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Quando a aposta
deixa de ser lazer?

Sinais de alerta e primeiros passos

Para quem aposta, para quem esta em duvida e para pessoas préximas - leitura aproximada: 6 minutos

A pergunta nao é apenas “quanto?”

Apostar pode aparecer como diversao, curiosidade, habito social ou tentativa de ganhar dinheiro. Para
algumas pessoas, permanece ocasional e ndo produz consequéncias importantes. Para outras, comeca a
ocupar mais tempo, dinheiro e atencao do que pretendiam.

O ponto de atencéo ndo é apenas a frequéncia. Importa observar se ficou dificil interromper, se a aposta
passou a disputar recursos essenciais ou se comecou a afetar sono, humor, trabalho, estudo e relacoes.

Vocé ndo precisa “ter perdido tudo” para levar os sinais a sério.

Danos podem aparecer antes de qualquer diagnostico. Reconhecer mudancas cedo permite proteger mais
recursos e buscar apoio com menos urgéncia.

Lazer, risco e dano nao formam uma linha perfeita

N&o existe um instante Gnico em que a aposta “vira um problema”. Em geral, o risco aumenta por
combinacgbes: acesso muito facil, valores maiores, tentativa de recuperar perdas, ocultacéo, dificuldade de
parar e consequéncias que se acumulam.

Em vez de procurar um rétulo definitivo, observe o padrao: o que vem acontecendo, com que frequéncia, com
gue intensidade e que efeitos isso produz.
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SINAIS QUE MERECEM ATENGAO

Olhe para quatro areas

Nenhum sinal isolado confirma um transtorno. Mas sinais repetidos, mais intensos ou acompanhados de
consequéncias importantes indicam que vale interromper o0 automatico e avaliar a situacdo com cuidado.

Dinheiro e acesso
» Gastar mais do que planejou ou aumentar valores para
sentir o mesmo efeito.

* Usar dinheiro de moradia, alimentagao, salde,
transporte ou dependentes.

* Buscar crédito, empréstimos, adiantamentos ou dinheiro
de terceiros para apostar.

* Fazer novas apostas para tentar recuperar perdas.

Escolha e controle
e Tentar reduzir ou parar e voltar rapidamente ao mesmo
padrao.

* Abrir aplicativos, procurar odds ou depositar dinheiro
quase no automatico.

* Sentir presséo urgente para apostar mesmo quando
decidiu nao fazé-lo.

e Contornar bloqueios, limites ou acordos anteriores.

O que torna um sinal mais importante?

Tempo e atencao

* Pensar em apostas grande parte do dia ou verificar
resultados repetidamente.

* Apostar por mais tempo do que pretendia.

* Perder sono, atrasar tarefas ou abandonar
compromissos para acompanhar apostas.

e Deixar de participar de atividades que antes eram
importantes.

Emocoes e relacoes

e Esconder valores, frequéncia, dividas ou acessos.

e Sentir vergonha, culpa, ansiedade, irritagdo ou
isolamento relacionados as apostas.

* Ter discussdes ou perda de confianga em relagdes
importantes.

» Usar a aposta principalmente para escapar de
problemas ou emocdes dificeis.

Repeticdo, aumento de intensidade, dificuldade de interromper e impacto sobre necessidades essenciais,

saude, trabalho, estudo, relacdes ou seguranca.

O segredo também é um sinal

Ocultar informacgdes pode aparecer por vergonha, medo da reacdo dos outros ou esperanca de resolver tudo
antes que alguém perceba. Isso ndo define o carater da pessoa, mas pode manter o risco fora do alcance de

guem poderia ajudar.
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UMA PAUSA PARA SE ORIENTAR

Perguntas que ajudam a enxergar o padrao

Responda mentalmente ou anote apenas para vocé. O objetivo ndo é produzir um diagnéstico, e sim perceber
se a aposta esta reduzindo sua liberdade de escolha ou produzindo danos.

Tenho gastado mais dinheiro ou mais tempo do que planejei, repetidamente?
ﬁ Alguma necessidade essencial ficou em risco por causa das apostas?

n Tenho apostado para recuperar perdas ou aliviar sofrimento, tenséo ou frustracdo?
n Ja tentei reduzir ou parar, mas ndo consegui manter a mudanga?

n Tenho escondido apostas, valores, dividas ou acessos?

n As apostas comecgaram a afetar meu sono, humor, trabalho, estudo ou relagbes?

Se varias respostas forem “sim” — ou se uma delas envolver risco importante — nao
espere a situacao piorar.

Comece protegendo o essencial e procure apoio. Um questionario ou uma leitura breve nao substituem
avaliacao profissional.

O que pode ajudar agora

* N&o apostar para recuperar perdas. Uma nova aposta aumenta a exposi¢cao ao risco.

* Proteger dinheiro essencial e reduzir o acesso a crédito e transferéncias durante a urgéncia.

* Fechar aplicativos, silenciar estimulos e mudar de ambiente quando perceber o impulso.

e Contar a uma pessoa segura 0 que precisa ser protegido agora, sem tentar explicar tudo de uma vez.
» Escolher o Guia Pratico correspondente a necessidade atual.
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PROXIMOS CAMINHOS

Sinais, nao sentencas

Reconhecer sinais nédo significa reduzir alguém a um diagndstico nem declarar que toda aposta levara ao
mesmo resultado. Significa perceber que alguma coisa mudou e que agir cedo pode diminuir danos.

Vocé ndo precisa resolver toda a situacéo hoje. O primeiro passo pode ser proteger uma conta essencial,
interromper uma tentativa de recuperar perdas, conversar com alguém ou procurar avaliacao.

Qual Guia Pratico pode complementar esta leitura?

Guia 01 — Plano pessoal de protecao Para organizar barreiras, dinheiro essencial, apoio e rotina.

Guia 02 — Plano para lidar com o impulso Quando a vontade de apostar estad aumentando ou 0 acesso
esta muito préximo.

Guia 04 — Registro de gatilhos e episédios Para compreender o que acontece antes, durante e depois de
um episaddio.

Guia 05 — Mapa financeiro inicial Quando é necessario reunir perdas, dividas, despesas e
prioridades.

Quando procurar apoio adicional

Procure avaliacdo ou acompanhamento quando houver dificuldade persistente para reduzir ou interromper
apostas, uso de dinheiro essencial, dividas, conflitos, ocultacdo ou sofrimento intenso. Em risco imediato a
seguranca de alguém, procure um servico de salde ou emergéncia da sua regido e uma pessoa de confianca.

Bases técnicas consultadas

* World Health Organization. Gambling. Fact sheet, 2 dez. 2024.

 National Institute for Health and Care Excellence. Gambling-related harms: identification, assessment and
management. NICE guideline NG248, 2025.

» American Psychiatric Association. What is Gambling Disorder? Informacéo para pacientes e familias;
referéncia ao DSM-5-TR.

Cuidado responsavel

Este material é educativo e ndo substitui avaliagdo ou acompanhamento profissional. Medidas que envolvam
dinheiro, documentos, contas ou recursos de outra pessoa precisam respeitar autonomia, consentimento e a
legislagdo aplicavel.

Programa Tem Vida Depois da Aposta - Psic6logos responsaveis: Adriano Gosuen e Patricia Bernardes
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