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如果赌博正在影响你的生活并且
你 正在考虑作出改变，那么你已经
迈出了第一步。

本指南将帮助你了解自己的赌博
行为，弄清楚你是否需要改变，并
决定如何应对实际改变过程。

如果你担心自己的赌博行为，本指
南适合你。

如果你或任何其他人迫切需要帮助， 
请拨打我们的帮助热线。
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如果你决定作出改变，本指南可以帮助你开始这一程序。你可以用自己感到最自在的方
式使用本指南。一次性彻底作出改变，一次作出一点改变，或将本指南用作参考资料，随
时阅读。本指南分为以下三个部分：

第1节 有关赌博和赌博成瘾问题的事实将解释赌博的运作方
式以及赌博如何会对某些人构成问题。

第2节 理解你的赌博行为将帮助你思考自己的赌博方式和赌
博原因。

第3节 考虑作出改变将在整个改变过程中为你提供指导。

简介

《作出 改变 的第一 步》
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《作出改变的第一步》

改变过程的第一步是了解你是否需要或希望作出改变。

请回答以下三个“是”与”否”问题：
1.  在过去12个月内，你是否在尝试戒赌/减少赌博时变得烦躁不安、易怒或

焦虑？ 

2. 在过去12个月内，你是否尝试不让你的家人或朋友知道你赌了多少钱？

3. 在过去12个月内，你是否曾因赌博而陷入财务困境，因而不得不向家人、
朋友或其他来源寻求支付生活费的帮助？

如果你对以上问题中的任何一个问题回答“是”，你可能需要考虑作出改变。如果赌博对你产生影响，
即使是很小的影响，你可能需要考虑减少赌博。无论你是想减少一点赌博、继续赌博但使用一些策略
来减少伤害，还是从你的生活中彻底戒赌，请记住，人们在克服与赌博相关的问题方面取得了极大的
成功。如果这是你的决定，本指南将帮助你开始作出改变，并发现一些可能影响你的改变能力的潜在
问题。 如果你能预期其中一些阻碍健康改变的潜在障碍，你就会取得更大的成功。

本指南的以下各章节可提供帮助。第1节将解释一些你可能不知道的有关赌博的有趣的
事情。

是 否

是 否

是 否

简介

如果你或任何其他人迫切需要帮助， 
请拨打我们的帮助热线。

800-327-5050
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第1节 

有关赌博和赌博障碍的事实

了解赌博

某些类型的赌博涉及一些技能，例如扑克。一些赌博游戏纯粹是碰运气，例如老虎机。无
论游戏是否涉及某些技能，人们赌博是因为他们希望获得一些有价值的东西。赌博有多
种类型，例如买彩票或刮刮乐、玩宾果游戏或对体育赛事结果押注。

运气
手指交叉、四叶草、马蹄铁和吹骰
子。很多人相信这些东西和其他一
些东西可以改变他们的运气。有些
人认为在一台特定的老虎机上玩，
或者穿着他们的幸运衬衫，或者选
择一个幸运数字就可以提高获胜的
机会。这些东西对机会没有影响。你
获胜的机会是你正在玩的赌博游戏
的一部分。

什么是赌博成瘾问题？
赌博成瘾问题是指赌博对赌博者
及其周围的人造成情感、家庭、法律、
财务或其他问题。随着时间的推移，
赌博成瘾问题会变得更糟糕；亦可
能好转。赌博障碍的严重程度从轻
微到严重不等。
赌博障碍的一些迹象是什么？
当人们出现赌博问题时，他们常常
觉得自己对赌博失去了控制力。尽
管结果不好，他们会继续赌博，并且
在不赌博时渴望赌博。一个人是否
有赌博成瘾问题不仅仅是这个人赌

了多少钱。简单地说，有赌博问题的
人通常会花过多的时间和金钱赌博。

是不是很多人有赌博问题？
如果赌博对你构成问题，你并不是
唯一一个有此类问题的人。研究显
示，大约0.2% 至2.5% 的普通人可
能会经历与赌博相关的问题。赌博
成瘾问题的发生率从0.1% 到1.8% 
不等。这意味着，在你遇到的每100
个人中，平均有高达三人的赌博行
为可能存在问题。在这三个人中，有

