun doute que, comme toute
forme de dépendance, le jeu comporte des aspectsde plaisir et de récompense.Lorsque vous avez
commencéa jouer, et méme maintenant, alors que lejeu vous afait du tort, vous trouvez encore

| & e x p @attrayantecP®ur que votre motivation a changer vos habitudes de jeu soit réaliste, vous
devez étre conscientde tous lesaspectsdu jeu, lespositifs comme les négatifs.

Le prochain exercicenous endira un peu plus surl & e défémltdu jeu dans votre vie. Nous devons
avoir une idée globale du rble ou de la signification du jeu dans votre vie. Pour cefaire, nous vous
demandons de penser aux aspectspositifs et négatifs liés au fait de continuer a jouer et aux aspects
positifs et négatifs liessauf ai t d & gouer. Vos @ponsesmettront en perspective le réle du jeu dans
votre vie et ceaquoi vous pouvez vous attendre si vous jouez moins.

r BONNES CHOSES AU SUJET DU JEU

Quels sontlesavantages de continuer ajouer ?Q u 6 &esquivous plait le plus dans| 0 i dd®e
continuer ajouer (p.ex.,j 6 ai mexci?t ati on)

MAUVAISES CHOSES AU SUJET DU JEU
Quels sontlescodts du jeu ? Quels effets négatifs le jeu a-t-il dans votre vie (p. ex., je dépensedrop
dbéar d?ent )

r BONNES CHOSES ASSOCIEES AU FAIT DE NE PAS JOUER
Quels sontlesavantages d 0 a r dejduer (p. ex.,je vais me sentir moins stresse)?

MAUVAISES CHOSES ASSOCIEES AU FAIT DE NE PAS JOUER
Quels sontlescolts associéesau ai t ddegouer PQtued reesqui vous manquerait le plus si
vous arrétiez de jouer (p. ex.,la chancede gagnerde!l d ar §ent )

(@ ProblemGamblingca |,
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SUJET N°1: Commence

COMMENCEZ AUJOURD 6 HU

Maintenant que vous avez établi votre but, méme s dchange ultérieurement, nous vous
conseillons de commencer a agir en conséquencelMMEDIATEMENT

Sivous avezchoisil 0 a b s t arrétez degoeier totalement AUJ OURDG HUI

Sivous avez choisi de réduire vos activités de jeu, commenceza jouer en suivant vos
régles(que vous avez énoncéesdans votre déclaration de but) a compter
dAUJOURDBHUI

Evidemment, sivous avez déjadiminué vos activités de jeu ou arrété de jouer,
continuez. Vous réussissezdéja.

Utilisez lestechniques ou idées auxquelles vous pouvez penser pour atteindre votre

but. Vous pouvez demanderaqg u e | qend@uivous avez confiance de vous aider a
atteindre votre but. Ce programme estplus efficaces 6si dl a p puulésatouts et les
ressourcesque vous avez déja. Vous aurez alors plus de facilité a atteindre votre but eta
le respecteralong terme. Ce programme estcongcu de maniere a ceque vous lisiez le
sujet de chaque semaine et que vous fassiezles exercices.Veuillez énumérer ci -dessous
certaines des choses que vous pouvez faire maintenant (ou que vous faites déja) pour
vous aider a atteindrevotre but de trai t ement AUJRavexprapie)couper
les cartesde crédit, éviter| & h i p p opdsserdu éemps en famille, etc.)

p>N

p>X

p>X

p>X

p>X

™
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SUJET N°1: Commence

UTILISEZ CE QUI A
FONCTIONNE AVANT II!

W

(@ ProblemGambling.ca 14
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SUJET N°2: Renforcer votre

RENFORCER VOTRE ENGAGEMENT A CHANGER

PROGRES REALISES DEPUIS L 6 £ T APRECEDENTE

Posez-vous les questions suivantes avantd 6 a b o le
deuxiéme sujet :

1. Est-ceque vous atteignez votre but de traitement ?

Oui En grande partie Non

2. Sivousn 6 at t edsygotrecbat, décrivez brievement cequi, selonvous,
vous en empéche:

3. Avez-vous modifié votre but depuis| & ® tprécgdente ?
Oui Non

Sivous avez répondu oui, décrivez leschangements:
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SUJET N°2: Renforcer votre

RENFORCER VOTRE faut reste}:rmotiyé pourfairel toutes les petites
< chosesnécessairespour atteindre un but. La
ENGAGEMENT A motivation achangerune habitude peut donc
CHANGER augmenter et diminuer et, avecelle,| 6 ef f or t
nécessairepour changer. Lorsque celase
produit, aper sonne arugymnase,ddal | er
PREND,RE CONSCIENCE = DES ellereste au litpluttque d d a | ireedu f a
CONSEQUENCES DU JEU jogging, ellefumeplusdeci gar et tems qudel | e
avait | detcnt enti on,

L 6 o b jpencigali de la deuxiéme étapeestde
renforcer votre engagementa changer vos
habitudes de jeu. Méme si vous avez pris
| i mpor t andeeommedaeiles i o n
programme et méme si vous pensezque vous
étesrésolu a atteindre le but que vous avez établi
ala premiére étape, il seratout de méme
utile de lire les renseignementsprésentésa la
deuxieme étape et de faire les exercices quiy
sont proposés. Nous voulons nous assurerque
votre vol onrdé¢jderdde reduitet e r
vos activités de jeu est aussi forte que possibleet
gudel | eurunepoore eompréhension des
effets du jeu dans votre vie. Nous voulons nous
assurer quevotre volonté d 6 a r de€jduer ou
de réduire vos activités de jeu maintenant est
plus forte que votre désir de jouern e | @ans ®t ® Il sembleque plus une personne estconsciente
le passe. desraisons pour lesquelles elle veut changer un
comportement ou une habitude, plus elle peut
voir les avantagesd & uehchangement, cequi
enretour peut| & a agheler lecapeta
réellement changer soncomportement. Nous
chJ)FHr?srque celase produit avec une habitude
comme lejeu.

Cette situation estencoreplus susceptible de se
produire lorsque la décision de changer une
habitude est prise soudainement,alas ui t e doéun
récent événement malheureux. C 6 edans ce
genre de situation que nous constatonsque la
motivation achangerune habitude ne dure
jamais longtemps. La motivation estefficace
lorsque (1) nous avons bien réfléchia toutes les
conséquences ducomportement que nous
voulons changer ; (2) nous avons associé notre
motivation aux valeurs importantes qui
pourraient étre menacées shous ne changeons
pas le comportement en question ; (3) nous nous
fixons des buts raisonnables et réalisables.

Lor s g ypérsomedécided dappdest er
changementsa certaines habitudes, comme

modifier son régime alimentaire, faire de

| exer ci ce ou naussavohsgue d e
la motivation peut étre trés grande quand la

décision est prise. Parfois, une personne prend

la décision de changer une habitude quand Il seratres utile aussid 6 ° t r reotivé guarsl

guelgue choseen elle lui déplait. Elle est Vous rencontrerez certains écueils le long du

réellement motivée a prendre les mesuresqui parcours qui méne avotre rétablissement,

s 0 i mp dCepenmdant, quand elle commencea comme le fait de jouer alors que vous ne vouliez

faire les efforts nécessairegpour changer pas jouer ou de jouer plus d & a r gue vots le

I 6 habi tw, dhangdr ponrégime vouliez, ouencorel or sque | 6envie ou | a
alimentaire, aller au gymnase, ne pas acheterde de jouer devient tres forte. Lorsque vous ferez

cigarettes, etc.),cen 0 epastoujours facile de face a ces obstacles, quisont tout a fait normaux

garder la motivation. Il estplus facile de SE pendant le processusde changementd 6 u n e

SENTIR motivé que de rester motivé. Bien sr, il habitude, il peut étre utile de renforcer votre
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SUJET N°2: Renforcer votre

motivation en passanten revue les
renseignementscontenus dans la présente étape.

RENFORCER VOTRE MOTIVATION EN
EXAMINANT VOTRE SITUATION
ACTUELLE

Demeurer le plus motivé possible agit comme
une armure qui vous protege contre les
situations, les penséeset les influences qui
pourraient vous ramener a des habitudes de jeu
néfastes.

Pour demeurer motivé, examinez les effets que
le jeu a eus surtous les aspectsde votre vie :
finances, émotions, santé physique, relations,
concept de soi, valeurs et mode de vie.

L 6 e x equicsiito/aus aidera a faire cette
analyse motivationnelle. Pour en augmenter

| 6ef fi ¢ a-wdudd®yotresireaginaton
pour prendre conscience desrépercussionsdu
jeu dans votre vie. Nous nous attendons a ceque
| & e x er euit coas perturbe un peu puisque
vous prendrez consciencede hombreux
sentiments, penséeset images qui rappelleront
les préjudices que le jeu vous a causéset a
causésad 0 a u persanses.Cet effet
émotionnel peut étre trés positif s dconitribue a
renforcer votre volonté de changer vos
habitudes de jeu. La meilleure fagon de le faire
consistea voir les émotions que générecet
examen comme une raison supplémentaire de
faire ceq u 6 i Ipouf edteindre votre but de
traitement.

A partir de la page suivante, on vous demande

de penser aux effets que lejeu a eusdans votre

vie. Prenez le tempsde répondre atoutes les

qguestions.Essayezd 6 i magi ner cl airement <ces
effets.Une bonnefacondes 6 eappel eéld cdest

| 6 ® cNouswars encourageonsdonc a faire

tous les exercicesmotivationnels.
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SUJET N°2: Renforcer votre

1. QUELS EFFETSLEJEU  A-T-IL EUS SUR VOS FINANCES?

a. Combiend & a r gvezrvous consacréau jeu dans les 12 derniers mois ?

b. Combiend 6 a r gvezrvdus consacréau jeu durant votre vie ?

c. Quel genre de sacrificesfinanciers avez-vous di faire a causedu jeu ?

d. Quellesont étélesrépercussionsde cespertes financiéres sur votre mode de
vie ?

e. Quels effets les pertes financiéres causéespar le jeu ont-elles eus sur les
personneslesplus importantes pour vous ?

Résumez ceque vous venez d & ® cean unroa deux mots clés (p. ex., faillite,
ruine, dette immense) :
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SUJET N°2: Renforcer votre

2. QUELS EFFETSLEJEU A-T-IL EUS SUR VOTRE SANTE
EMOTIONNELLE ?

a. Quels effetsle jeu a-t-il eussur vos émotions (p. ex.,colere, tristesse, stress,
panique) ?

b. Comment ceseffets émotionnels ont-ils touché votre mode de vie ?

c. Comment ceseffets émotionnels ont-ils touché les personnesque vous
aimez ?

d. Quels effets vos habitudes de jeu ont-elles eus sur les émotions de vos
proches?

Résumez ceque vous venez d & ® can unroa deux mots clés (p. ex.,
culpabilité, honte, idées suicidaires) :
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SUJET N°2: Renforcer votre

3. QUELS EFFETS LE JEU A-T-IL EUS SUR VOTRE SANTE
PHYSIQUE ?

a. Quels effets le jeu a-t-il eussur votre santé physique (p. ex.,sommeil,
alimentation, stress)?

b. Comment ceseffets ont-ils touché votre mode de vie ?

c. Comment ceseffets ont-ils touché les personnesque vous aimez ?

d. Quels effets vos habitudes de jeu ont-elles eus sur la santé physique de vos
proches?

Résumez ceque vous venezd & ® can unroa deux mots clés (p. ex.,insomnie,
maux de téte) :
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SUJET N°2: Renforcer votre

4. QUELS EFFETS LE JEU A-T-IL EUS SUR VOS RELATIONS AVEC
VOTRE CONJOINTE OU CONJOI NT/ PARTENpdIBE? (soi |

a. Comment le jeu a-t-il affectévotre conjointe ou conjoint/partenaire ?

b. Quels effetsle jeu a-t-il eussur vos relations avecvotre conjointe ou
conjoint/partenaire ?

c. Comment leseffetsdu jeu sur votre conjointe ou conjoint/partenaire vous
ont-ils touché ?

d. Quels sacrificesest-ce que votre conjointe ou conjoint/partenaire add faire a
causede vos habitudes de jeu ?

Résumez ce que vous venez d & ® c an urnroa deux mots clés (p. ex., colére,
séparation, querelles) :
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SUJET N°2: Renforcer votre

5. QUELS EFFETS LE JEU A-T-ILEUS SUR VOS RELATIONS AVEC
VOS ENFANTS ( s & & lieu) ?

a. Comment le jeu a-t-il affectévos enfants ?

b. Quels effets le jeu a-t-il eussur vos relations avecvos enfants ?

c. Comment leseffetsdu jeu sur vos enfants vous ont-ils touché ?

d. Quels sacrificesvos enfants ont-ils di faire a causede vos habitudes de jeu ?

Résumez ceque vous venezd & ® can unroa deux mots clés (p. ex.,colere,
séparation, querelles) :
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SUJET N°2: Renforcer votre

6. QUELS EFFETS LE JEU A-T-IL EUS SUR VOS RELATIONS AVEC
VOS AMIS ET LES MEMBRES DE VOTRE FAMILLE ( s & & llieu) ?

a. Comment le jeu a-t-il affectévos amis et les membres de votre famille ?

b. Quels effetsle jeu a-t-il eussur vos relations avecvos amis et les membres de
votre famille ?

c. Comment leseffetsdu jeu sur vos amis et lesmembres de votre famille vous
ont-ils touché ?

d. Quels sacrificesvos amis et les membres de votre famille ont-ils di faire a
causede vos habitudes de jeu ?

Résumez ce que vous venez d & ® c an urnroa deux mots clés (p. ex., colére,
séparation, querelles) :
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SUJET N°2: Renforcer votre

7. QUELS EFFETS LE JEU A-T-IL EUS SUR VOTRE PERCEPTION DE
VOUS -MEME ?

a. Quels effets le jeu a-t-il eussur votre estime de soi ?

b. Quels effets le jeu a-t-il eussur votre confiance envous ?

c. Quels effets le jeu a-t-il eussur votre caractereou votre personnalité ?

Résumez ce que vous venezd 6 ® can unroa deux mots clés (p. ex.,je me
sensabattu, pas une aussi bonne personne que je pensais) :
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SUJET N°2: Renforcer votre

8. QUELS EFFETS LE JEU A-T-IL EUS SUR VOTRE TRAVAIL OU VOS
ETUDES ( s &/ & llieu) ?

a. Quels effetsle jeu a-t-il eussur votre rendement au travail oual 6 ®@ ol e

b. Quels effets le jeu a-t-il eussur votre capacitéa garder votre emploi ou a
poursuivre vos études ?

