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30 jourssansjouer

Alorsquele mois sans tabac bat son plein, pourquoi ne pas essayer d’appliquer ce principe avotre
pratiquedejeu ?

Vous trouvez que vous jouez depuis longtemps et parfois un peu trop ? Vous pensez que Vous pouvez

« arréter quand vous voulez » ? Un défi 30 jours sans jouer est un bon moyen de se tester. Est-ce que cela
serafacile ou difficile ? Qu'’ est-ce que vous découvrirez sur votre pratique de jeu ?

Joueurs info service vous donne quel ques clés pour mettre toutes les chances de votre coté.

Vous allez mieux vous connaitre

En faisant cette pause vous vous rendrez mieux compte de ce qui déclenche votre envie de jouer D’ ou
viennent les tentations ?

Vous serez ameneé arésister aux tentations, arefuser de jouer. Est-ce que cela se fait naturellement ou
devez-vous batailler pour tenir votre défi ? Y pensez-vous souvent ?

Cesinformations vont vous permettre de mieux comprendre la place que prend le jeu dans votre vie.
Ce qui peut vous aider

Avec lesjeux de hasard et d’ argent le nerf delaguerre ¢’ est... I’argent. VVous pouvez vous aider en limitant
votre acces al’argent, ¢’ est-a-dire :

® Avoir peu d’argent sur vous, seulement les sommes nécessaires
® Mettre de cOté votre carte bancaire ou la confier a quelqu’ un

Un autre moyen de ne pas jouer est d’ éviter les endroits ou vous pouvez jouer :

® N’entrez pas dans un lieu ou on vend votre jeu
® Faites changer vos mots de passe par une tierce personne ou faites mettre un filtre parental sur votre
ordinateur si vous avez | habitude de jouer en ligne

Enfin, ne plus jouer va libérer du temps. L’ ennui que vous pouvez ressentir favorise la tentation. Pratiquez
des activités qui vous occupent et vous épanoui ssent.

A plusieursc’est mieux

Faire le défi « en équipe » est plus facile et souvent plus motivant. Pourquoi ne pas entrainer vos proches
avec vous ? S'ils sont joueursiils peuvent faire le défi avec vous et vous vous soutiendrez mutuellement. S'ils
ne le sont pas vous pouvez leur expliquer votre objectif et leur demander de devenir vos supporters, qui vous
encouragent tout au long du mois.

Vous pouvez également participer au « défi 30 jours » proposé par une internaute dans nos forums ou créer le
votre.


https://mois-sans-tabac.tabac-info-service.fr/
http://www.joueurs-info-service.fr/Forums/Forums-pour-les-joueurs/Defi-30-jours
http://www.joueurs-info-service.fr/Forums/Forums-pour-les-joueurs

Joueurs info service est également a votre disposition tous les jours pour échanger avec vous: 09 74 75 13 13
(tous les jours de 8h a 2h, appel non surtaxé) ou par chat sur www.joueurs-info-service
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Est-ce quej’ai un problemedejeu ?

L’aide entre pairs



http://www.joueurs-info-service.fr/Le-jeu-et-vous/Le-jeu-est-il-un-probleme/Est-ce-que-j-ai-un-probleme-de-jeu
http://www.joueurs-info-service.fr/Tout-savoir-sur-le-jeu/Se-faire-aider/L-aide-entre-pairs