一两个人可能患有临床赌博障碍。总
体而言，这意味着美国有高达1,000
万名成年人可能有赌博问题。



《作出改变的第一步》 | 第三版 5

第1节有关赌博和赌博障碍的事实

某些赌博游戏是否更可能导致赌博
问题？
所有赌博在某种程度上都存在风险。
周转迅速的游戏（例如视频彩票、老
虎机和刮刮乐）可能风险更大。但是，
人们在玩任何类型的赌博游戏后都
可能出现赌博问题。

如果轮到我赢了，怎么办？
有时赌博者倾向于认为最终会轮到
自己赢，但事实可能并非如此。原因
如下：赌博是基于机会、概率和随机
性。如果你有50-50的机会赢得一场
赌博游戏，你过去曾经赢过或输过
多少次都不相关。下次玩赌博游戏
时，你获胜的机会仍然是50-50。坚
持到底直至大胜不会对你有帮助。

赌博问题只是赌博问题吗？
有赌博问题的人通常还有其他健康
问题。精神健康问题可能包括抑郁、
焦虑、冲动控制和滥用物质障碍。这
些问题通常在赌博问题出现之前已
经存在。有赌博问题的人还更有可
能抽烟、超重、摄入过量咖啡因，并
会更频繁地看急诊。
赌博问题只是赔钱吗？
当人们想到赌博问题时，他们通常
会想到财务后果，例如输了太多的
钱，而无法付账单。但是，你是否知
道赌博问题还会给工作和人际关系
造成严重问题？赌博问题会产生连
锁反应。据亲人中有赌博问题的人
报告，这些人有精神健康问题、酗酒、
经济困难以及与最亲近的人发生争
执。

系统和策略
许多赌博成瘾者相信自己已经找到
了一种“智胜”系统的方法，或者他
们有能力出乎意料地取得成功。即
使你能够比赛让步或算牌，仍有很
多因素可能会改变比赛的结果。因
此，你永远无法十分肯定。赌博就是
赌博 — 结果总是不确定的。

连胜/连败
每次掷硬币时，正面朝上的机率为
50%。这意味着，如果你掷硬币10
次，10次都是正面，在第11次掷硬
币时出现正面或反面的机率完全相
同：50%。每次掷硬币的结果不会影
响下一次的结果。硬币没有记忆。尽
管很多人认为连续失败更有可能会
带来胜利，但你永远不会“肯定”获
胜。



6 Mass.gov/ProblemGambling

第2节 

了解你的赌博行为

了解赌博的运作方式以及与赌博相关的危险是你的改变过程中的一个重要步骤。本指
南在本节中将帮助你了解你的赌博模式。回答以下问题，看看你是否应该更仔细地检查
你的赌博模式。 

问自己你是否曾经……

1. 觉得你需要用越来越多的钱赌博才能达到想要的刺激程度？ 

2. 在尝试减少赌博或戒赌时感到烦躁不安或易怒？

3. 多次努力控制、减少赌博或戒赌，但均未成功？

4. 经常感到沉迷于赌博（例如，一直重温过去的赌博经历、阻碍或计划下一次下赌注、想办法获得
用于赌博的钱）？

5. 经常在感到痛苦时（例如，无助、内疚、焦虑、抑郁）去赌博？

6. 赌输后经常改天再回来扳平（“追回”自己的损失）？

7. 经常撒谎以便隐瞒沉湎于赌博的程度？

8. 由于赌博而危及或失去重要的人际关系、工作、教育或职业发展机会？

9. 不得不依靠别人提供金钱来缓解赌博造成的绝望财务状况？
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第2节 了解你的赌博行为

你可能需要更仔细地查看你的赌博问题。

很多人并不了解赌博对他们生活造成的所有影响。

如果你对一个或多个问题回答   “是” ，

找出困难
下一页的练习将帮助你确定你可能面临的困难。回答这些问题可以提醒
你注意你可能没有想到的问题。

如果你或任何其他人迫切需要帮助， 
请拨打我们的帮助热线。

800-327-5050
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了解你的赌博行为第2节 

金钱问题
了解你的赌博问题的另一种方法是考虑赌博对你的财务影响。很多赌博成瘾者都会遇
到各种金钱问题。例如，一些赌博成瘾者尽管有足够的收入，但总是缺钱，而另一些人会
借钱、典当物品甚至偷窃，以便获得一些用于赌博的快钱。请回答以下问题，了解你是否
发现自己陷入了与赌博成瘾者相同的金钱困境：