Résumez ce que vous venezd & ® cean unroa deux mots clés (p. ex., travalil
médiocre, retards, perted 6 e mp:l oi )
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SUJET N°2: Renforcer votre

9. QUELS EFFETS LE JEU A-T-IL EUS SUR VOS LOISIRS ET VOTRE
VIE SOCIALE ?

a. Quels effets le jeu a-t-il eussur votre vie sociale?

b. Quels sacrificesdans votre vie socialeavez-vous di faire a causedu jeu ?

c. Quels passetemps, loisirs et autre activités ont ététouchés par le jeu ?

Résumez ce que vous venez d & ® can urnroa deux mots clés (p. ex., pas de
vacances,moins de sorties) :
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Renforcer votre

QUELS EFFETS LE JEU A-T-IL EUS SUR VOUS ?

Copiez ici les mots clés dechacune des sections précédentes:
MOTS CLES

1. Finances:

2. Santéémotionnelle :

w

. Santéphysique :

N

. Relations avecvotre conjointe ou conjoint/partenaire

()]

. Relations avec vosenfants :

»

. Relations avecvos amis et les membres de votre famille :

~

. Perception de vous-méme :

8. Travail/école :

9. Loisirs/vie sociale :

Utilisez cesmots pour former une PHRASE CHOC . Cette phrase estun résumé des
effets du jeu dans votre vie. Elle montre ce que le jeu a fait dans votre vie. Répétez
la souvent.

Il est utile de répéter cette phrase enévoquant des images nettes, émotionnellement
puissantes. Songezaux conséquencesjue vous avez énuméréesCHAQUE JOUR.

PHRASE CHOC

Cette phrase témoigne des effets que le jeu a eus dans votre vie et peut
vous aidera  demeurer fermement motivé.

(@ ProblemGambling.ca .
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SUJET N°2: Renforcer votre

une analysede cequi seproduira si, en fait,

RENFORCER VOTRE | 6 a vestexemptde jeu.

MOTIVATION : IMAGINER

LOAAVENI R Nous savonségalementq u 6 u n e mativatiom e

n 6 epastfondéeuniquement surl 6 ®vi t e ment
d 6 wavenir désagréable.Quel genre de vie

pourriez -vous espérer avoir si vous atteignez

votre but de traitement ? En quoi votre vie

serait-elle différente si tous les effets négatifs
disparaissaient ? En général, nous nous

attendrions a ce que votre vie soit plus heureuse
Cette réflexion salutaire signifie que vous etsatisfaisante.Da ns | & @uksait roisc e
écoutez les messagesgue votre corps, vos

émotions, vos relations et votre vie vous
envoient sur lesdangers du jeu et étesprét a
faire quelque chose pour changer.

Vous venez de terminer un exercicedans lequel
nous vous demandions de souligner les effets
gue vos habitudes de jeu ont eus sur vous et
votre entourage. Vous pouvez considérer ces
effets et conségquencescomme les raisonsqui
vous poussent a changer vos habitudes de jeu.

vous demandonsd 6 i ma gdwnissues: si
vous continuez ajouer d 6 u mamiere
problématique etsivous n 6 a pleszle
problemedejeudans | davenir.

Le prochain exercicevise avous faire prendre
consciencedes effets que vos habitudes de jeu
problématique pourraient avoir sur vous et votre
famille dans | 6 a v 8onvent, bon

nombre de nos décisions de changer nos

habitudes sont motivées non seulement par ce

gui nous estarrivé, mais également par ce que
nous craignons ou ce que nous attendons si nous
ne changeons pas ce$abitudes. Par exemple,
beaucoup de personnes arréterontde fumer, de
boire ou de trop manger pour éviterd 6 a vdesi r
problemesde sant ® d®ans | daveni
| 6 e x er suit, a@s vqus demandons

d 6 i ma guisrdedécrire cequi arriverait,

selon vous, si vous continuiez ajouer comme

En restant trés conscient du passé et de ce
qui pourrait  arriver  Si vous continuiez a jouer
de maniére problématique et des avantages
possibles et prévus de nepascontinuer a
jouer de maniére problématique, votre
motivation achanger cette habitude demeurera
grande. Cela estimportant, parce que sansune
motivation solide, vous aurez peut-étre de la
difficulté afaire les efforts nécessairespour
changer cette habitude. Si votre motivation est
fragile, vous aurez peut-étreenvied 6 abandonner
Id traitement, vous connaitrez peut-étre des
rechutes ou serezpeut-étre séduit par desidées
et descroyancesirrationnelles sur le jeu.

vous | & a towgomrs fait. Cette analyse estle Alors, tout commevous| @ av edansf ai t
prolongement del 6 exer ci ce pr ®c ®delndte x eqrucii ce pr @eEmMPsident , prenez
examinait le PASSE , en examinant maintenant répondre aux questions des quelques pagesqui

| AWVENIR . A mesure que vous ferez cet exercice, suivent aussi honnétementque vous le pouvez.

il neserapasdi f f i ci | ecequdpourraitgi ner

seproduire si vous continuiez de perdre et de
perdredel 6 ar lg@ @t U é telexercicea

sur la motivation estun effet de peur ou

d 6 ®v i t Méme si¢ela constitue ensoi une

bonne motivation achanger (p. ex., qui veut

faire faillite ?), il estégalementutile d 6i ncl ur e
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SUJET N°2: Renforcer votre

VOTRE SANTE FINANCIERE DANS L3 AVENI R

la. Sivous maintenez vos habitudes de jeud © ideux ou trois ans,imaginez
quels en seront les effets sur vos finances . A quoi ressemblerait votre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:

1b. Sivous arrétez de jouer ou contrélez vos habitudes de jeu, imaginez quels

seront les effets sur votre situation financiere d 6 ideux ou trois ans. A
quoi ressembleraitvotre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:
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SUJET N°2: Renforcer votre

VOTRE SANTE EMOTIONNELLE DANS L3AVENI R

2a. Sivous maintenez vos habitudes de jeud & ideux ou trois ans,imaginez
quels en seront les effets sur vos émotions . A quoi ressemblerait votre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:

2b. Sivous arrétez de jouer ou contrlez vos habitudes de jeu, imaginez quels
seront les effets sur votre santé émotionnelle  d & idewx ou trois ans. A
quoi ressembleraitvotre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:

(@ ProblemGambling.ca 30

Cahierd 6 e x epersonng



SUJET N°2: Renforcer votre

VOTRE SANTE PHYSI QUE DANS LO3AVENIR

3a. Sivous maintenez vos habitudes de jeud & ideux ou trois ans,imaginez
quels en seront les effets sur votre santé physique . A quoi ressembleraitvotre
vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:

3b. Sivous arrétez de jouer ou controlez vos habitudes de jeu, imaginez quels
seront les effets sur votre santé physique d & ideux ou trois ans. A quoi
ressembleraitvotre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:
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SUJET N°2: Renforcer votre

VOS RELATIONS AVEC VOTRE CONJOINTE OU
CONJOINT/PARTENAIRE

4a. Sivous maintenez vos habitudes de jeud 0 ideux ou trois ans,imaginez
quels en seront les effets sur vos relations avec votre conjointe ou
conjoint/partenaire . A quoi ressemblerait votre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:

4b. Sivous arrétez de jouer ou contrdlez vos habitudes de jeu, imaginez quels
seront les effets sur vos relations avec votre conjointe ou
conjoint/partenaire d & idewx ou trois ans. A quoi ressembleraitvotre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:

(@ ProblemGambling.ca 32

Cahierd 6 e x epersonng



SUJET N°2: Renforcer votre

VOS RELATIONS AVEC  VOS ENFANTSDANS L3O AVENI R

5a. Sivous maintenez vos habitudes de jeud & ideux ou trois ans,imaginez
quels en seront les effets sur vos relations avec ~ vos enfants . A quOi
ressembleraitvotre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:

5b. Sivous arrétez de jouer ou contrdlez vos habitudes de jeu, imaginez quels
seront les effets sur vos relations avec vos enfants d O ideux ou trois ans.
A quoi ressembleraitvotre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:

(@ ProblemGambling.ca
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SUJET N°2: Renforcer votre

VOS RELATIONS AVEC VOS AMIS ET LES MEMBRES DE VOTRE
FAMILLE DANS LG AVENI R

6a. Sivous maintenez vos habitudes de jeud & ideux ou trois ans,imaginez
guels en seront les effets sur vos relations avec ~ vos amiset les membres de
votre famille .A quoi ressembleraitvotre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:

6b. Sivous arrétez de jouer ou contrlez vos habitudes de jeu, imaginez quels
seront les effets sur vos relations avec vos amis et les membres de votre
famile d & idewx ou trois ans.A quoi ressemblerait votre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:

(@ ProblemGambling.ca

34 Cahierd 6 e x epersonng



SUJET N°2: Renforcer votre

VOTRE PERCEPTION DE VOUS -MEME DANS L3 AVENI R

7a. Sivous maintenez vos habitudes de jeud & ideux ou trois ans,imaginez
quels en seront les effets sur votre perceptionde  vous -méme . A qUOI
ressembleraitvotre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:

7b. Sivous arrétez de jouer ou contrdlez vos habitudes de jeu, imaginez quels
seront les effets sur votre perception de vous -méme d & ideux ou trois ans. A
quoi ressembleraitvotre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:
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SUJET N°2: Renforcer votre

VOTRE VIE PROFESSIONNELLE DANS LOAVENI R

8a. Sivous maintenez vos habitudes de jeud & ideux ou trois ans,imaginez
quels en seront les effets sur votre travail . A quoi ressembleraitvotre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:

8b. Sivous arrétez de jouer ou contrdlez vos habitudes de jeu, imaginez quels

seront les effets sur votre travail d & idewx ou trois ans.A quoi ressemblerait
votre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:
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SUJET N°2: Renforcer votre

VOS LOISIRS ET VOTRE VIE SOCIALE DANS L6 AVENI R

9a. Sivous maintenez vos habitudes de jeud & ideux ou trois ans,imaginez
quels en seront les effets sur vos loisirs et votre vie sociale . A quoi
ressembleraitvotre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:

9b. Sivous arrétez de jouer ou contrdlez vos habitudes de jeu, imaginez quels
seront les effets sur vos loisirs et votre vie sociale d & idewx ou trois ans. A
quoi ressembleraitvotre vie ?

Essayezde vous imaginer clairement ceseffets. Que voyez-vous ?

Encerclezle MOT -CLE de votre réponse:
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Renforcer votre

QUELS EFFETS LE JEU AURA -T-IL SUR VOTRE VIE SI VOUS NE CHANGEZ
PAS VOS HABITUDES ?

Copiez ici les mots clésque vous avez encerclésa la question «a»:
MOTS CLES

1. Finances:

2. Santéémotionnelle :

3. Santéphysique :

4. Relations avecvotre conjointe ou conjoint/partenaire

5. Relations avec vosenfants :

6. Relations avecvos amis et les membres de votre famille :

7.Perception de vous-méme :

8. Travail/école :

9. Loisirs/vie sociale :

Utilisez cesmots pour former une PHRASE CHOC de ce qui se produirait si

vous continuiez de jouer sans changer vos habitudes . Cette phraseestun
résumé des effets futurs du jeu dans votre vie. Elle montre ceque le jeu fera dans
votre vie si vous ne changez pas vos habitudes de jeu. Répétezla souvent.

Il est utile de répéter cette phrase enévoquant desimages nettes, émotionnellement
puissantes. Songezaux conséquencesjue vous avez énumeéréesCHAQUE JOUR.

PHRASE CHOC

Cette phrase témoigne des effets que le jeu aura dans votre vie si vous ne
changez pas vos habitudes  de jeu et peut vous aider a demeurer
fermement motivé.
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Renforcer votre

COMMENT LE FAIT D6 ARR C TIEERIOUER OU DE JOUER DE MANIERE
RESPONSABLE AMELIORERA -T-IL VOTRE VIE ?

Copiez ici les mots clés que vous avez encerclésa la question « b » :
MOTS CLES

1. Finances:

2. Santéémotionnelle :

3. Santéphysique :

4. Relations avecvotre conjointe ou conjoint/partenaire :

5. Relations avec vosenfants :

6. Relations avecvos amis et les membres de votre famille :

7. Perception de vous-méme :

8. Travail/école :

9. Loisirs/vie sociale :

Utilisez cesmots pour former une PHRASE CHOC de ce qui se produirait si

vous arrétiez de jouer ou controliez vos habitudes de jeu . Cette phrase est un
résumé des effets futurs que pourrait avoir le fait d 6 a r de’jduer ou de contrbler
vos habitudes de jeu dansvotre vie. Elle montre ce que le jeu fera dans votre vie si
vous changezvos habitudes de jeu. Répétezla souvent.

Il est utile de répéter cette phrase enévoquant desimages nettes, émotionnellement
puissantes. Songezaux conséquencesjue vous avez énuméréesCHAQUE JOUR.

