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Aconteceu de novo. E agora?

Como retomar a protecdo sem transformar um novo episodio em
desisténcia

Para quem voltou a apostar, ultrapassou um limite ou interrompeu um plano - leitura aproximada: 7 minutos

Um novo episodio nao apaga todo o percurso

Voltar a apostar depois de um periodo de reducdo, interrup¢do ou maior controle pode provocar vergonha,
medo e a sensacao de que todo o progresso foi perdido. Essa conclusdo costuma aumentar a urgéncia:
esconder o que aconteceu, tentar recuperar o dinheiro ou abandonar as barreiras porque “ja deu errado”.

Um novo episddio merece atencdo, mas nao precisa ser transformado em prova de fracasso. Ele pode mostrar
gue alguma protecao estava fragil, que um contexto de risco mudou ou que o apoio disponivel n&o foi
suficiente. A prioridade é interromper a continuacao, proteger o essencial e retomar o plano com mais
informacéo.

Interromper agora vale mais do que explicar tudo agora.

Nas primeiras horas, ndo € necessario compreender perfeitamente cada causa. O mais importante é reduzir
acesso, proteger dinheiro e impedir que o episddio se transforme em uma sequéncia maior.

O pensamento de tudo ou nada aumenta o dano

Frases como “ja estraguei tudo”, “ndo adianta mais” ou “agora preciso recuperar” podem prolongar o episadio.
O fato de uma barreira ter falhado nao significa que todas as outras perderam valor. Cada nova aposta evitada
ainda reduz dano.

Retomar a protecdo ndo apaga o que aconteceu. Significa responder ao ocorrido de modo que ele ndo
determine sozinho o proximo passo.

temvidadepoisdaaposta.com.br @tem.vida.depois.da.aposta



TEM VIDA DEPOIS DA APOSTA - LEITURA BREVE

NAS PRIMEIRAS HORAS

Primeiro, contenha a sequéncia

A resposta imediata deve ser simples. Tentar resolver dividas, relac8es, explicacdes e promessas a0 mesmo
tempo pode aumentar presséo e impulsividade. Comece pelo que reduz a possibilidade de continuar

apostando.

Pare de tentar recuperar

N&ao use uma nova aposta para reparar a anterior. Ganhar
ocasionalmente nao transforma apostar em uma
estratégia confiavel de recuperacéo.

Proteja dinheiro e crédito

Separe despesas essenciais, reduza limites e interrompa
novas transferéncias, empréstimos ou uso de crédito
ligados a aposta.

Verifique o que exige acdo hoje

Confirme se moradia, alimentacéo, saude, trabalho,
dependentes ou contas essenciais foram afetados.
Priorize essas areas.

Reduza o acesso

Saia das plataformas, retire atalhos, use bloqueios ou
autoexclusédo e afaste-se, quando possivel, do aparelho
ou contexto em que a sequéncia comecgou.

Avise uma pessoa segura

Uma mensagem breve pode romper o segredo: “Voltei a
apostar. Parei agora e preciso de ajuda para proteger o
gue ainda esté disponivel.”

Adie decisOes grandes

N&o negocie tudo, venda bens, faca novos empréstimos
ou tome decisdes definitivas enquanto a urgéncia estiver
alta. Primeiro estabilize.

O objetivo imediato é conter dano, ndo reconstruir a vida inteira.

Um episddio pode exigir providéncias importantes, mas elas funcionam melhor depois que acesso, dinheiro e

urgéncia estdo mais protegidos.

Quando procurar ajuda imediatamente

Procure apoio presencial ou um servico de urgéncia quando houver risco imediato a seguranca, violéncia,
perda de condi¢cBes basicas, incapacidade de interromper a sequéncia ou sofrimento emocional intenso. Nao
permaneca sozinho com uma situacao que ultrapassa o que vocé consegue proteger neste momento.

temvidadepoisdaaposta.com.br

@tem.vida.depois.da.aposta



TEM VIDA DEPOIS DA APOSTA - LEITURA BREVE

DEPOIS QUE A URGENCIA DIMINUIR

Entenda o episédio sem transformar o registro em punicao

Revisar 0 que aconteceu ajuda a fortalecer o plano. A finalidade ndo é produzir uma confissédo perfeita nem
reunir provas contra si mesmo. E identificar onde a protecédo pode ser ajustada.