1. 你是否曾经申请信用被拒？

2. 你是否曾经从储蓄、投资或退休账户取钱用于赌博？

3. 你是否发现自己经常受到催债员的打扰？

4. 你是否曾经用购买食品或其他生活必需品的钱款去赌博？

5. 你是否曾经为了获得更多的赌资而推迟支付家庭支出账单？

6. 你是否曾经从信用卡预支现金用于赌博？

7. 你的赌博是否给你或你的家人造成了任何财务问题？

如果你对这些问题中的任何一个问题回答“是”，则可能代表赌博已经影响了你的财务
状况。此类金钱问题通常是赌博问题的症状，而不是原因。
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金钱以外的问题
以下是一些其他问题，可能显示你可能因赌博而造成的其他问题：

如果你对这些问题中的任何一个问题回答“是”，则可能表明赌博影响了你的人际关系、
身心健康或承诺。

此时，你可能仍然不知道是否希望作出改变。重要的是你对赌博有了更好的了解。本指
南的下一部分 — 考虑作出改变 — 将帮助你思考自己的赌博原因以及如何改变（如果你
认为改变适合你）。

1. 是否曾有人批评你的投注或告诉你有赌博问题，无论你是否认为这是真实的？

2. 你是否对自己的赌博方式或赌博时发生的情况感到内疚？

3. 你是否曾经因赌博而耽误工作或上学？

4. 赌博有没有使你的家庭生活不愉快？

5. 你是否曾经为了逃避烦恼、麻烦、无聊、孤独、悲伤或丧亲而去赌博？

6. 赌博是否导致你入睡困难？

第2节 了解你的赌博行为
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赌博（即使不是赌博成瘾）也会对生活的很多方面造成影响。有时很难知道赌博如何影
响你，但另一些时候却会非常明确 — 甚至可能比你希望的更明确！

你的现实是什么？ 
对自己的具体人际关系、工作效率和健康状况进行实际检查，以帮助你更清楚地了解
自己的状况。例如，想一想你最重要的人际关系，以及你希望这种人际关系的理想状
况。接下来，考虑这种人际关系的实际状况。将你希望的状况与现实状况进行比较，两
者有多接近？如果存在差距或差异，你认为赌博是否是造成这种差距的原因？你可以在
其他人际关系、工作和身心健康方面尝试这种思维练习。

我最重要的人际关系是与  的关系

我与 

关系的理想状况应当是 

 

在现实中，我与

的关系是

 

理想状况与现实状况的差异是

 

 

了解你的赌博行为第2节 
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赌博成瘾 ...........................................................1 800 327 5050

自杀 ....................................................................1 800 273 TALK

家暴 ....................................................................1 800 799 SAFE

育儿压力 ...........................................................1 800 632 8188

滥用药物 ...........................................................1 800 327 5050

如果你目前有伤害自己或他人的想法，则是医疗紧急情
况，本指南不足以满足你的需求。此外，如果你有自杀念
头，本指南的资源不适合此类紧急情况。你并不是唯一
有这种想法的人，可以获得帮助。前往最近的急诊室和/
或拨打当地自杀援助热线电话。

帮助热线

第2节 了解你的赌博行为
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精神健康与赌博

有赌博问题的人经常同时还有其他问题。其他问题可能会更容易导致赌博问题。这些问
题还可能使赌博问题更难克服。

抑郁症
对于赌博成瘾的人来说，最常见的同时出现的问题之一是抑郁症。抑郁症是一种干扰日
常生活的精神疾病。抑郁症的一些症状是长时间悲伤、注意力不集中、失去兴趣、睡眠和
体重变化等。以下屏幕简要说明你是否有患抑郁症的风险。