PHRASE CHOC

Cette phrase témoigne des effets que le jeu aura dans votre vie si vous
changez vos habitudes de jeu et peut vous aider ademeurer fermement
motive.
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Renforcer votre

Vousvenezd 6 a ¢ ¢ obegudoup de travail destiné arenforcer votre motivation a
changer. Les exercicesvous demandaient de voir leseffetsq u @uwsle jeu dans votre vie
par le passé,leseffetsq u @outrait avoir dans| 6 a vetlardle que le jeu aeu dans
votre vie. Vous avez égalementexaminé cequi peut arriver sivous jouez moins ou Si
vous arrétez complétement. Passezen revue cette séancesouvent mais particulierement
guand vous sentezque votre motivation diminue, lorsque vous penseza jouer plus que
prévu ou lorsque vous songeza changer votre but.
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SUJET N° 3 :

AGIR

PROGRES REALISES DEPUIS L 6 £ T APRECEDENTE

Posez-vous les questions suivantes avantd 6 a b o le
troisieme sujet :

1. Est-ceque vous atteignez votre but de traitement ?

Oui En grande partie Non

2. Sivousn 6 at t edsygotrecbat, décrivez brievement cequi, selonvous,
vous en empéche:

3. Avez-vous modifié votre but depuis| & ® tprécgdente ?
Oui Non

Sivous avez répondu oui, décrivez leschangements:

(@) PrObIemGambllng'Ca 41 Cahierd 6 e x epersonne



SUJET N° 3 :

AGIR

SITUATIONS DE JEU

Ce noest phasardkiene pesonbe d u
joue trop ou trop longtemps ou si elle dépense
topd 6 ar gent pourCagplmpart de vos
comportements, la décision de trop jouer aprés
quevous avezd ®c i d ® didjeuerofde er
réduire vos activités de jeu peut dépendre de
situations et de contextesprécis. Certaines
personnesjouenttrop | o r s q wéulert aveirs

du plaisir ouq u 6 erecheechkentd e | dexci
d 6 a u peavers décider de jouer quand elles
veulent gagnerdel 6 arBeuwnt
possibilité de rencontrerd & a u perseanses
const it upincipad dutjgu.Ddiatut r e s
encorepeuvent jouerl or s q wdsentehte s
stresséesou que quelgue chosene va pas. Dans
ddaut r etentatioa dejjoudrlaor sgali 6 i |
possibilité de gagner un montant important ou
le fait de seretrouver dans une situation o ¥2 |
joue peut vous inciter a décider de jouer.

don

Sivous essayezde réduire et de contrbler vos
activités de jeu plutét qued 6 arr °t er
complétement, vous retrouver dans une
situation de jeu peut vous inciter & trop jouer.
Cela peut se produire lorsque vous avez plus
ddar desponi brhoatangraisbnnable,
lorsque vous vous sentez stresséou que quelque
chosene va pas, ou encore lorsque vous vous
retrouvez dans une situation o d d a u jpuewdss
vous incitent a continuer de jouer. Vous pouvez
imaginer que de nombreux défis pourraient
VOus pousser a transgresserles lignes directrices
du jeu responsable.C & epsurquoi il importe
gue vous soyez conscientde toute situation
(autour de vous ou envous) qui pourrait vous
amener a vous éloigner de votre décision

d 6 a r de€jduer ou de jouer avec modération.

tati

.ddautres,

En étant conscient  de ces situations,vous
pouvez planifier desréactions efficaceset faire
des choix différents et plus sains que ceux que
vous avez faits par le passé.Une choseestsire :
lorsque vous avez décidé de changer vos
habitudes de jeu, il esttrés important de
connaitre les facteurs qui influent sur votre
décision de jouer.

1 Vous devriez connaitre les situations qui
pourraient vous tenter.

1 Vous devriez savoir cequi peut arriver
si vous cédeza la tentation.

o} . - .

1 Vous devriez connaitre des moyens qui
vous permettraient de réagir

A e s N . . N
difféeremment a ces situationset a ces
tentations.

Par f oi s, habbtuds eptbibnuancese
dans notre vie, nous pouvons perdre de vue les
facteurs qui influent sur notre jeu et notre
réaction semble presque automatique et
impulsive. Nous pouvons en arriver acroire que
nousn & av o n scordrdlecsurm 6 hab Ot ude.
nous avons toujours la possibilité de contréler

nos habitudes ou nos comportements. Sice

n 6 ® pazle ¢as,ni ceprogramme de traitement

ni aucun autre programme ne vous seraient

utiles. Une des meilleures fagonsde commencer
aprendrelecontroled dune habestudde
prendre consciencedes situations et contextes

précis danslesquels! & h a b (ou las fbrées

envi es sapfdud. iLa prise de conscience
estdonc une caractéristique salutaire g u dvaut

la peine de développer.

Plus vous étesconscient dessituations qui
peuvent influer sur votre décision de trop jouer,
plus vous avez de pouvoir sur ce comportement.
Vous avez maintenant une idée de cedont vous
aurez besoin pour éviter de jouer (si votre but
estd 6 a r rofl deeépasserles limites.

Dans le prochain exercice,vous trouverez
13 situations courantes qui sont souvent
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SUJET N° 3 :

associéesau jeuou al 6 e mesjouer. Nous vous
demandons de lire cessituationsetd i ndi quer
dans quelle mesure elles vous inciteraient atrop

jouer ou vous donneraient envie de jouer a

| 8 h e actuelle . Nous examinerons ces

situations ultérieurement dans cette étapeet

nous vous aiderons atrouver une stratégie
ddadaptation efficace.
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SUJET N° 3 :

IMAGINEZ -VOUS DANS CHACUNE DES SITUATIONS  SUIVANTES.

AL 6 HE URGETUELLE, DANS QUELLE MESURE SERIEZ -VOUS SUSCEPTIBLE DE
TROP JOUER OU D6 AVOI R GRANDH ENVEE OU LA TENTATION DE JOUER
POUR CHAQUE SITUATION ?

Veuillez encercler le chiffre  qui correspond a la probabilité  pour chaque situation.

PRESQUE
SITUATION : JAMAIS | RAREMENT | SOUVENT TOUJOURS
1. Quand je mesensbien. 1 2 3 4
2. Quand quel gqudun mo eajouer.u 1 2 3 4
3. Quand je me sensstresséou malheureux. 1 2 3 4
4. Quand j odasconflits avec les autres. 1 2 3 4
5. Quand je ressensune grande envie de jouer. 1 2 3 4
6. Quand jeperdsdel © a r ay unet que je veux
récupérer!| 0 a r pgrelin t 1 2 3 4
7. Quandjesui s avec doautveuest 1 2 3 4
jouer.
8. Quand jeveux md a muet &/oirdel 6 exci t 1 2 3 4
9. Quand jesuisacourt ddargent. 1 2 3 4
10. Quand je crois que je peux contrbler mes 1 2 3 4
habitudes de jeu.
11. Quand j d&canifiance en mestechniques dejeu. 1 2 3 4
12. Quand je suis convaincu que je suis une nouvelle
personne et que je peux jouer sans dépasseiles 1 2 3 4
limites.
13.Quandj O6deli dar gent . 1 2 3 4
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SUJET N° 3 :

changeantvotre perspective ou votre fagon
FAIRE FACE AUX SITUATIONS d 6 e n v ilasskugtiem C & ecset q appetlen

DE JEU | adlaptation  mentale . Dans bien descas,

VOUS aurez recours a une combinaison de

Comme c 6 e saspouraout changement ) 9 )
techniques comportementalesetd dadapt at i on

déhabit ud e svous retmuver dans dee z

situations ou vous avez le choix de jouer ou non. mentale.

Méme si vous décidez de ne pas jouer, vous TECHNIQUES COMPORTEMENTALES

pouvez étre tenté de le faire ou en ressentir une

grande envie. Sivous avez complétement arrété Comme nous| 6 a viremtisnné précédemment,

de jouer, vous vous étesprobablement déja les techniquesomportementalesont des

retrouvé dans cegenre desituation. Sivous avez techniques de résolution des probléemes axées

décidé de réduire vos activités de jeu et vous surl & a cNousovaousr ecommandons ddut il

retrouvez dans des situations ol vous pouvez d 6 a b aestedhniques pour faire face a des

jouer, il s & angaintenant de jouer en respectant situations de jeu ou a de grandes envies de

vosl i mi t es et tdnde@®elést er d & ° tjouer. Lestechniquescomportementales

dépasser. consistent a trouver une activité autre que le jeu
lorsque vous vous retrouvez dans une situation

Il estimportant d 6 ®t a bdtratégiesd e s de jeu. Elles vous aident également & améliorer

déadapt at i poorveadassurerde e s votre mode de vie en général, & établir de

respectervotre but de traitement. En général, les nouvelles relations, a trouver de nouveaux

techniquesd 6 a d a p lesplus efficacessont moyens de vous amuser et a dépenser votre

trés pratiques, simples et faciles a mettre en argent judicieusement.

T u v rllexiste deux grands mécanismesou

catégoriesd 8 a d a p quapelventvous aider Bon nombre desidées que nous proposons vous

lorsque vous vous retrouvez dans une situation seront familiéres puisque les techniques

ou habituellement vous joueriez, dans une comportementales utilisées dans le casdu jeu

situation ou vous ressentiriez une grande envie ressemblentaux techniques comportementales

de jouer ou encore dans une situation ou vous utilisées pour toute autre habitude ou

faites des efforts pour contrdler vos habitudes de comportement auquel vous avez déja fait face.

jeu mais risquez de jouer de maniére excessive. Au sujet ne 1, ala page 13,nous vous
demandions d 8 ® n u nte® cheses que vous

Un des mécanismes consistea agir, a prendre pouviez faire pour atteindre votre but de

des mesuresconcretes.C 6 eced u 6 appelle les traitement. Bon nombre de ceschosesétaient

techniques  comportementales dlsdagit probablement des exemples de techniques

généralement du meilleur moyen de faire face comportementales.

aux situations et aux envies de jouer parce que

cestechniques sont axéessur| d a cetse o n Exemples de techniques

rapportent directement a la situation en comportementales

question. Cependant,il arrive par f oissit quoi I,

difficile d & a gjrectement ou que le fait de 1 Eviter les situations de jeu pour éviter les

prendre des mesurespuisse créer des problémes envies etles tentations :

supplémentaires. Dans ces situations, vous

o N . e A Assurez-vous de ne pas vous retrouver
devriez étre prét afaire facea la situation en

dans une situation ou il peut y avoir du jeu.
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SUJET N° 3 :

AChangezvosi t i n ®r apeavensvous o i | s circonstances quipourraient aboutir aun
amener a des endroits ou vous seriez tenté établissementde jeu (p. ex.,rencontrer des
de jouer. amis pour le diner puis décider ensuite

AN G a Iphsawcasino,al d hi p p oda o me, d 6 a foleeaux machines a sous).
salle de bingo ou au comptoir de loterie si A Ayez un plan pour vous retirer d 8 u n e
ce sontdes endroits ou vous pourriez jouer situation de jeu aussitdt que possible si
(ou trop jouer). VOUS VOUS retrouvez avec despersonnes

A Evitez carrément les endroits de jeu, quiont! 6i nta®dalilomr jouer
particulierement aux premiers stadesdu A Apprenez avous affirmer avec les
processusde changement. personnes qui peuvent exercer des

. ; . . ressions pour vous faire jouer.
2 sivous avez fréquenté les casinos, songez P P J

auprogramme d & a +exclasion offert par 5 Planifiez des activités qui ne comprennent

le casino: pasle jeu :

A Demandez avous inscrire & ceprogramme A Améliorez votre mode de vie avec des
pour vous aider vous-méme en vous activités plus gratifiantes qui peuvent
interdisant | & e ndans @easinoen remplacer| 6 aspect dwsjgui mul ant
Ontario etendiminuant lestentations A Passezdu temps avec les personnes qui
d 6 a ld casmo. peuvent enrichir vos temps libres et vos

3 Demandez ag u e | g dedvaus soutenir loisirs.

dans vos efforts pour ne pas jouer ou pour A Entreprenez une nouvelle activité pOSitive

réduire vos activités de jeu : fondée sur vos intéréts et vos passions.

A Faitesles choses quevous aimiez mais que
vous avez négligéesa causedu jeu ou
ddautres ®e®I®riee ment s

A ldentifiez des personnesimportantes avec
qui vous pouvez vous entendre et que vous
pouvez appeler pour recevoir du soutien

immeédiat si vous étestres tenté de jouer. 6 Gérez votre argent de maniére aréduire les
A£vi t er sedldamd desétablissements chancesque vous nele dépensiez en
de jeu ou les tentations ou les possibilités jouant :

de dépasservos limites peuvent étre plus
grandes. A cette fin, il serait trés utile de
demander a une personne enqui vous avez
entierement confiance de vous

A Au besoin, demandez a une personne en
qui vous avez confiance de gérervotre
argent pendant un certain temps. Pour ce
faire, cette personne devra avoir accésa

accompagner. N
votre argent et vous aurez un accestres
4 Evitez les personnes avecqui vous joueriez limité avotre argent. Cette mesure estbien
normalement (ou joueriez trop) : désagréable, mais lanécessitéde la prendre

seradéterminée par la gravité de votre
probléme de jeu et la disponibilité de
sommesd & a r quépodrraient augmenter
vos chancesou vos envies de jouer.

A Evitez de rencontrer des amis dans des
établissementsde jeu. Sivous voulez
rencontrer desamis, il n 6 eaut-étre pas
judicieux de le faire dans desendroits ou
vous pourriez jouer ou dans des
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SUJET N° 3 :

AEliminezlessour ces d 6 acomgnen t
les cartes de crédit et de débit et exigez une
co-signature sur les chéques.

ANG a p p pastlecartes decrédit ou de
chequesla ou vous pourriez jouer.

A Planifiez les visites aux établissementsde
jeu endéterminant al 8 a v ana somme
ddar gent raappaEteraveavbus e
et en laissantaq u e | g u Qui vouseavez
confiancel & a r sypplénentaire et toute
autre source de crédit.

7 Etablissez de bonnes relations avecdes
personnesimportantes pour vous:

A Passezplus de temps avecles personnes
qui vous soutiennent dans vos efforts de
changer vos habitudes de jeu et pour qui
vous avezdel 0 e s p. exmades membres
de votre famille ou desamis. Le simple fait
de vous retrouver avec des personnesque
vous aimez et qui vous aiment fera une
différence.

A Employez-vous avous réconcilier avecles
personnes avecqui vous vous étesbrouillé
a cause dujeu. Nous aborderons cette
guestion plus en détail au sujetne 5.

A Démontrez aux personnes quisont les plus
proches de vous vos intentions sincéeres de
changer vos habitudes de jeu. Cela
contribuera beaucoup a ramener des
personnes importantes dans votre vie aun
moment ou vous pourriez en avoir le plus
besoin.

ADAPTATION MENTALE

L or s o @iadipossiblede mettreeni uvr e
les techniques comportementales ou que celles

ci ne suffisent pas, il estimportant de modifier
votre vision deschoses.Modifier vos

perceptions, vos idées et vos croyances
concernantle jeu afin de vous aider afaire face

faaxcsitudtiens ol vous pourriez étre tenté de

jouers 0 a p padlaptaton mentale .Elle

désigne tout ce que vous vous dites

mentalement pour éviter que la situation ne

vous ameneajouer.L 6 a d a p mentale faitn
parfoisappelaunc hangement owdaat t i
penséecréative dans le but de vous aider a

éviter de jouer ou arespecterles limites que

vous vous étesfixées.