Perguntas uteis

» O que aconteceu nas horas ou dias anteriores: conflito, soliddo, cansaco, recebimento de dinheiro, publicidade,
evento esportivo, bebida, ansiedade ou outra mudancga?

* Qual foi o primeiro passo da sequéncia: procurar resultados, abrir uma plataforma, receber uma mensagem, fazer
um deposito ou tentar recuperar uma perda?

* Que barreira estava ausente, fragil ou foi contornada?

* Em que momento teria sido possivel interromper antes?

* O que ajudou a sequéncia a terminar agora?

* Que apoio ou protecdo adicional precisa ser incluido no plano?

Responsabilidade nao exige humilhacao.

Assumir o que aconteceu inclui verificar consequéncias, comunicar informacdes relevantes e reparar danos
possiveis. Vergonha, insultos e promessas absolutas ndo tornam essa responsabilidade mais eficaz.

Como contar a alguém

Uma comunicagdo curta e concreta costuma ser mais Gtil do que esperar encontrar a explicacao perfeita. Vocé
pode informar o que aconteceu, o que ja fez para interromper e qual ajuda especifica precisa agora.

Exemplo: “Voltei a apostar hoje. Ja sai das plataformas e interrompi novas transferéncias. Preciso que vocé
me ajude a conferir as despesas essenciais e revisar meu plano amanha.”

Para familiares e pessoas proximas

Perguntas objetivas sobre seguranca, dinheiro essencial e préximos passos tendem a ajudar mais do que
interrogatérios longos. Apoiar néo significa pagar perdas, assumir todas as decisfes ou vigiar continuamente.
Limites e protecdo podem ser retomados sem humilhagéo.
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RETOMADA

Volte ao plano — e ajuste o que nao funcionou

Depois de conter o episédio e registrar o necessario, retome as medidas anteriores. Algumas continuardo
Uteis; outras precisaréo ser reforcadas. Um plano é uma ferramenta revisavel, ndo um contrato de perfeicao.

O que pode ajudar agora

* Reativar bloqueios, autoexcluséo, limites financeiros e outras barreiras que foram interrompidas ou contornadas.
* Atualizar os valores perdidos, dividas ou despesas afetadas sem tentar resolver tudo no mesmo dia.
* Revisar os gatilhos e 0 ponto exato em que a sequéncia poderia ter sido interrompida.

« Combinar um contato de acompanhamento nas préximas horas ou dias, em vez de depender apenas de uma
promessa.

» Retomar ou ampliar acompanhamento profissional, grupo de apoio ou outra forma de suporte quando episodios se
repetem.

» Reconhecer o que foi preservado: dinheiro ndo utilizado, apostas interrompidas, ajuda procurada ou barreiras
retomadas.

Qual Guia Pratico pode complementar esta leitura?

Guia 01 — Plano pessoal de protecao Para revisar barreiras, dinheiro essencial, rede de apoio e
respostas preparadas.

Guia 02 — Plano para lidar com o impulso Para construir uma resposta curta para os minutos em que a
vontade reaparece.

Guia 04 — Registro de gatilhos e episédios Para compreender a sequéncia sem transformar o registro
em julgamento.

Guia 05 — Mapa financeiro inicial Para atualizar valores, proteger despesas essenciais e
organizar prioridades financeiras.

Um episodio é informacdo, ndo sentenca.

Ele pode mostrar onde o plano precisa ser reforcado. Recuperar-se rapidamente, pedir apoio e ajustar barreiras
reduz vergonha e aumenta a chance de continuidade do cuidado.

Bases técnicas consultadas

 National Institute for Health and Care Excellence. Gambling-related harms: identification, assessment and
management. NICE guideline NG248, 2025.
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* World Health Organization. Gambling. Fact sheet, 2 dez. 2024.
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