在过去两周内，你受到以下问题困扰的频率有多高？

1. 对做任何事几乎没有兴趣或感受不到任何乐趣。
0 完全没有
1 几天时间
2 超过一半的天数 
3 几乎每天

2. 感到沮丧、抑郁或绝望。
0 完全没有
1 几天时间
2 超过一半的天数 
3 几乎每天

将每一项的得分相加。如果你的得分为3或更高，你可能有患抑郁症的风险。安排让专业
临床医生评估你的风险。 

了解你的赌博行为第2节 
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焦虑
对于有赌博问题的人来说，另一个常见的同时出现的问题是焦虑。焦虑是一种精神疾病，
会导致过度担忧，以至于干扰日常生活，即使没有出现重大问题。回答以下两个问题，查
看你目前是否有患焦虑症的风险。

在过去两周内，你受到以下问题困扰的频率有多高？

1. 感到紧张、焦虑或不安。
0 完全没有
1 几天时间
2 超过一半的天数 
3 几乎每天

2. 无法停止或控制担忧的情绪。
0 完全没有
1 几天时间
2 超过一半的天数 
3 几乎每天

将每一项的得分相加。如果你的得分为3或更高，你可能有患焦虑症的风险。安排让专业
临床医生评估你的风险。

第2节 了解你的赌博行为

帮助热线
赌博成瘾 .......................1 800 327 5050

自杀 ................................1 800 273 TALK

家暴 ................................1 800 799 SAFE

育儿压力 .......................1 800 632 8188

滥用药物 .......................1 800 327 5050

如果你目前有伤害自己或他人的想
法，则是医疗紧急情况，本指南不足
以满足你的需求。此外，如果你有自
杀念头，本指南的资源不适合此类紧
急情况。你并不是唯一有这种想法的
人，可以获得帮助。前往最近的急诊
室和/或拨打当地自杀援助热线电话。
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第3节

考虑作出改变

以下是一个例子：

我确实希望作出改变吗？

为了帮助你做出是否希望改变赌博行为的决定，考虑每种选择的代价和益处会有帮助。
填写本练习中的空白方框将帮助你了解赌博的代价和益处：

戒赌的益处

• 我会有更多的钱
用于其他方面。

• 我会有更多的时
间与我喜爱的人
在一起。

赌博的益处

• 我在赌博时很开
心。

• 我喜爱赌博时的
兴奋感。

戒赌的代价

• 我必须面对责任。
• 我必须找到某种
打发时间的方法。

赌博的代价

• 我负债累累。
• 我感到抑郁和焦
虑。

现在，请填写你自己的回答：

戒赌的益处 赌博的益处 戒赌的代价 赌博的代价
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第3节考虑作出改变

哪一个方框的回答最多？

这对你意味着什么？

继续赌博的益处是否超过代价？

如果你认为继续赌博的代价超过益处，你可能需要考虑改变你的赌博行为。
这是你个人的决定。

如果你或任何其他人迫切需要帮助， 
请拨打我们的帮助热线。

800-327-5050
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第3节 考虑作出改变

你在多大程度上做好了准备？
既然你已经有机会考虑自己的赌博问题，你可能会决定要作出改变。务必考虑你在多大
程度上为改变做好了准备。研究人员发现，当人们想要改变与赌博、吸毒或其他潜在危
险行为的关系时，他们会经历五个改变阶段。重要的是要认识到自己处于哪一个改变阶
段，以便选择适当的目标。如果你认识到自己所处的改变阶段并选择适当的目标，你将
有实现目标的更大的机会。

请圈选最适当地描述你目前感受的选项：

1

我从未考虑过
我的赌博问
题。

2

我有时会考虑
少赌博。

3

我已经决定少
赌博。

4

我已经在尝试
少赌博。

5

我改变了自己
的赌博行为。
我现在不再赌
博或比以前赌
博的次数少。

如果你或任何其他人迫切需要帮助， 
请拨打我们的帮助热线。

800-327-5050
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第3节考虑作出改变

如果你选择：

 “ 我从未考虑过我的赌博问题”，你可能处于前期思考阶段。处于这个阶段的人通
常不觉得自己有问题，或者对作出改变没有任何兴趣。如果很多人向他们施加压
力让他们作出改变，他们可能会尝试，但通常不会成功。.