Exemplesd e do
mentale

t e ¢ h radaptatiens

1 Pensezaautre choseque la situation de
jeu:

A En vous concentrant uniquement sur la
situation de jeu, vous augmentez votre
envie de jouer. Apprenez plutbt a orienter
votre penséesur autre chose que lejeu (ou
le désir de jouer). A cettefin, vous pouvez
stimuler vossensparn 6 i mpquel t e
moyen raisonnable, comme écouter de la
musique, vous concentrer sur vos sens,
parler ag u e | g ddey vous concentrer
surd 6 a u thahes guevous avez a
accomplir, etc.

A Interrompez constamment toute réflexion
qui vous incite ajouer (par exemple, quand
VOous pensez quevous devriez jouer plus
longtemps ou dépenserplusd 6 ar gen't
vous le devriez) méme si de telles
réflexions reviennent constamment.

A Engagezvous dans toute activité sans
danger (p. ex.,lessportsetl dexer ci ce)
puisque cesactivités ont tendance a
interrompre toute activité mentale.

2 Rappelez-vous les dommages que le jeu a
causésdansvotre vie :
A Souvenezvous de toutes lesraisons pour

lesquellesvous essayezde changer vos
habitudes de jeu.
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A Imaginez ce qui arriverait si vous
recommenciez a jouer (ou atrop jouer).

A Rappelez-vous que vous avez toujours le
choix de jouer ou de ne pasjouer peu

importe | dattraitijegouldforeeer c e

de la tentation.
3 Trouvez desactivités autres quelejeu:

A Arrétez de penserau jeu pour pensera
d 6 a u thosesque vous pourriez faire ala
place.

A Mettez-vous au défi de trouver une fagon
de passer le tempsou de dépenservotre
argent autre que le jeu.

A Identifiez les personnes quipourront vous

Quelle que soit la technique ou la stratégie que

vous utilisez,sivous | dexeretlemara souvent

certainementd 6 i mp o rrépearcussienssur
vos habitudes de jeu etvotre vie along terme.

FJOLﬁ" mettre la théorie en pratique, nous vous
demandons dans le prochain exercice
d 6 a p p |lastganmgues comportementales et

| 6adapt at i o situatiensdeel e a u X

vous considérez importantes pour vous a

| & h eactuelie. Essayezde trouver le meilleur
moyen possible de faire face a cessituations en
utilisant une stratégied 8 a d a p mentalé o n
(pensée)et une technique comportementale
(action). Vous pouvez utiliser certainesdesidées
décrites dans les pagesprécédentesou cellesque

aider & éviter de jouer (ou de trop jouer si vous préférez.

votre but estde jouer avec modération). ) L . )
Une fois terminé, cetexercicedevient un plan

d 6 a c $ui leguel vous pouvez vous appuyer

pour votre rétablissement. Cependant, aucune

partiedecete x er ci ce rauerevousut i | e si
efforcez pas de le mettre en pratique lorsque

Vous vous trouvez réellement dans une des

situations en question. Comme dans le casde

tout changementd 6 h a b iil faut dieslg

pratique, de la pratique et encore dela pratique !

4 Raisonnez-vous de maniére aéviter que la
situation dejeu nevous améneajouer :

A Soyezconscientde tous les effets négatifs
que le jeu a eusdans votre vie.

A Rappelezv 0 u s esgtpratiguement
impossible de gagner.

A Comparez les avantagesdu jeu auxquels
Vous pouvez penser et les avantagesde ne
pas jouer.

5 Imaginez les chosesnégatives qui

pourraient seproduire sivous continuiez
dejouer :

A Imaginez tous les effets quele jeu (ou le fait
de trop jouer) aurait presque assurément
sur votre situation financiére, votre santé
émotionnelle, les personnesimportantes
dans votre vie et votre estime de soi.

Lestechniques comportementatdd 6 adapt at i on
mentaledont nous venons de parler doivent étre
considéréescomme des compléments a ce que

vous faites déja et que vous trouvez efficace.
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Remplir uniguement les sectionsqui correspondent aux situations pour lesquellesvous
avezrépondu « SOUVENT » et « PRESQUE TOUJOURS » ala page 44 et qui

augmentent vos chancesde jouer ou de trop jouer ou déclenchentune envie de jouer a
| 6 h e actuelle

SITUATION 1:

QUAND JE ME SENS BIEN

la. Quel genre de technique comportementale vous aidera asurmonter | 6 e mles
jouer quand «vous vous sentezbien » ?

1b. Quel genredetechniqued 6 a d a p ineatdlei vous aideraasurmonter| 6 e n
de jouer quand «vous vous sentezbien » ?

(@ ProblemGambling.ca

49 Cahierd 6 e x epersonng



SUJET N° 3 :

SITUATION 2:

QUAND QUEL QUG MBIENCOURAFRRRTEMENT A JOUER.

2a. Quel genre de technique comportementale vous aidera asurmonter | 6 e mles
jouer quand «q u e | g u 6 encouragefartement a jouer » ?

2b. Quel genredetechniqued 6 a d a p teatdlei \us aidera asurmonter | 6 e n
de jouer quand «q u e | qvoud enoouragefortement a jouer » ?
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SITUATION 3

QUAND JE ME SENS STRESSE OU MALHEUREUX.

3a. Quel genre de technique comportementale vous aidera asurmonter | 6 e mles
jouer quand «vous vous sentezstresséou malheureux » ?

3b. Quel genredetechniqued 6 a d a p ieatdlei \wwus aideraasurmonter | 6 e n
de jouer quand « vous vous sentezstresséou malheureux » ?
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SITUATION 4 :

QUAND J 6 AES CONFLITS AVEC LES AUTRES.

4a. Quel genre de technique comportementale vous aidera asurmonter | 6 e mles
jouer quand « vous avez desconflits avec les autres» ?

4b. Quel genredetechniqued 6 a d a p ineatdlei wous aidera asurmonter| & e n
de jouer quand «vous avez desconflits avecles autres » ?
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SITUATION 5

QUAND JE RESSENS UNE GRANDE ENVIE DE JOUER.

5a. Quel genre de technique comportementale vous aidera asurmonter | 6 e mles
jouer quand « votre envie dejouer estgrande» ?

5b. Quel genredetechniqued 6 a d a p ieatdlei \wus aideraasurmonter | 6 e n
de jouer quand «votre envie dejouer estgrande» ?
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SITUATION 6 :

QUAND JE PERDS DE L 6 ARGEAUNJEU ET QUE JE VEUX RECUPERER

L 6 AR GERERDU.

jouer quand «vousvoulezr ®c up ®r er

6a. Quel genre de technique comportementale vous aidera asurmonter | 6 e mles

| 6 ar goerdutau jeur 2 v

6b. Quel genredetechniqued 0 a d a p teatdlei \us aideraasurmonter | 6 e n
dejouerquand «xv ous voul ez r ®c up Ravez perdu &ugeu »g?e

O us

Nt
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SITUATION 7 :

QUAND JE SUIS AVEC D6 AUT REERSONNES QUI VEULENT JOUER.

7a. Quel genre de technique comportementale vous aidera asurmonter | 6 e mles
jouer quand «vous étesavec doaut rauisveulerd jowerom?n e s

7b. Quel genredetechniqued 6 a d a p teatdlei s aideraasurmonter| 6 e n
de jouer quand «vous étesa v e ¢ d Pessannasqeisveulent jouer » ?
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SITUATION 8 :

QUAND JE VEUX AVOIR DU PLAISIR ET RESSENTIR DELOEXCI TATI ON.

8a. Quel genre de technique comportementale vous aidera asurmonter | 6 e mles
jouer quand «vous voulez avoir du plaisir etressentirdel 6 e x ci»t?at i g n

8b. Quel genredetechniqued 6 a d a p ieatdlei \wus aideraasurmonter | 6 e n
de jouer quand «vous voulez avoir du plaisir etr essent i r d»x? | gexcit:
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SITUATION 9

QUAND JE M3 | NQUI AU &JJET DE MES DETTES.

9a. Quel genre de technique comportementale vous aidera asurmonter | 6 e mles
jouer quand « vous vous inquiétez au sujet devos dettes » ?

9b. Quel genredetechniqued 6 a d a p ieatdlei \wwus aideraasurmonter | 6 e n
de jouer quand « vous vous inquiétez au sujet devos dettes » ?
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SITUATION 10 :

QUAND JE CROIS QUE JE PEUX CONTROLER MES HABITUDES DE JEU.

10a. Quel genre de technique comportementale vous aideraasurmonter | 0 e mles
jouer quand «vous croyez que vouspouvez controler vos habitudes de jeu » ?

10b. Quel genrede techniqued 6 a d a p ineatdlei wows aidera asurmonter | 6 e n
de jouer quand «vous croyez que vous pouvezcontroler vos habitudes de
jeu»?
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SITUATION 11 :

QUAND J 6 ACONFIANCE DANS MES TECHNIQUES DE JEU.

11a. Quel genre de technique comportementale vous aideraasurmonter | 0 e mles
jouer quand «vous avez confiance dans vos techniquesdejeu » ?

11b. Quel genre de techniqued 6 a d a p ineatdlei wows aidera asurmonter | 6 e n
de jouer quand «vous avez confiance dans vos techniques dejeu » ?

(@ ProblemGambling.ca 59

Cahierd 6 e x epersonng



SUJET N° 3 :

SITUATION 12 :

QUAND JE SUIS CONVAINCU QUE JE SUIS UNE NOUVELLE PERSONNE
ET QUE JE PEUX JOUER SANS DEPASSER LES LIMITES.

12a. Quel genre de technique comportementale vous aideraasurmonter | 0 e mles
jouer quand « vous étesconvaincu quevous étesune nouvelle personneet que
VOUS pouvez jouer sans dépasserles limites » ?

12b. Quel genrede technique d @ a d a p teatdlei \us aideraasurmonter | & e n
de jouer quand «vous étesconvaincu quevous étesune nouvelle personneet
quevous pouvez jouer sansdépasserles limites » ?
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REMETTRE VOS IDEES AU POINT

PROGRES REALISES DEPUIS L 6 £ T APRECEDENTE

Posez-vous les questions suivantes avantd 6 a b o le
guatrieme sujet :

1. Estceque vous atteignez votre but de traitement ?

Oui En grande partie Non

2. Sivousn & at t @dsygotreebat, décrivez brievement cequi, selonvous,
vous en empéche:

3. Avez-vous modifié votre but depuis| 6 ® tprégédente ?
Oui Non

Sivous avez répondu oui, décrivez leschangements:
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REMETTRE VOS Nous savons que cesidées sont normales. Nous
IDEES AU POINT savons également que cesidées, si elles nesont

pas géréesd 6 u n e ofi & 6 wawke, peuvent
entraver vos progres etprovoquer une rechute.

LE POUVOIR DES CROYANCES Elles sont desindicateurs ou dessignesque le

ET DES IDEES SUR LE JEU jeu avait pour vous (et a peut-étre encore) un
coOté positif, m° me veus adussicausé

Vous avez peut-étre remarqué que méme si beaucoup de tort.

VOUS jouez moins ou si vous ne jouez plus du

tout, celane signifie pas que vous ne pensezpas LA CROYANCE LA PLUS DANGEREUSE

au jeu. La visite quotidienne au dépanneur, les AU SUJETDU JEU

résultats sportifs ala radio ou a la télévision, les
publicités pour les casinos,les fenétres flashde
sites Internet offrant du jeu en ligne peuvent
tous susciter de fortes envies de jouer. Il est

di ffi ci llessigde8e®lesiintications de
jeu dans notre culture. Comme toute forme de

publicité, ils sont la pour faire naitre envous le
P devez particulierement vous méfier, dont vous

Depuis quelques années,beaucoup de
recherchesdémontrent que certainescroyances
etidéessur le jeu peuvent influer sur votre
décision de jouer, lessommesd & a r gue votis
misez et votre persistanceajouer méme lorsque
vous perdez. Il existe une croyance dont vous

désir pour leproduit qu di | s dewssai ent
vendre. devez prendre consciencequand vous
commenceza penser de cette fagon et quevous
Dans le cas dujeu, vous commencez par y devez étre prét arejeter.
penser plus que vous ne le devriez. Le jeu vous
mangue, vous pensezau plaisir que vous Cette croyance est la suivante : il existe un
éprouviez, a de nouvelles fagons de gagner de moyen infaillible de  prévoir ou de controler
| dar glehen v i r osonore ehasnd, a ce les résultats du jeu.
gue serait votre vie si vous pouviez gagner le
gros lot. Vous pouvez mémec r oi r gaupu 6 i | End 6 a utermessl s 6 adgl 6i d ®e sel on

moyen de gagner le gros lot et que vous laguelle il existe desfaconsque vous croyez

pourriez le trouvgr. Ces ideessont normales peut-étre connaitre ou dont vous avez peut-étre
pendant les premiers stadesdu processusde entendu parler de prédire cequi ce produira

changementAd 0 u _n e ma UAV al S_ e, habit (B%)? courélegdﬂ awevaux, événements sportifs,
devez donc étre vigilant et emp_echerce\y_dees jeux de cartes) oude contrbler ce qui arrivera
de vous causerdu tort envous incitant a jouer (p. ex., au bingo, a la loterie, aux machines a

(ou ajouer trop ou trop souvent). sous) lorsque vous jouez.

Nous savonsque beaucoupde rechutes

débutent par le retour d 8 i ds@® ée geu qui,
essentiellement,vous encouragentacroireq u 6 i |
estcorrect de jouer de nouveau, que vous

pourrez contrdler vos habitudes cette fois-ci ou

gue vous avez appris comment ne pas perdre et Certaines de cestechniques et stratégies
gue vous voulez essayerde nouveau, etc. comprennent ce qui suit :

Cette croyance fondamentale donne lieu a toutes
sortesde techniques et de stratégies queles
joueurs croient capablesde prévoir et de
controler lesrésultats du jeu.
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Remettre vos idées au po

0 essayerde trouver des systemesfiables
permettant de gagner,

o utiliser votre pensée ou votre attitude pour
influer sur les résultats,

0 essayerde mettre la chancede votre coté,

0 trouver desnuméros ou des objets
chanceux,

o utiliser vos instincts ou vos intuitions pour
prendre vos décisions sur le jeu,

o réver de gagner et de mener la grande vie
au point de surestimer vos chancesde
gagner,

0 jouer méme lorsque vous perdez,
convaincu que vous finirez par gagner,

O utiliser desrituels spécifiques ou des
porte-bonheur qui peuvent influer sur les
résultats.

