
Problem gambling is of great concern to families, individuals, 
public and mental health officials, government, gamblers 
and many others. This brochure provides recovery strategies 
for individuals struggling with a gambling problem, but it 
may also be useful to others. The following tactics have been 
tested by clinicians and been found to be very useful. 
Key Problem gambling recovery strategies
• Protect your money.
• Build your support network.
• Avoid gambling venues.
• Manage your free time. 

How to protect your money
• Have your income deposited directly into your bank 

account. 
• Only keep one bank account open and avoid incurring 

debts.
• Keep a small amount of money in your personal account.
• Have a joint bank account, requiring two signatures for 

withdrawals.
• Budget a specific amount of money to be used for weekly 

expenses.
• Take the minimum amount of money you need to carry 

out your day.

• Make it a priority to buy gas as well as pay bills, food and 
rent first.

• Be transparent with your loved ones about your finances.
• Ask your partner to monitor your finances regularly. 
• Do a complete credit check to flag credit cards that might 

have been overlooked or forgotten. If you find any cards, 
cancel them.

• Ask to be barred from banks, pawn shops and other 
creditors.

How to build your support network
• Go to self-help groups. 
• Admit your gambling problem to someone close to you – 

reach out for help.
• Go to out-patient counselling; consider rehabilitation 

programs.
• Get private counselling for personal issues.
• Obtain financial counselling, if needed.

How to avoid gambling venues
• Take a different route to avoid triggers.
• Avoid going to gambling venues; if you do go, bring 

someone with you.
• Ask to be barred from gambling venues.

• Carry the minimum amount of money you need when you 
go out.

• Have an alternate, safe plan in case you get upset and are 
tempted to gamble.

How to manage your free time
• Pinpoint times when you frequently gamble and occupy 

them with another activity or someone’s company.
• Revisit old hobbies or pastimes and explore new ones.
• Exercise, rest, and eat well.
• Do volunteer work.

Gambling recovery ideas
• Keep a coin with a photo of a loved one attached to it. 
• Keep a photo of your partner and children in your wallet 

or purse.
• Place a happy-face sticker on dates on a calendar to 

indicate days when you have not gambled.
• Call a friend each day to report whether you have 

gambled.
• Get a pet if an empty home triggers your urge to gamble.
• Identify the amount of money that triggers your desire to 

play.
• Have a loved one help you manage your finances to save 

money for a dream trip or purchase to reward yourself 
for not gambling.

• Pick up your paycheque on Monday instead of Friday.
• Buy a gas and/or food cards.
• Collect tips you have earned and ask a friend to keep 

them for you; or have a locked money box for tips.
• Have money automatically withdrawn from your bank 

account to pay your bills.
• Pay bills by cheque.
• When planning on paying a bill with cash, call the 

business first to announce you will be coming; or bring a 
non-gambling friend with you to help you in the process.

• Destroy your bank cards.
• Reduce the daily cash-withdrawal limit of your automatic 

telling machine (ATM) card, if you decide to keep one.
• Carry only small amounts of cash.
• Bring a book to read in case you get bored.
• Change into your evening clothes after work.
• Close all your credit card accounts.

For help, call

1-800-461-1234 
GNB.CA/Gambling
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Don’t hide 
big problems 
with small talk

If you need help call the
Gambling Helpline: 

1-800-461-1234.

Recovery Strategies



Stratégies de rétablissement
pour les problèmes de jeu

Ne cachez pas des 
problèmes
important derrière
des mots banals

Le jeu compulsif inquiète beaucoup les familles, les particuliers, les 
travailleurs de la santé publique et mentale, les gouvernements, 
les joueurs et de nombreux autres intervenants. Ce dépliant donne 
aux individus aux prises avec un problème de jeu des stratégies de 
rétablissement, mais il pourrait aussi servir à d’autres personnes. 
Les tactiques suivantes ont été mises à l’épreuve par des cliniciens 
et elles se sont avérées très utiles.

Stratégies clés de rétablissement pour les 
problèmes de jeu
• Protégez votre argent.
• Renforcez votre réseau de soutien.
• Évitez les lieux de jeu.
• Gérez votre temps libre.