 “ 我有时会考虑少赌博”，你可能处于思考阶段。处于这个阶段的人更有可能承认
自己有问题，甚至可能准备开始解决这些问题。

 “ 我已经决定少赌博”，你可能处于准备阶段。处于准备阶段的人往往已准备好作
出改变。但是为了增加成功改变的机会，努力解决很多人对改变的矛盾心理仍然
很重要。

 “ 我已经在尝试少赌博”，你可能处于行动阶段。处于这个阶段的人正在采取积极
的措施少赌博或改变一些其他类型的行为。这是一个需要大量承诺的繁忙阶段。
如果你正处于这个阶段，你可能应当通过与亲人谈论自己的承诺，来显示自己作
出改变的承诺。

 “ 我改变了自己的赌博行为。我现在不再赌博或比以前赌博的次数少”，你可能处
于保持阶段。如果你处于保持阶段，你正在巩固早期阶段作出的改变，并努力避
免反复。 

确定目标
改变程序的下一步是确定自己的目标。例如：

• 你是想戒赌还是只是想比现在少赌？

• 你希望何时开始作出改变？

请记住，改变是一个过程，需要时间。头三个月通常最困难。后面的阶段也会很艰难，但
不像你刚开始改变的阶段那样困难。虽然经历这个过程可能看起来很困难，但很多人的
经验表明，你可以改变自己的赌博模式。

1

2

3

4

5
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考虑作出改变第3节

你希望选择以下哪一个选项？ 
请勾选适用的方框：

 完全戒赌

现在写下一些关于你将如何实现刚刚选择的目标的细节。例如，你打算何时开始？你将
开始以不同的方式做哪些具体的事？你的目标与你当前所处的改变阶段是否相符？

这是你的改变目标。请签名，作为对自己作出的承诺：

签名 日期

 限制赌博
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第3节考虑作出改变

需要考虑的一些事
有些人只是想要减少赌博，而另一些人
则尝试完全戒赌。研究显示，减少赌博可
以成为一个目标。但是，很多人发现仅仅
减少赌博是难以坚持的目标，因为很容
易导致重新出现赌博问题。
如果减少赌博对你来说太难了，你可以
选择完全戒赌。显然，这两种选择都不容
易，但仅仅减少赌博风险可能更大。
要改变这些模式，你必须先做出决定。
想一想你想作出哪些改变。例如，你可
能决定明年完全戒赌，或者希望在接下
来的六个月内限制自己的赌博活动。

我能采取哪些措施控制赌博冲动？
你可能已经决定减少赌博。你应该知道，
对于减少赌博的人来说，出现冲动是正
常的。冲动通常很难应对，但通过练习，
你将能够克服冲动，而不是屈服于冲动
情绪。你可能会注意到，在戒赌或减少赌
博后，你比以前更渴望赌博，这是正常现
象。
重要的是你要认识到这些冲动是暂时性
的，这些情绪会消失。

如果我真的不想赌博但还是会去赌
博，该怎么办？
如果你发现即使自己在尝试戒赌但还是
会去赌博，你并不是唯一会这样做的人。
很多人发现戒赌或减少赌博需要多次尝
试。
戒赌或减少赌博是一件非常困难的事，
你可能无法第一次尝试就做到。但请记
住，很多人甚至没有达到这个阶段。通过
查找信息和考虑作出改变，你已经开始

了通往更安全、更快乐和更健康生活的旅
程。
如果你不想赌博但还是会去赌博，这并
不意味着你将永远无法戒赌。继续尝试，
继续与你信任的人交谈，并继续寻求帮
助。重新赌博不会使你的目标变得不太
有价值或变得不可能实现。 

以下是一些建议：
专注于做其他事。 用有助于帮助你远离
赌博的活动替代生活中与赌博相关的事。
寻找新的愉快方式来打发时间。如果你以
前赌博是为了摆脱不良情绪或逃避焦虑
情绪，尝试寻找更健康的解决方法。

最重要的是，想一想在赌博成为你的生
活的一部分之前自己喜欢做的事。
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如果你对赌博的渴望十分强烈，以至于
无法专注于你的新思维方式或其他活动，
对自己说：“好吧，也许我过10分钟再赌
博。”然后等10分钟。如果冲动依然存在，
不断告诉自己等待10分钟。在每个10分
钟的等待阶段从你自己列出的清单中找
出其他可做的事。