Il peut y avoir de multiples autres moyens qui,
selon vous, peuvent vous donner un avantage
surl O a jptieur®u vous aider a gagner un peu
plus souvent. Malheureusement, cesidées
peuvent étre destructricespui squdel | es
alimentent la croyance de base voulantq u & i |
ait un moyen de prévoir ou de contrdler les
résultats du jeu régulierement. Vous devez
abandonner cette croyance pour protéger votre
rétablissement a long terme. Méme si vous
arrétez de jouer pendant un certain temps mais
continuez de croire a cesmythes, vous risquez
de finir par tenter votre chancede nouveau au
jeu.

Le quatriéme sujet aborde certainesdes
croyanceset des idéesque lesjoueurs peuvent
avoir et nous vous aidons ales démystifier eta
trouver des moyens deles combattre.

Rappelez-vous q u 6 ‘troisieme étape, nous
avons parlé de faconsde faire facea des
situations  de jeu dans lesquellesvous avez
joué beaucoup par le passéet qui peuvent
menacervotre rétablissement actuel. Nous
avonsdiscutédes t r at ®gi e s

ddadaptation

et de techniques comportementales. Dansla
présente séance,nous verrons comment
appliquer cesstratégieset techniques pour faire

faceaux idées etaux croyances sur le jeu .

Comme dans le casdes situations de jeu, pour
faire face aux idées sur le jeu, vous devez
prendre conscience deces idées.ll peut étre utile
ausside sensibiliser les personnes qui peuvent
vous aider a atteindre votre but de traitement.
Lorsque vous prenez consciencede cesidées,
croyanceset attitudes, vous avez
immédiatement le choix des moyens que vous
pouvez prendre pour y faire face.Prendre
consciencede cesidées estune forme de
protection. Si vous en faites fi, cesidées peuvent
influer sur vos habitudes de jeud & u mamiére
automatique ou habituelle. Sansméme vous en
rendre compte, vous serez peutétre porté a
jouer a cause decesidées. Enfait, certaines
personnesdéfinissent une habitude comme une
chosequ d on fteop ¥\ perser,n s
machinalement. Que vous vouliez mettre fin a
une vieille habitude ou en commencer une
nouvelle, il estimportant que vous preniez
consciencede cequi sepasseal di nte®r i
autour de vous.

Dans | 0 propesé &ld page suivante, vous
trouverez dix idées et croyancesque beaucoup
de joueurs entretiennent au sujet du jeu (dont
beaucoup ressemblentaux questions que nous
vous avons posées audébut du programme).
Nous aimerions passer enrevue cesdix idées et
voir dans quelle mesure elles sont étroitement
lies a de fortes habitudes de jeu ou envies de
jouer AL 6 HE URETUELLE . Nous
examinerons chacunede cescroyances plus loin
dans la présente séanceet nous vous aiderons a
élaborer une réaction efficace.

ment al e

e u
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POUR CHACUNE DES IDEES ET CROYANCES

AL 6 HE URGTUELLE, DANS QUELLE MESURE CES IDEES

Remettre vos idées au po

ENONCEES CI-DESSOUS

CONDUIRAIENT -ELLES A JOUER DE MANIERE EXCESSIVE OU

ET CROYANCES VOUS

A RESSENTIR UNE

GRANDE ENVIE OU UNE TENTATION DE JOUER 7
Veuillez encercler le chiffre  qui correspond a la probabilité  pour chaque situation.
PRESQUE
- . JAMAIS | RAREMENT | SOUVENT
IDEE OU CROYANCE : TOUJOURS
1. Quand je crois que je peux trouver un moyen 1 > 3 4
fiable de gagner.
2. Quand je crois que certains numéros sont plus 1 2 3 4
susceptiblesde sortir.
3. Quand je crois que mon attitude pourrait 1 2 3 4
contribuer & me faire gagner.
4. Quand je crois que la chancepourrait étre de mon 1 2 3 4
coté.
5. Quand je crois que je peux me fier ames 1 2 3 4
sentiments et & mon instinct pour guider mon jeu.
6. Quand je crois que je devrais continuer de jouer 1 2 3 4
aprés avoir gagneé a plusieurs reprises.
7. Quandj & i maaytesres faconsde dépenser 1 2 3 4
| @ a r quesjaghgneraisen remportant le gros lot.
8. Quand je penseque je pourrais trouver une fagon 1 2 3 4
de prévoir les résultats.
9. Quand je crois que je pourrais trouver un moyen 1 5 3 4
de contrdler lesrésultats.
10. Quand jepensequej 6 ai unmoyerv ® 1 2 3 4
d 6 a u g mmes thancesde gagner.
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Remettre vos idées au po

Voiciquelquest echni ques ddéadaptati ol
gue vous pouvez utiliser pour faire facea vos
idées eta vos croyancessur le jeu :

FAIRE FACE AUX IDEES ET AUX
SENTIMENTS SUR LE JEU

ADAPTATION MENTALE POUR FAIRE 1. L0 wWes me|lleyr§ moyens consistea .
FACE AUX IDEES SURLE JEU FAIRE FI desidéesetcroyancessur le jeu.

Accorder tr oamesidégsctiteesrit i on
e x i s tlear donner trop de puissance,trop

doi nf [tropedndciempor t ance.
idéesurlej e u s 0dansydtre aspit,
faites un effort pour porter votre attention
sur un autre aspectde votre environnement.
Abstenez-vousd 6 anal y spefsentd 6i d ®e
dans votre esprit ou de la développer.

Chaque foisquevouspensez qudil
moyen de contrbler ou de prévoir les résultats

du jeu, nous vous suggérons de prendre
conscienced 6 a b o r vibus gvezecette idée, de

| envi sager etdovwusfappeleankes t
renseignements présentés ctapres.

Lorsqu

Le simple fait d 6 a vuneiidée sur le jeu, méme
si elle semble réellementconvaincante, ne
signifie p a s g asbvaik, Inigque vous devez
lui obéir et encore moins y donner suite en
jouant. Le fait d dpensern & d€ait pas une vérité.
Il peut étre utile de ne pas prendre cesidées au
sérieux, maisdes i mpl ement
existent et que vous avez des choix AUTRES
gue le jeu pour y faire face.

Peu importe dans quelle mesure vos idéeset vos
croyancessur le jeu sont convaincantes, il est

important devousr appel ersomjiudel | es

i temporaires (ellesne durent pas
longtemps ; si vous attendez un peu, elles
disparaitront),

1 trés fragiles (ellespeuvent facilement
étre interrompues ou arrétées),

1 sans danger (| 0 i cd@me peutpas
vous causerdu tort ni vous controler SAUF
si vous croyez trop en elle etAGISSEZen
fonctond del | e) ,

1 un signe de votre créativité
mentale (lesidéessur le jeu peuvent étre
fantaisistes ou exagérées eméme parfois
un peu bizarres et inhabituelles, mais ¢a ne
les rend pas importantes ou vraies, méme
si elles semblent trés convaincantes).

savoi

Rayez-la de votre esprit et concentrezvous
sur quelque chosed 6 a u t parrad uous
intéresser. Vousdevrez peut-étre faire celaa
plusieurs reprises, particulierement au
début du traitement. Vous finirez par faire fi
desidéessur le jeu simplement en prenant

q U ébAstidne@e leur présence.

Une autre facon de faire face mentalement
aux idéessurlejeuestd 6 a d oumd e r
attitude de DOUTE ,dendacc avwder
idées sur le jeu aucune crédibilité, validité
ou véracité. End 0 a u termesde fait

d 6 a vupeiidée ne larend pasvraie. Il est
pl us probabl elaaofaacesoit eur s
irrationnelle ou erronée. Cela est
particulierement vrai dans le casdesidées
sur le jeu qui, d & a pvotre propre
expérience,vous ont causé beaucoup

d 6 e n Mppreaez a DOUTER de ceque
I 6 i wibuB dit sur vos chancesde gagner
(ou de récupérer)del & a r Goenme .
beaucoup de personnes qui ont des ennuis
avec lejeu sont souvent convaincues que
leurs intuitions, leurs systéemes, leurs
croyancesou leurs prévisions sont vrais et
réels, leDOUTE peut étre un trés puissant
antidote. En revanche, il peut étre
dangereux de croire aveuglément les idées
sur le jeu.
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Remettre vos idées au po

3. Une autre facon de faire faceaux idéessur le
jeu consistea lesREMETTRE EN
QUESTION avecvigueur. Remettez en
question leur validité, contestezleset
constatez combien ellessont irrationnelles.
N6oubl igeedef ma ¢ drie aéeome r
la rend pas valide ou vraie. Ne la croyez pas
automatiquement, n & a g ipass e z
automatiquement enfonctond 6 el | e .
Remettezla plutdét en question, réfutez-la,
riez-en, et trouvez-en la faiblesse. |l arrive
parfois que le fait de discuter d 8 u idée
avec unepersonne gue vous connaissez
permette de voir dans quelle mesure il est
i mpossi blsatvragiaueboerhbierelle
estbizarre lorsque vous la dites & haute
VOIX.

Nous avons énuméré ci-dessousplusieurs
moyens que vous pouvez utiliser pour
REMETTRE EN QUESTION de maniére
affirmative vos idéessur le jeu. Posezvous les
guestions suivantes| o r s q ar@dyanoe®u une
attitude particuliere s 8 i n slansivote esprit
etrisqued 6 i n &ur woteerdécision de jouer :

Q3a: Comment est-ce que je sais que cette
idée est vraie ?

End d aut r e sstteque jmeuppose que
| 61 d ®raie estte que jeveux simplement
g u 0 esdit vraie ? Savalidité estelle prouvée ?

Q3b : Est-elle toujours vraie ?

En d 6 aeuntes, enscroyance estelle vraie a
cemoment-ci, méme si vous avez perdu au jeu,
mémesiqu el g u d u ry crait® Ménte si elle
estvraie, n 0 elpdsplusdanger edonnerd 6y
suite ?

Q3c : Est-ce que je dois donner suite a

| 6i 2 ®e
En d 6 aeuntes, m&nesil 6 i d ®raie, s t
ceque je dois agir enfonction d d e | jbuer ?e t

Mon rétablissement estil menacé si je donne
suiteal 61 W ®e

Q3d : Est-ce que je peux envisager| 6i d ®e
d 6 u auere facon ?

En d 0 aeunies, &stce possible queje prenne

mes désirs pour la réalité ? Est-ce possible que

| 6 i sbiRt@alement fausseou simplement une

vieille idée qui ne cessede faire surface mais qui

n 6 epastréellementvraie ?

Q3e : Quel est le danger si je donne suite a
uneidée ?
End 6 aut r e Startt donnéree quj estarrivé
par le passé lorsqueje jouais, quel risque est-ce
gue je prends si jejoue ?Q u 0 &eqtii me rend
sisirque | 0i difftrerde cstie foiaci? Le
simplef ai t dr® aéeodvous causera pas
de tort, mais y donner suite vous occasionnera
desennuis.

Certaines personnes peuvent trouver ces
techni ques odétalddiffriteasd i on
utiliser. Il faut beaucoupd 6 ® ner gFAREpo ur
FL,DOUTER ddéeenlaREMETTREEN
QUESTION, et celapeut étre difficile. Si vous
trouvez que ¢ 6 dexds,vous pouvez recourir a
une autre techniqued 6 a d a p mentalé. o n
Celle-ci estfondée sur la notion selon laquelle il

n 6 easihécessairementutile de sedemander si

| 0 i sdirdegeu estvraie ou non. Ce genre

d 6 a n apkuy morter a confusion. Dans cecas, |l
estprobablement préférable de vous concentrer
sur la contre-penséesuivante chaque fois que

des penséestentantesreliéesaujeus i nsi nuent

dans votre esprit :

Quelles sont les conséquencessur ma vie, mes
proches et mon avenir si je crois cette pensée
etsij 0 aenfosction d 6 e (quele soit vraie
ou non) ?

Sivous répondez que cette idée vous incitera a

jouer,voussavezal or s qu 0 pendéee e st
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dangereuseet que vous devez la contrer. Pour
cefaire, vous devez prendre conscience,avec
desidéeset desimages, de tous les effets
négatifs que le jeu a eus dans votre vie. Assurez-
VOUS que vous pouvez imaginer tous ces effets
n®gati fs dette e réatidendetter e
technique peut étre un moyen trés puissant de
chasserdes idéesqui pourraient vous amener a
jouer. Rappelez-vous que vous h & a pasa étre
victime de vos idées.

TECHNIQUES COMPORTEMENTALES
POUR FAIRE FACE AUX IDEES SUR LE
JEU ET LES CROYANCES

En plus de faire face auxidéessur le jeu envous
parlant et en changeantvotre attitude, vous
pouvez égalementle faire en ayant recours a des
moyens orientés sur | 6 a c ltes teciniques
comportementales désignent les mesuresque
vous pouvez prendre pour empécher que les
idées sur le jeu ne vous entrainent a jouer (ou a
jouer de maniére excessive).

Voici quelques techniques comportementales
gue vous pouvez utiliser pour faire facea vos
idées eta vos croyancessur le jeu :

1. L & uadestechniques comportementalesles
plus efficacespour faire face aux idéessur le
jeu consistea vous assurerde ne pas étre

tenté de vous retrouver dans une

situation de  jeu ou de passer du temps

avec des personnes avec qui vous aviez
| 8 hab i deyodier beaucoup .Vous
retrouver dans de telles situations tend a
remuer desidéessur le jeu ( ¢ dcensnte étre
tenté de manger quand vous avez faim et
gue vous avez de la nourriture devant
vous). Sivous vous retrouvez dans une
situation de jeu ou avecd 6 a u jpuelgsset
si des idéescommencentas 8 i n sdansu e r
votre esprit, vous incitant acroire que vous
pouvez gagner si vous jouez, la meilleure

facon de prendre le contrdle de ces idées

¢ 0 @esvbus RETIRERde la situation le
plus t6t possible. Cela peut avoir pour effet
d O étaindre » cesidées. Méme si cela
signifie couper court a une soirée ou un
événement, il estpréférable de prendre cette
mesure plutdt que de donner suite a ces
idées.

Lorsque vous avez de la difficulté a gérer
vos idées seul,confiez -vous & un amiou
un membre de votre famille en qui vous

avez confiance ~ pour obtenir del 6 ad d e
faire facea vos idéessur le jeu. En enparlant

a haute voix, vous pouvez obtenir la
perspective nécessairepour éviter de donner
suite aux idées en jouant. Souvent, le simple
fait de parler de vosidéesaqgu el qud un
détruit leur pouvoir.