Comment protéger son argent
• Faites déposer vos revenus directement dans votre compte 

bancaire.
• Ne gardez qu’un seul compte bancaire et évitez de contracter 

des dettes.
• Ne gardez que de petites sommes d’argent dans votre compte 

personnel.
• Obtenez un compte bancaire conjoint qui demande deux 

signatures pour effectuer des retraits.
• Planifiez un montant précis d’argent qui servira aux dépenses 

de la semaine.
• N’emportez que la somme d’argent minimale nécessaire pour 

passer la journée.

• Considérez comme prioritaire d’acheter de l’essence et de payer 
vos factures, l’épicerie et le loyer avant tout.

• Faites preuve de transparence auprès de vos personnes chères 
au sujet de vos finances.

• Demandez à votre partenaire de surveiller vos finances 
régulièrement.

• Vérifier l’ensemble de votre crédit pour dénicher des cartes 
de crédit qui auraient pu être négligées ou oubliées. Si vous 
trouvez des cartes, annulez-les.

• Demandez à être banni des banques, des bureaux de prêt sur 
gage ou d’autres établissements prêteurs.

Comment renforcer son réseau de soutien
• Joignez-vous à des groupes d’entraide.
• Admettez votre problème de jeu à un proche et demandez de 

l’aide.
• Rendez-vous au service externe de counseling et songez à des 

programmes de réadaptation.
• Obtenez du counseling privé pour traiter d’enjeux intimes.
• Obtenez du counseling financier, s’il le faut.

Comment éviter les lieux de jeu
• Empruntez un chemin différent pour éviter les déclencheurs.
• Évitez de vous rendre à des lieux de jeu; si vous y allez, 

emmenez quelqu’un pour vous accompagner.
• Demandez à être banni des lieux de jeu.
• N’emportez que la somme d’argent minimale nécessaire quand 

vous sortez.

• Dressez un plan de rechange prudent au cas où vous vous 
affoleriez et seriez tenté de jouer.

Comment gérer son temps libre
• Repérez les moments où vous jouez souvent et les occuper par 

une autre activité ou par la compagnie d’une autre personne.
• Rappelez-vous d’anciens loisirs ou passe-temps et découvrez-en 

de nouveaux.
• Faites de l’exercice, reposez-vous et mangez bien.
• Faites du bénévolat.

Idées pour cesser le jeu
• Gardez une pièce de monnaie à laquelle vous avez collé la 

photo d’une personne chère.
• Gardez une photo de votre partenaire et de vos enfants dans 

votre portefeuille ou dans votre sac à main.
• Collez des bonshommes sourire sur le calendrier pour indiquer 

les jours où vous n’avez pas joué.
• Appelez un ami chaque jour pour indiquer si vous avez joué ou 

non.
• Adoptez un animal de compagnie si la solitude vous pousse à 

jouer.
• Discernez quelle somme d’argent déclenche votre envie de 

jouer.
• Demandez à un être cher de vous aider à gérer vos finances, 

afin d’économiser de l’argent pour un voyage de rêve ou pour 
un achat en récompense de n’avoir pas joué.

• Allez chercher votre chèque de paye le lundi au lieu du 
vendredi.

• Achetez des cartes d’essence ou des cartes d’épicerie.
• Recueillez les pourboires que vous avez gagnés et demandez à 

un ami de les garder pour vous, ou procurez-vous un coffret-
caisse verrouillé pour garder vos pourboires.

• Prenez des dispositions pour que l’argent soit automatiquement 
retiré de votre compte bancaire pour payer vos factures.

• Payez vos factures par chèque.
• Quand vous prévoyez payer une facture en argent liquide, 

appelez d’abord le commerce pour annoncer que vous êtes 
en route ou emmenez un ami non joueur pour vous aider à y 
arriver.

• Détruisez vos cartes bancaires.
• Réduisez la limite quotidienne des retraits au guichet 

automatique, si vous décidez d’en garder une.
• Ne gardez toujours qu’une petite somme d’argent sur vous.
• Emportez un livre pour éviter de vous ennuyer.
• Mettez vos vêtements de soirée après le travail.
• Fermez tous vos comptes de carte de crédit.

Pour obtenir de l’aide, composez le 

1-800-461-1234 
GNB.CA/JeuDeHasard

23-00915| 02/2024

Si vous avez besoin d’aide, appelez la 
ligne d’écoute pour le jeu de hasard : 

1-800-461-1234.