也许打电话给某个人可帮助你打发时间，
赌博的冲动就会消失。

如果你有赌博的冲动，承认这种冲动很
重要 — 不要忽视它。想一想，“我现在有
赌博冲动。但我知道它会消失，我不必采
取行动。”

列出在赌博成为你的生活的一部分之前
你喜欢做的事。 

重新参与这些以前的活动；你可能已经
忘记你曾经多么喜爱做这些事。始终随
身携带这份列表，以便在你有赌博冲动
时作为参考。现在，打电话给某个人或看
望你信任的朋友或家人。谈论你的赌博

冲动以及你如何应对这些感觉。支持你
做出改变决定的朋友和家人将在帮助你
达到目标方面发挥重要的作用。但是，你
生活中的某些人可能不希望你作出改
变，这些人可能会鼓励你赌博。如果你知
道有人可能会这样做，避免与这个人联
系 — 尤其是在你有赌博冲动时。

希望本指南能帮助你考虑作出改变。

这是一个起点，也是改变过程的路线图。
考虑作出改变并非总是易事。如果你认
为改变对你来说是正确的，你会在这个
过程中遇到许多障碍。为遇到这些障碍
做好准备。你的旅程有时可能会很艰难，
但绝对值得。

尝试做以下一些事可能也会有帮助：

• 参加自助会议，例如赌博者匿名会议
(Gamblers Anonymous®)

• 避免进入或接近可以赌博的场所。

• 减少与赌博的人在一起的时间，避免被迫
赌博。

• 只携带当天所需的最少金额的钱。

• 如果可能，将工资直接存入账户。

• 关闭或让其他人管理你的信用卡、借记卡
和ATM取钱卡。
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资源

阅读本指南可能帮助你注意到有关自己的新问题。其中一些问题可能很难应对。有些甚
至可能是与赌博无关的生活问题。如果你认为你有一些其他类型的问题（甚至是你需要
更多帮助的赌博问题），则应该考虑获得额外的支持或治疗。

赌博成瘾相关网站
已编制一份网站列表，帮助你更好地了
解赌博成瘾问题。其中一些网站涉及赌
博成瘾的研究，一些涉及自助团体，还有
一些是专注于提高公众对赌博成瘾的认
识和教育水平的机构网站。

Massachusetts Department  
of Public Health  
Office of Problem Gambling Services 
(马萨诸塞州公共卫生部赌博成瘾服务办
公室)
Mass.gov/OPGS

The Massachusetts Problem  
Gambling Helpline
(马萨诸塞州赌博成瘾帮助热线)
GamblingHelplineMA.org 

Bettors Anonymous 
(匿名赌博成瘾者组织)
Bettors-Anonymous.org

Debtors Anonymous
(匿名负债者组织)
DebtorsAnonymous.org

Gam-Anon
(赌博成瘾者帮助计划)
Gam-Anon.org

Gamblers Anonymous
(匿名赌博成瘾者组织)
GamblersAnonymous.org

Division on Addiction, Cambridge  
Health Alliance, a Harvard Medical  
School teaching hospital 
(哈佛大学医学院教学医院
剑桥保健联盟
成瘾研究分部)
DivisionOnAddiction.org

The Brief Addiction Science  
Information Source
(短暂成瘾科学信息资源)
BasisOnline.org

International Center for  
Responsible Gaming
(国际负责任赌博中心)
ICRG.org

如果你或任何其他人迫切需要帮助， 
请拨打我们的帮助热线。

800-327-5050
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联盟成瘾研究分部提供资金，编写了《作
出改变的第一步》(第二版)。
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注释

帮助热线
赌博成瘾 .......................1 800 327 5050

自杀 ................................1 800 273 TALK

家暴 ................................1 800 799 SAFE

育儿压力 .......................1 800 632 8188

滥用药物 .......................1 800 327 5050

如果你目前有伤害自己或他人的想
法，则是医疗紧急情况，本指南不足
以满足你的需求。此外，如果你有自
杀念头，本指南的资源不适合此类紧
急情况。你并不是唯一有这种想法的
人，可以获得帮助。前往最近的急诊
室和/或拨打当地自杀援助热线电话。
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