Il estessentield @rréter de penser
constamment  au fait de gagner au jeu pour
gue lesidées ne vous empéchentpas

ddat t edtrebdtrde traitement. Il est
parfois tentant de seconcentrer sur lesidées
sur le jeu, de les développer, de leur
permettre d 6 a ¢ g u ®wéraaité, aomnee
sosicdlagidduai CFexet comme
prendre sesrévespour la réalité. Sicesidées
vont trop loin, elles peuvent prendre vie et
influer sur votre décision de jouer. Un des
moyens que vous pouvez utiliser pour
empécher cela consistea interrompre
constamment vos penséessur le jeu, en
refusant de les laisser prendre le dessus.

C & eus peu comme sivous vouliez faire
boui |l I i retqaeeous aiueizaet
éteigniez le feu toutes les dix secondes: il
serait trés difficile def ai re boui I |
Lorsque vous vous concentrez trop sur vos
idéesde jeu et commencezaycr oi r e,
comme mettre la bouilloire sur un rond
chaud et |l a | aisser |
tout comme votre désir de jouer (ou atout le
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SUJET N°4 : Remettre vos idées au po

moins de jouer plus que vous ne le devriez) avec un nombre aussi grand de personnes
deviendrait de plus en plus puissant. gue possible.

Heureusement, toutes les idées,y compris
lesidéessur le jeu sont faciles a interrompre
et adétruire par desgestessimples que vous
pouvez poser. Simplement vous lever, vous
lavez le visage, manger quelque chose,
écouter de la musique, parleraquel qudun o
faire une marche vous aidera a dissiper

vos idéessur le jeu. La pire chosea faire

c 0 e sreésterdhssiset de vous concentrer sur
lesidées,les développer, jouer avecelles.

Résisteza la tentation de nerien faire. C6 e s t
pourquoi il peut étre salutaire pour votre
rétablissementd & a vupn pragramme

régulier d 6 e x eatde spore Allez ! Levez-

vous ! Bougez ! Faites quelque chose!

5. Confiez -vous a q u e | g ueh qui vous
avez confiance au sujet desidées extrémes
gue vous avez au sujet du jeu. Cela est
particulierement salutaire lorsque les choses

uvont bien pour vous et que vous respectez
votre but de traitement mais que desidées
s 0 i n s damawvetme esprit concernantla
possibilité de jouer (a nouveau), ou encore
de jouer plus que vous ne le devriez ou de
dépenserplusd 6 ar guevotisnel davi ez
prévu. A ce stade, parler avec des personnes
en qui vous avez confiance a pour effet de
détruire cescroyanceset de vous protéger
contre une rechute. Au contraire, si vous ne
parlez pas decesidées, si vous les laissez

4. Engénéral,faire deschoses que  vous sdampl i fpoueraient veuk ihcées a
trouvez stimulantes, gratifiantes et prendre une mauvaise décision stupide
agréables estl 0 desmoyens lesplus concernantle jeu, une décision qui
importants que vous pouvez utiliser pour malheureusement donnera les mémes
éviter que lesidées surle jeu ne prennent résultats que par le passé: vous faire
racine et nevous entrainent vers une perdre !

mauvaise décision. Il semble que de
nombreux joueurs sesententenvahisd 8 i
surlej eu | o nesepententpastres
bien, par exemple, s & sohtsléprimés ou en

d®es © Sivos idées concernantla possibilité de
gagner résistent aux efforts que vous faites
pour les dissiper, vous pouvez envisager de

colére,ouencorel or squdéi |l s sdennui®efga | p@pr easvceoyances et vos
fait de penserau jeu estune forme de attitudes , ¢ & eslite jouer sansmiser
mécanismed 6 a d a pt aapouobut dg u i d 6 ar g e ntd. eashessilale pour tous
vous faire sentir mieux. Sivous constatez les genresde jeu. Par exemple, vous pouvez
gue vous pensezau jeu surtout lorsque vous mettre al 6 ® p rveseroyancesconcernant
ne vous sentezpas bien, ¢ & dasun signe les possibilités de gagner a la loterie, aux
quevous profiteriezdeddune aCRIESPSHELheyaux 0y ayx paris sportifs
votre mode de vie. En devenant actif et en sans allerdans un magasin ou un

vous engageantdans des activités positives hippodrome. Vousn 6 a v e zsuivgeded ~
et utiles, il y amoins de risques que les idées résultats dans les journaux. Pour les jeux de

cartes,les machines a sous et autres jeux de
casino, il peut étre plus difficile de mettre &
| 6 ®p rvesereyances,mais faire une
partie de cartesa la maison avecdes
personnes en quivous avez confiance peut
vous aider amettre al & ® p rcertaivesde

sur le jeu deviennent le point central de
votre vie. Comme pour bien des personnes,
faire deschoses agréablest utiles suppose
la participation d & a u persanses,il
importe d 8 e n t rde boenesiretations
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vos croyancessur les possibilités de gagner
aux cartes.

Dans les pagesqui suivent, nous décrivons huit
croyanceset idées différentes liées au jeu.
Certainess 6 ap p | i g u&vote situatign! u s
qued & a u Vausdevriez remplir les sections

qui correspondent aux croyancespour lesquelles
vous avez répondu SOUVENT ou PRESQUE
TOUJOURS ala page 64.Méme si vous ne jouez
pasal 6 h eactuelleetd ®c i dez qdedaucune
cescroyancesne vous touche actuellement, vous
pourriez tout de méme les lire simplement pour

en prendre conscienceau casou elles

sO0i nsi ndarsvaré espritt
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CROYANCE NO. 1
«MON SYSTEMEVA RAPPORTER ! »

Vous pouvez avoir confiance dans votre capacitéde trouver un systemequi

vous aidera a gagner au jeu. Vous croyez peut-étre que vous trouverez un

moyen de gagner constamment si vous y travaillez sanscesse Ce genre de
systémesemble si raisonnable et logique que vous pouvez étre convaincu que Si
vous trouviez le bon, vous seriez capablede faire des misesgagnantes.ll sepeut
aussique vous pensiez que votre systemeestplus efficacequeceluid 6 aut r e B
joueurs et que vous finirez par gagner.

1. Dans quelle mesure croyez-vous que le fait de trouver le bon systéme peut
avoir des effets sur les résultats ?

pasdu tout un peu beaucoup énormément

2. Combien de fois essayezvous de trouver un systeme qui vous aiderait a
gagner ?

jamais un peu souvent tres souvent

* Sivous avez répondu « pas du tout » ala question 1 ou « jamais » a la question 2, cette section ne
s 0 a p p peut-@tee pas a vous. Cependant, nous vous demandons de la lire de toute fagon car
vous pourriez la trouver utile sijamaiscesi d ® e s s 0Oun josr damsuvetne esprit.
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FAIT No. 23 IL NG E X| SPRE DE SYSTEME

Les systemesde jeu sont censéscomporter une technique ou une stratégie qui
contourne la nature aléatoire du jeu. Dans le casdesjeux dont les résultats sont
déterminés par le hasard (comme les machines a sous, le bingo, la loterie ou la
roulette), il estabsolument impossible de contréler ou de prévoir les résultats

(du moins légalement). C 6 elasnature aléatoire de cesjeux qui garantit | 6 ®c h g ¢
de tout systemealong terme. Dans le casdes jeux qui supposent une certaine
habileté (comme les jeux de cartes,les coursesou les paris sportifs), lesfacteurs
qui influent sur lesrésultats sont sinombreux q u 6 a wystémen 6 a utous i t
les renseignementsnécessairesPar exemple, le résultat d 6 u cowrse de chevaux
esttouché par tellement de facteurs q u &erditimpossible de rendre disponibles
au bon moment tous lesrenseignementsqui vous permettraient de faire une
mise gagnante, cequi rend impossibles les prévisions constanteset, encoreune
fois, le systemeéchouera.

Autre exemple : la martingale, couramment utilisée aux jeuxd 6 a r goemé la
roulette. En vertu de cette technique, le joueur double chaque mise consécutive
de facon que quand il finit par gagner, il peut récupérer les pertes q u & subies
jusque la et méme faire un petit bénéfice.Le probleme que présentece
«systeme» c 6 @uete joueur finira par ne plus étre capable de doubler samise
apréschaque perte. Supposonsqg u 6 persnne commenceen misant 10$
chaquefois et perd. Les prochaines misesdevront étre 403$, puis 80$, puis 1608,
puis 320$, puis 640$, puis 1 280$, puis 2560$, puis 5120%$. A cepoint, le
joueurn 6 a plusa 6 a r @& laltmite de la table aura été atteinte. De plus,
guel que soit le montant de votre mise, le pourcentage de rendement demeure le
méme.C & edenkc dire que méme si vous augmentez la fréquence ou le montant
de vos mises,vous augmentez égalementle montant que vous perdez quand le
« systemex finit par échouer.
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Essayezmaintenant de trouver le meilleur moyen de faire facea cesidéesavecles
techniquesd 6 a d a p mmenthlé eb lestechniques comportementales. Une fois que vous
aurez terminé cetexercice,vous pourrez vous enservir commepland 6 a ¢ qui vous
aidera a faire face aux idées concernant les systemesde jeu a mesure que vous
progressezvers votre rétablissement.

Q : Quelles techniques comportementales vous aideront afaire faceavos
croyances sur les systtmes de jeu ?

Q : Quellestechniquesd 6 a d a p inemtéld w&aus aideront afaire faceavos
croyances sur les systemes de jeu ?
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CROYANCE No. 3
«JEME SENSCHANCEUX ! »

Cette croyancedonne apenserq u @xiste une possibilité de contrdler votre
chanceau jeu. Votre objectif estd 6 ® vla rmakance,les personnes
malchanceuseset les établissementsde jeu malchanceux, et de déterminer a quel
moment la chanceestde votre c6té, qui sont les personneschanceuseset quels
sont les endroits chanceuxpour jouer. Vous pourriez compter sur certains
numéros, rituels ou objets spéciaux qui, selon vous, augmentent vos chancesde
gagner. Vous pouvez croire que vous serezplus chanceuxqued 6 aua r e s
certains genresde jeu ou que vous pouvez faire certaineschosespour attirer la
chanceet repousserla malchance. Certaines personnespeuvent vous apporter la
chanceou la malchance.Vous pouvez attendre ] u s gceqd€ croyez que la
chanceestde votre coté pour miser de grossessommes.

1. Dans quelle mesure croyez-vous que le fait de contréler votre chance
influera sur les résultats du jeu ?

pasdu tout un peu beaucoup énormément

2. Combien de fois essayezvous de contrbler votre chancepour vous aider a
gagner ?
jamais un peu souvent tres souvent
* Sivous avez répondu « pas du tout » a la question 1 ou « jamais » a la question 2, cette section ne

s 0 a p p peutgtre@as a vous. Cependant, nous vous demandons de la lire de toute fagon pour
obtenir un point de vue supplémentaire.
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FAIT No. 4:VOUS NE POUVEZ PAS CONTROLER VOTRE CHANCE

Sivous examinez attentivement les occasionsou vous gagnez et cellesou vous
perdez, vous constaterezque vous perdez aussi souvent que vous gagnez,
méme si vous utilisez une forme de contrble de chance.Bien sur, il arrive parfois
g u 6 gaim soit associéad un ensembleprécis de numéros, aun objet chanceuxou
aun rituel, mais cesoccasionssont trés rares, particulierement si vous tenez un
registre (la mémoire joue de vilains tours). Vous devriez égalementvous
demander comment un numéro ou un objet chanceuxpeuvent influer sur les
résultatsd 6 yen,c 6 eslite comment la machine de jeu (p. ex.,ordinateur de
loterie) sait-elle que vous faites quelque chosequi peut vous porter chance

(p. ex., miser vos numeéros chanceux,aller a votre magasin « chanceux») ?

Nous imaginons parfois que la chancepeut jouer en notre faveur ou contre nous.
Pourtant, plus vous examinez attentivement la notion de chance,plus il est
difficile de comprendre ceq u 0 k& shanceexactementet quels effets elle peut
avoir. Par exemple, ou pourrions -nous trouver la chance,de quoi estelle faite,
est-ceune choseou une substance,quel effet a-t-elle sur votre comportement ou
les résultats futurs quand vous jouez ? On doit ensuite sedemander comment la
chancevous identifie, pour vous apporter la bonne fortune ou vous porter
malchance. Sivous examinez la notion de chance,il peut devenir plus difficile de
croire g u & edndtitee une force sur laquelle nous pouvons agir. Enfin, comment
savez-vous si une chose,une personne ou un endroit estchanceux?

S dastlquestion de gagner ou de perdre, presgue chaque endroit ou vous jouez
estun endroit malchanceux!
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Q : Quelles technigues comportementales vous aideront afaire faceavosidées sur
la possibilité  de contrbler votre chance ?

Q : Quellestechniquesd 6 a d a p memtald w~aus aideront a faire facea vos idées
sur la possibilité  de contréler votre chance ?
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CROYANCE No. B
«SI JELE RESSENS, CEDOIT ETREVRAI ! »

Vous pouvez vous fier avos impressions, a vos instincts, a vos intuitions ou a
dessignesspéciaux qui vous disent que vous pouvez gagner. Vous étesméme
sensibleaux humeurs ou aux sensationsque vous avez associéesaux gains et aux
pertes. Naturellement, vous essayezde jouer quand vous vous sentezcertain

de gagner et vous évitez de jouer les autres fois. Selonvos instincts ou vos
intuitions, vous pouvez prévoir si et quand vous allez gagner. Vous

attendez un signe qui vous indique que le moment estvenu de jouer ou de miser
gros. Vous pouvez égalementaccorder un certain sensa certains signes,
phénomenesmétéorologiques, coincidencesou événements.

1. Dans quelle mesure croyez-vous que vos instincts, vos intuitions ou des
signes spéciaux peuvent avoir un effet sur les résultats d 6 yea ?

pasdu tout un peu beaucoup énormément

2. Combien de fois vous fiez -vous avos instincts, vos intuitions ou des signes
spéciaux pour essayerde gagner ?
jamais un peu souvent trés souvent
* Sivous avez répondu « pas du tout » a la question 1 ou « jamais » a la question 2, cette section ne

s 0 a p p peutgtre@as a vous. Cependant, nous vous demandons de la lire de toute fagon pour
obtenir un point de vue supplémentaire.
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FAIT No. 6: PERSONNE NE PEUT PREDIRE UN GAIN

Méme si a certainesoccasions,il sembley avoir un lien entre nos intuitions, nos
impressions et lesrésultats du jeu, vous devriez toujours étre conscientdes

occasionsou une telle chosene seproduit pas, ou vos instincts et vos intuitions

ne fonctionnent pas. Notre mémoire atendance a étre sélective et surestime le

nombre de fois ou de telles prédictions s 6 a v Enane une fois, vous devriez

examiner comment vos impressions, vos instincts ou vos sensationspourraient

voir | 0 a vetsavoir g u O certain résultat seproduirait. Habituellement, de

tels sentiments sont davantage le résultat de fantasmesoud d a nt i cquemg@ t i o n
la possibilité de prévoir cequi ceproduira.

Il esttout afait raisonnable de croire endetelslienssial 6 o c cdetls o n
sentiments sont suivis d 6 wan important. 1| semble alors que nous pouvons
étre convaincu d 6 a vconfiance en cessignes.Cependant, encore une fois, si
vous regardez les occasionsou vous gagnez et cellesou vous perdez, vous
constaterezq u @ id&aucun lien fiable entre de tels sentiments et les résultats
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Q : Quelles techniques comportementales vous aideront afaire faceavos
impressions  que vous pouvez vous fier a vos intuitions et a vos instincts
pour prédire un gain ?

Q : Quellestechniqguesd 6 a d a p inemthld ~aous aideront afaire faceavos
impressions  que vous pouvez vous fier a vos intuitions et a vos instincts
pour prédire un gain ?
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CROYANCE No. [
«IL NE FAUT JAMAIS DIRE JAMAIS ! »

Vous pouvez croire que vous devriez continuer de jouer méme si vous perdez
puisque vous finirez inévitablement par gagner,c 0 ea(8.Mous croyez que le
seul moyen de récupérer| 0 a r queevous avez perdu ¢ 6 @espersister, de ne
pas abandonner. En fait, le fait que vous perdiez estpeut-étre un signe que votre
tour de gagner approche. Donc, curieusement, une série de revers doit presque
étre suivie d & u sére de gains. A mesure que vous continuez de perdre, il
devient plus difficile d 6 a r dejduer et de perdre, et plus intéressantde jouer
juste une autre fois, et encorejuste une autre fois, et encore,etencore,j u s gce 0 °
gue votre tour de gagner soit venu (ou du moins ¢ 0 e€exjtie vous supposez).
Vous vous justifiez en pensantg u 6 a pant desevers, votre tour de gagner est
surlepointddarri ver.

1. Dans quelle mesure croyez-vous que le fait de persister ajouerj u s qoe 6 ~
gue vous gagniez aura des effets sur les résultats ?

pasdu tout un peu beaucoup énormément

2. Combien de fois persistez-vous ajouer j u s qoe@ué vous gagnez ?
jamais un peu souvent trés souvent
* Sivous avez répondu « pas du tout » a la question 1 ou « jamais » a la question 2, cette section ne

s 0 a p p peutgtre@as a vous. Cependant, nous vous demandons de la lire de toute fagon pour
obtenir un point de vue supplémentaire.
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FAIT No. 8:

ESPERER GAGNER APRES AVOIR PERDU NE PEUT QUE SE SOLDER
PAR D6 AUT REERTES

Une personne qui perd constamment peut croire g u 6 didird gar gagner
bient6t. Cette croyanceillustre | ®erreur du joueur ».Bienq u 0 editl e
statistiquement vraie (vous finirez par gagner),vous n 6 a aweuneidée du
moment ou celaseproduira. On suppose naturellement q u & gaim seproduira
le plus t6t possible évidemment. Cependant, une telle prémisse estdangereuse
p ui s q ercaladele joueur acontinuer de jouer et de miser. Cependant, si
vous avezpeud & a r gas reservesrisquent fort d 6 ° épuisgesavant vous (et
avant que vous ne gagniez). C 6 eus autre exemple d & erreur du joueur ».

Cette facon de pensera deux volets, et dans les deux casvous y perdez au
change.D 6 u pa€, vous pouvez croire que si vous avez perdu souvent aune
machine a sous pendant un certain temps, vous devriez bientdt connaitre une
série de gains a cette machine, parce que les probabilités doivent s 6 ® qu i | i br er .
D & a upart, ®Upposons que vous avez gagneé souvent pendant un certain
temps. Vous croyez que la machinevas 6 a r pafcé gaele casinone la laissera
pas payer pour toujours. Cesdeux situations sont deserreurs du joueur parce

g u 0 edérhoateent la croyancevoulant que si une choseestarrivée souvent par
le passé,elle estmoins susceptible de seproduire dans| 6 a vedque, r
inversement, siune chosen & gastkurvenue dans le passé,elle seproduira dans
| 6 a v leavérité ¢ 0 eueteschancesde gagner le gros lot aux machines a sous
sont lesmémesa chaquetour. Peuimporte cequi s 0 @asséau tour précédent
et peu importe depuis combien de temps le gros lot n dpas été remporté. Les
probabilités ne changent pas.
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Q : Quelles techniques comportementales vous aideront afaire faceaux croyances
selon lesquelles vous devriez persister a jouer lorsque vous avez une
série de revers ?

Q : Quellestechniquesd 6 a d a p inemthld w~aus aideront afaire faceaux
croyances selon lesquelles vous devriez persister a jouer lorsque vous
avez une série de revers ?
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SUJET N°4 : Remettre vos idées au po

CROYANCE No. 9
« S JECROIS QUE JEPEUX GAGNER, JEVAIS GAGNER ! »

Vous pouvez croire que votre attitude peut influer surl 0 i dusjau.dar
conséquent,vous vous efforcezd & a d oupd atitude mentale positive lorsque
Vous jouez. Vous pouvez penser,par exemple,quel & e sde gagner, la pensée
positive, laformation d 6 i maapidves,| 0 at dugainiell 6 opt isont s me
desingrédients clésqui vous aideront agagner.D 6 a pwotre £xpérience,avoir

une fagon de penser pessimiste, perdante et négative nuit aux chancesde

gagner. Vous pouvez méme essayerde prier, en espérantque| & Csupréene
serade votre c6té, particulierement si vous avez réellement besoin de gagner

(p. ex.,pour rembourser desdettes,aider g u e | g quéwous connaissez).

1. Dans quelle mesure croyez-vous q u & uattitade positive, optimiste et
pleine d & e s peatiinfluer sur les résultats du jeu ?

pasdu tout un peu beaucoup énormément

2. Combien de fois essayezvous d 6 a vuoei attitude positive, optimiste et
pleine d 6 e s poariaugmenter vos chancesde gagner ?

jamais un peu souvent trés souvent

* Sivous avez répondu « pas du tout » a la question 1 ou « jamais » a la question 2, cette section ne
s 0 a p p peutegtregas a vous. Cependant, nous vous demandons de la lire de toute facon pour
obtenir un point de vue supplémentaire.
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SUJET N°4 : Remettre vos idées au po

FAIT No. 10:

VOTRE ATTITUDE NOAURPAS DOEFFESUBR L 61 S SRUEJEU !

Sil 6 at tlesprigrdsél & Csupréee ou le fait d & essayerfort » étaient
vraiment efficaces,la plupart desjoueurs auraient remporté le gros lot. Méme si
de telles attitudes peuvent vous aider a bien vous sentir au sujet du jeu,
demandez-vous sérieusementcomment elles peuvent influencer desobjets
inanimés comme desordinateurs de loterie et desmachinesa sous, ou desobjets
animés comme des chevaux et des athletes, et influer sur lesrésultats.

Dans notre société,on nous dit souvent que si nous voulons quelque choseassez
fort, nous pourrons souvent| & a vmais aelanes & a p p bas ay jeleou les
efforts et lesrésultats ne sont pas reliés. De telles attitudes et de tels sentiments,
mémes 0 sohtassociésa desgains de temps a autre, ne sont pastoujours reliés,
comme la plupart desjoueurs le savent.C & eascbrderanosidées,anos
impressions et a notre imagination trop de pouvoir etd 8 i n f Ique detwiee

g u 0 epeuvensinfluencer le monde du jeu. Lesrésultats du jeu ne sont pas
touchés par ce qui sepassedans notre esprit.
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SUJET N°4 : Remettre vos idées au po

Q : Quelles techniques comportementales vous aideront afaire faceaux croyances
selon lesquelles votre attitude peut augmenter vos chances de gagner ?

Q : Quellestechniquesd 6 a d a p tmemthld ~aus aideront a faire face aux
croyances selon lesquelles votre attitude peut augmenter vos chances
de gagner ?
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SUJET N°4 : Remettre vos idées au po

CROYANCE No. 11
«J & BASOIN DE CETARGENT POUR REALISER MON REVE! »

Vous pouvez réver atoutes les chosesque vous pourriez faire si vous

remportiez le gros lot. Vous imaginez le mode de vie grandiose que vous aurez

si vous gagnez,les personnesque vous pourrez aider et leschosesque vous
pourrez acheterpour vous-mémeetd 0 a u pers@ses.Commequ el qu o u
gagne effectivement, ¢cafinira par étre vous ; il estdonc réalisted & a vcesréves.
Une partie de vous peut méme jouir du sentiment de pouvoir que procure la
possessionde beaucoupd 6 a r dansriotre société,avoir beaucoupd d ar g e it
vous place dans une catégorie spéciale.Sivous avez vécu la majeure partie de
votre vie avecpeud 6 a r guad@possessionsmatérielles, vous pouvez jouir du
sentimentd & a vcequeavous voulez, de vous faire traiter comme une personne
spécialepar les autres qui veulent devenir vos amis.

1. Dans quelle mesure croyez-vous que le réve de gagner peut influer sur les
résultats du jeu ?

pasdu tout un peu beaucoup énormément

2. Combien de fois révez-vous aux chosesque vous pourriez faire si vous
gagniez le gros lot ?
jamais un peu souvent trés souvent
* Sivous avez répondu « pas du tout » a la question 1 ou « jamais » a la question 2, cette section ne

s 0 a p p peutgtre@as a vous. Cependant, nous vous demandons de la lire de toute fagon pour
obtenir un point de vue supplémentaire.
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SUJET N°4 : Remettre vos idées au po

FAIT No. 12:

LES REVES D& AR GE NH SONT QUE CHIMERES

Réver de gagner et de tout ceque | 0 a r mp@raitt vous permettre de faire peut
étre un puissant motivateur a jouer. Cesréves peuvent méme embrouiller votre
jugement et vous inciter ajouer plus souvent ou amiser plus d 6 a r guewaus
ne le devriez pour essayerde gagner le gros lot. Plus vous accordezde la valeur
al 0 a r e &toutt ceq u @eut vous procurer, plus vous sereztenté de faire tout
ceq u 6 i Ipouf gagneér. Etant donné la nature aléatoire et incontrélable du jeu,
cesrévesseront sourced & Lcertain échecet de douloureuses contrariétés.

Méme s Oestirai queq u e | gwagagmer, leschancesque ce soit vous sont
extrémement faibles (par exemple, 1 chancesur 14 millions de gagner un gros
lot &la loterie). Dans les jeux ou les chancesde gagner peuvent étre plus élevées,
les gains sont rarement assezimportants pour vous rendre riche ou vous
permettre de quitter votre emploi (p. ex., courses,jeux de cartes).D 6 upoint de
vue statistique, il estillusoire de croire que ceseravous qui gagnerezle gros lot.
Il estdonc important de ne paslaisserlesrévesde richesseet de pouvoir influer
sur cequi n 8 egutd jeuqui rend rarement des personnesriches. A mesure que
vos dettess @ a ¢ ¢ u riwdvienh éncoreplus tentant de réver que gagner le
gros lot reglera tous vos problémes financiers. Ce genre de penséevous
encourageajouer alors que la choseafaire seraitd d ar r °t er .
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SUJET N°4 : Remettre vos idées au po

Q : Quelles techniques comportementales vous aideront afaire faceaux réves de
gagner et a leurs effets sur vos habitudes de jeu ?

Q : Quellestechniquesd 6 a d a p memthld ~aus aideront afaire faceaux réves de
gagner et a leurs effets sur vos habitudes de jeu ?
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SUJET N°4 : Remettre vos idées au po

CROYANCE No. 13
« MES CHOIX SONT SPECIAUX ! »

Sivous jouez ala loterie ou au bingo ou méme aux paris sportifs et aux courses

de chevaux, vous pouvez en arriver a penser que certains numeéros, joueurs,

égquipes ou chevaux sont particulierement susceptiblesde vous faire gagner. Par
conséquent,vous vous accrocheza cesnuméros (ou joueurs, équipes ou

chevaux) mémes & nhelsant pas gagnants, puisque vous croyez vraiment g u 0 i | |5
finiront par vous faire gagner. Vous pouvez méme chercher certaines

combinaisons entre certains numéros (ou joueurs, équipes ou chevaux) afin de
trouver celle qui vous fera gagner.

1. Dans quelle mesure croyez-vous que des numéros chanceux (ou équipes,
joueurs ou chevaux) peuvent influer sur les résultats du jeu ?

pasdu tout un peu beaucoup énormeéement

2. Combien de fois utilisez -vous des numéros chanceux (ou équipes, joueurs
ou chevaux) pour essayerde gagner ?

jamais un peu souvent trés souvent
* Sivous avez répondu « pas du tout » a la question 1 ou « jamais » a la question 2, cette section ne

s 0 a p p peutgtre@as a vous. Cependant, nous vous demandons de la lire de toute fagon pour
obtenir un point de vue supplémentaire.
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SUJET N°4 : Remettre vos idées au po

FAIT No. 14: AUCUN NUMERO N & E SSPECIAL

Méme si certains chiffres semblent avoir une importance spécialepour beaucoup
de personnes(p. ex.,7ou 13),l or s § @ &dy jew, tous les chiffres sont créés
égaux. Par exemple, certainespersonneschoisissentles mémesensemblesde six
numéros pour chaquetirage de loterie et croient que celaleur donne un avantage
(souvent, ceschiffres représentent des dates de naissance,desanniversaires,
desages,etc.)sur cellesqui choisissentau hasard leur série de six numéros

qui sont différents a chaquetirage. La vérité c 0 ee teschancesde

gagner sont les mémespour les deux stratégies. Sila loterie offre un choix de

49 numéros, imaginez un grand chapeaucontenant un billet pour chaque
combinaison possible de 6 numéros. Au total, il y aurait 1 906884 billets. Le jour
du tirage, un seul billet estchoisi.

La personne qui utilise la stratégie des numéros spéciaux et celle qui choisit ses
numéros au hasard ont toutes les deux des chanceségalesde gagner et de
perdre. Chaquetirage estun événementindépendant de tous les événementsdu
passé.Lesnuméros qui ont ététirés auparavant n & oandune importance. Les
chancesde gagner aveclesnuméros g u 6 personnechoisita u j o u rndédohnut i
absolument aucun effet sur les probabilités que cette combinaison ou une autre
combinaison sorte demain. C 8 elasuh autre exemple de| ®erreur du joueur »:
croire que si vos numéros « spéciaux » ne sont pas sortis depuis longtemps, ils
sont plus susceptiblesde sortir al 6 a v RRoaricompliquer leschosesencore
plus, vous devez connaitre presque tous les numéros de loterie pour gagner un
prix important, cequi rend le choix des6 ou 7 numéros chanceuxtres, trés
difficile.

Deméme,l o r s g @ édgdchhevaux ou deséquipes sportives, le caractére
«spécial» g u 6antlavos yeux aurapeud & e Bur wwg gains ou vos pertes, qui
sont influencés par tellement de facteurs q u &aerditimpossible pour quiconque
d 6 a vtaus lesrenseignementsnécessairegour faire une prévision sdre (et cela
comprendrait lespropriétaires d 6 ® g uou geetevaux!)
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SUJET N°4 : Remettre vos idées au po

Q : Quelles techniques comportementales vous aideront afaire faceaux croyances
concernant les numéros, les équipes ou les chevaux spéciaux ?

Q : Quellestechniquesd 6 a d a p memtald woaus aideront a faire face aux
croyances concernant les numéros, les équipes ou les chevaux
spéciaux ?
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SUJET N°4 : Remettre vos idées au po

CROYANCE No. 15
«J © BHCONTROLE ! »

Beaucoupde joueurs expérimentés ont appris a utiliser tout cedont ils avaient

besoinpour obtenirun av ant agsed ddpgapher. Céa pourrait

comprendre certainsrituels ou desobjetschanceuxauxquelsilss daccr ochgnt ,
croyant q u dpodrraient avoir un effet sur lesrésultats du jeu. lls peuvent jouer
seulement a certainesmachines, dans certainessallesde bingo ou acertains

kiosques de loterie, aveccertains marchands, ou a certains jours aveccertaines
personnes,ouils s & a ¢ ¢ r aoun odenbbnheur, etc. Cane peut pasfaire de

mal et vous ne savezpass 0Oni Olaypas de lien entre le fait de gagner et vos choix.

Vous avez un certain contréle quand il estsi difficile de prévoir si et quand vous

allez gagner.

1. Dans quelle mesure croyez-vous que destechniques etrituels spécifiques
peuvent influer sur les résultats du jeu ?

pasdu tout un peu beaucoup énormeéement

2. Combien de fois utilisez -vous destechniques et rituels spécifiques pour
influencer les résultats du jeu ?

jamais un peu souvent tres souvent
* Sivous avez répondu « pas du tout » a la question 1 ou « jamais » a la question 2, cette section ne

s 0 a p p peutgtre@as a vous. Cependant, nous vous demandons de la lire de toute fagon pour
obtenir un point de vue supplémentaire.
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SUJET N°4 : Remettre vos idées au po

FAIT No. 16:

LES SUPERSTITIONS PEUVENT VOUS FAIRE SENTIR BIEN MAIS
ELLES NGRIBNTA VOIR AVEC LES RESULTATS DU JEU

Il esttentant des © a p pawndesrituels, des objets spéciaux et des situations
uniques pour obtenir un avantagel o r s g @ adg prévoir ou de contréler les
résultats de jeu. Cependant, comme nous en avons déja parlé dansle casde la
chance,des attitudes et des chiffres, cesrituels et objets ne peuvent pasinfluer
physiqguement sur cequi seproduira dansl daveni r .

Plus vous examinez cessuperstitions, plus vous deviendrez sceptiquesde
cellesci, par exemple,des 6 a ¢ ¢ @ ongbrte-bonheur ou de jouer aune
machine spécifique pour influencer le résultat du jeu. Cessuperstitions peuvent
étre satisfaisantessur le plan émotionnel ( p u i s q wodseldnheat £onfiance)
mais si vous regardez la réalité, la seule chosea laquelle vous pouvez réellement
vous fier ¢ 6 @ vous allez perdre, encoreet encore,que vous ayez une
superstition ou non.
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SUJET N°4 : Remettre vos idées au po

Q : Quellestechniques comportementales vous aideront afaire faceaux idées
concernant les superstitions qui pourraient influencer les résultats de
votre jeu ?

Q : Quellestechniqguesd 6 a d a p inemthld w~aus aideront afaire faceaux idées
concernant  les superstitions qui pourraient influencer les résultats de
votre jeu ?
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SUJET N°5;: Amorcer la réconciliatior

AMORCER LA RECONCILIATION

PROGRES REALISES DEPUIS L 6 £ T APRECEDENTE

Posez-vous les questions suivantes avantd 6 a b o le
cinquieme sujet :

1. Estceque vous atteignez votre but de traitement ?

Oui En grande partie Non

2. Sivousn & at t edsygotieebat, décrivez brievement cequi, selonvous,
vous en empéche:

3. Avez-vous modifié votre but depuis| 6 ® tpragédente ?
Oui Non

Sivous avez répondu oui, décrivez leschangements:
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SUJET N°5:

Amorcer la réconciliatior

AMORCER LA
RECONCILIATION

Cd est comu dqualdgshabitudescommele
jeun 8 a f f pas Uniguement la personne qui a
cette habitude mais aussisesproches. Comme la
crise a laquelle font face de nombreux joueurs a
problémes estsouvent de nature financiére

(mais pas seulementfinanciére),d daut r es
personnes peuvent également étre touchées. Par
conséquent,le joueur et les membres de sa

famille peuvent avoir afared i mpor t ant s

sacrificesacausede| 6 a r apresacitéau jeu qui
autrement aurait été utilisé pour payer les
aliments, lesfactures, les nécessités)es
vacances,les placements, etc. Méme si de
nombreux joueurs commencenten utilisant de

I & a r oguedGuntl déja, comme des placements,
del 8 a rliguida etdeséconomies, dansbien

| 6 a ngooricsmargl & a v ena tension
chronique et un stress intense;

A manque de confiance acausedu jeu
caché, desmensongeset des tromperies ;

A probléemes de  communication qui
peuvent comprendre les promesses non
tenues a répétition, les malentendus, les
accusations,les mensongesconcernant le
jeuet | 0 Rlespartesdirancieres;

Adiminution de  la qualit¢ de vie qui
peut prendre la forme de sacrifices au
chapitre desloisirs, et diminution du plaisir
desrelations familiales et sociales.

Depuis plusieurs semaines,vous travaillez a
votre rétablissement enréduisant vos activités
de jeu (selon votre but) et vous avezfait
beaucoupd & e f poarréarsénager votre
environnement et votre mode de vie de maniere

descas,cetargents 6 ®p ui ser a,aun@bouti_ ssant

accumulation de dettes, contractées auprésde
banques, de sociétésde crédit, de parents,

d 6 a mi de compagnies de préts douteuses.
Dans certains cas,les joueurs setourneront vers

desactivités illégales pour obtenirdel 6 ar gent

Par conséquent, lesproblémes financiers auront
presque toujours des répercussions surles
personnes quiimportent le plus pour le joueur.

Selonla gravité des problemes financiers, il
faudra peut-étre desannéespour réparer ces
pertes. Outre le stress financier, le joueur peut
constater que sesrelations avecles étres chers
sonttenduesad d aut r e <ontknglasr d s ,
suivants :

A conflits  entre le joueur et les autres qui
peuvent prendre la forme de querelles et de
méfiance et conduire & des mauvais
traitements affectifs, verbaux ou
physiques ;

A états émotionnels
malsains

désagréables et
comme la colére, la dépression,

a pouvoir éliminer cette mauvaise habitude de
votre vie. Pendant que votre rétablissement
progresse, il estégalement important de réparer
les relations avec vosproches autant que
possible a cestade de votre rétablissement et le

" plus tot possible. Cela estessentielpour votre

rétablissement a long terme parce que de bonnes
relations avecvos étreschers:

A seront une sourcede soutienetd 6 ai d e
pendant votre rétablissement a court terme
et surtout along terme ;

A serontimportantes pour trouver des
moyens de passervos temps libres et de
dépenservotre argent sansle jeu ;

A serontimportantes pour élaborer des plans
de remboursement, au besoin, et peut-étre
participer au remboursement ;

A amélioreront la santé émotionnelle de vos
proches et, par conséquent, lavotre
également;
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SUJET N°5;: Amorcer la réconciliatior

A atténueront les sentiments de colére, de pourraient vous étre utiles a cettefin, si les
regret, de culpabilité et de dépression qui personnesconcernées sonfprétes et quand elles
peuvent durer longtemps aprées que vous le seront.
avez arrété de jouer ou réduit vos activités

L 6 e x edespagesssuivantesvous orientera
dans le processuset vous conduira afaire
certains efforts pour améliorer les relations
brisées.

de jeu.

Dans bien descas,vous constaterezque le
simple fait d 6 a vposide sérieusesmesures
pour changer vos habitudes de jeu atténueront
la plupart des tensions de vos relations. Vous
pouvez considérer vos progrés continus comme
peut-étre le meilleur moyen de vous assurer que
les relations avec vos étres cherssont saines et
aidantes.

Dansd 6 a u tas,wiss devrez peut-étre vous
employer a améliorer vos relations en plus de
travailler au probléme de jeu. Si vous évitez

d 6 a m® | vosoetateoms sociales,vous
constaterez peut-étre que mémesi vous ne jouez
plus de facon malsaine, quelque chosene va pas.
Il se peut que :

A vos étrescherssoientinquiets del daveni r
sedemandant si vous pourrez réussir a
vous rétablir ;

A vos proches sesentent en colére contre
vous pour | © &le wos$relations ;

A vos proches soient déprimés concernantles
pertes et la facon dont vous les réparerez ;

A la confiance ait diminué et que des
émotions négatives se manifestent
facilement.

Sic 0 degenre de situation dans laquelle vous

vous trouvez, il serapeut-étre utile de prendre

des mesures spécifiqgues pour améliorer vos

relations socialeset ne pas attendre que cela se

fassetout seul. Bien sdr, vos proches neseront

pastous préts a entreprendre une réconciliation

avecvous acestadeetc 6 emrect. A ce stade,

noust ent ons doi deelatonsfvduer quel |l es
devez songer a rétablir etles moyens qui
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SUJET N°5:

Amorcer la réconciliatior

Dans les casesci-dessous,énumeérez les personnesque vous aimez et qui ont été
affectéespar vos habitudes de jeu, s dyialieu. Décrivez brievement | 0 ®le \a$
relations aveccespersonnesal 6 h eactuele. Par exemple, JeanneUnetelle, conjointe,

dépression et querelle.

NOM RELATION QUEL ESTL 6 £ TPEIVOTRE RELATION
AVEC VOUS AVEC CETTE PERSONNEAL 6 HEUR
ACTUELLE?
(exemple)Patrick Conjoint Beaucoupde chicanes et de méfiance
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SUJET N°5;: Amorcer la réconciliatior

Maintenant, écrivez le nom des personnesde la liste précédenteavecqui vous jugez que
vous devez améliorer vos relations. Enumérez les principaux obstaclesau rétablissement
de cesrelations.

NOM DEFIS A RELEVER POUR AMELIORER LA
RELATION
Patrick Rebétir la confiance, | 0 a ia susmonter sa
colere
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SUJET N°5;: Amorcer la réconciliatior

Compte tenu de| 0 ®le \apg relations avecchacunedes personnesque vous avez
enumeéréeset de la facon dont vous avez réglé vos problemes avecchacuned 6 e ppdrle s
passeé,écrivez ceque, avotre avis, vous devez dire et faire pour améliorer vos relations
aveccespersonnes.Sipossible, vous pouvez commencer maintenant si vous

étesprét ale faire et si une telle chosene causepas de préjudice a cette personne. Sicela
estapproprié, pour chacunedes personnesqgue vous avez nommeées, prenez le temps de
partager avecelle ce que vous décrivez ci-dessous.Bien sar, il faut choisir le bon

moment pour cela,c & e-slite un moment ou la personne estpréte arecevoir votre
messageet ou vous pouvez le communiquer avecfranchise. Méme si vous ne faites rien
aveccesrenseignementsmaintenant, ils pourraient étre utiles plus tard.

NOM

QUE PUIS -JE DIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION ?

QUE PUIS -JE FAIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION  ?

NOM

QUE PUIS -JE DIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION  ?

QUE PUIS -JE FAIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION ?
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SUJET N°5;: Amorcer la réconciliatior

NOM

QUE PUIS -JE DIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION  ?

QUE PUIS -JE FAIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION  ?

QUE PUIS -JE DIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION ?

QUE PUIS -JE FAIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION  ?

NOM

QUE PUIS -JE DIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION  ?

QUE PUIS -JE FAIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION ?

NOM

QUE PUIS -JE DIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION  ?

QUE PUIS -JE FAIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION ?
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SUJET N°5;: Amorcer la réconciliatior

NOM

QUE PUIS -JE DIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION  ?

QUE PUIS -JE FAIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION  ?

QUE PUIS -JE DIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION ?

QUE PUIS -JE FAIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION  ?

NOM

QUE PUIS -JE DIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION  ?

QUE PUIS -JE FAIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION ?

NOM

QUE PUIS -JE DIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION  ?

QUE PUIS -JE FAIRE
POUR AMELIORER
CETTE RELATION ?
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SUJET N°5;: Amorcer la réconciliatior

Parallelement aux efforts que vous faites pour atteindre votre but et changer vos
habitudes de jeu, les démarchesque vous faites pour améliorer vos relations avecvos
proches contribueront srement a votre réussite along terme, amélioreront la santé

émotionnelle de cespersonneset créeront un contexte relationnel plus sain pour vous
également.
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