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Es importante que sepa que mientras este libro y otros
en esta serie pueden ser de gran ayuda para que Ud.
entienda su situacion y para que resuelva muchos de
sus problemas agobiantes, no reemplaza otros tipos de
ayuda. En esta serie se detallan otros recursos
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profesional y organizaciones como el Consejo de la
Florida del Juego Compulsivo. [ The Florida Council
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Una Oportunidad Para El Cambio

O
Tiene un
Problema con

el Juego @

Este libro es el primero en una serie de siete cuadernos
diseriados para ayudar a enfrem‘ar los e’fecz‘os 1n0c1V0s
del problema del juego compulsivo.



FLORIDA COUNCIL ON

COMPULSIVE
GAMBLING

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo (FCCG), establecido en 1988, es una
organizacién sin fines de lucro que imparte educacién y brinda recursos. Esta organizacién
estd bajo contrato con el gobierno del Estado de la Florida para ofrecerles ayuda a las
personas adversamente afectadas por el juego problemdtico y compulsivo. Esta organizacién
mantiene una postura neutra con respecto a la legalizacién del juego, dando prioridad a
impartir informacién y ofrecer asistencia a los ciudadanos de la Florida que la necesiten.

Las responsabilidades del FCCG incluyen:

Mantener la linea telefénica de ayuda gratuita funcionando las 24 horas. Esta linea que
sirve a todo el estado provee informacién y apoyo ademds de ofrecer recomendaciones
sobre grupos de autoayuda y terapia profesional

Supervisar en todo el estado el programa de tratamiento Ruta de Recuperacién de problemas
con el juego

Disefiar, implementar y supervisar programas de prevencion, educacién y ayuda comunitaria

Entrenar a los profesionales de la salud para que éstos puedan reconocer y tratar los
problemas del juego compulsivo

Proporcionar un foro en linea y el programa de Conversacién (Chat) en Vivo
Patrocinar y desorrollar investigacién en este campo

Ofrecer programas de capacitacién a las agencias gubernamentales, establecimientos de
juego, autoridades de orden publico, organizaciones académicas y de apoyo a empleados

entre otras agencias

Implementar y supervisar programas especificos para profesionales, adolescentes y
personas mayores

Trabajar con las leyes, las autoridades policiales y judiciales en casos relacionados con el juego

Ofrecer un Servicio de Presentadores y Programas Conexién de Pares

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo ha desarrollado la serie de libros
“Una Oportunidad para El Cambio”, en respuesta a la necesidad de medios alternativos
para la educacidén y asistencia a todas aquellas personas que han sido tan negativamente

afectadas por el devastador desorden del juego patolégico (compulsivo).
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Una Oportunidad Para EI Cambio

Libro Uno: sTiene un Problema con el Juego?

'Tiene un
Problema con
el Juego @

Tomese un momento y responda

a las siguientes preguntas antes

de empezar el proceso

sPiensa Ud. constantemente en el juego?

;Aumenta la apuesta para mantener la emocién del juego?

é 2

sTiene cambios de humor si intenta jugar menos?

é &

;Ud. juega para escapar de sus problemas y sentimientos?

¢ g y

sVa tras las pérdidas—es decir, vuelve al juego para intentar recobrar las pérdidas?
. . ’ ’ . >

sMiente sobre cudnto gasta y cudnto juega

;Ha cometido algin acto ilegal para poder apostar o pagar una deuda de juego?

I I e N e B

sSu adiccién al juego ha puesto en peligro sus relaciones con su familia, el trabajo,

sus estudios, u otras relaciones personales?

U

¢Ha tenido otra persona que sacarle de apuros econémicos por culpa del juego?

 ;Ha intentado controlar o dejar el juego pero no ha podido hacerlo?




Una Oportunidad Para EI Cambio

Si su respuesta a
cualquiera de las
preguntas anteriores
fue “si”, entonces es
probable que Ud. tenga
un problema con el
juego. El hecho de
que Ud. esté leyendo
este libro, es sintoma
aparente de que ya
sospecha que tiene un
problema, inclusive
puede ser serio.

Ud. puede sentir miedo

Libro Uno:

sTiene un P

Si Usted piensa

que tiene un

problema con el juego,

siga leyendo.

o inclusive pdnico por los efectos del juego en su
vida. Quizds sus finanzas estdn fuera de control, sus
relaciones personales sufren y Ud. tiene problemas
en el trabajo. Inclusive, quizds hasta tenga

problemas legales.

No importa lo serio que sean sus problemas, Ud.
estd en el mejor sitio ahora mismo para empezar
a cambiar su vida. Este libro estd disefiado para
ayudarle a reconocer, abordar y enfrentarse a
todos los problemas que Ud. puede tener debido
al juego. El hecho que dedique su tiempo a
completar este libro demuestra que ya ha tomado
un paso muy importante y crucial para cambiar
su vida—el primer paso hacia el cambio. Respire
profundamente, cilmese y piense cuidadosamente.
Leyendo este libro, Ud. empieza el camino hacia
su nueva vida. Si ha decidido seguir ese camino

:Esta Ud. Pr

Si es asi, siga a la

roblema con el Juego?

hacia una vida mejor,
entonces leer y completar
este libro y los demds en la
serie es exactamente el paso
indicado para Ud.
y solamente Ud.
puede lograr el
cambio. Este libro
le ayudard, pero
Ud. tiene que
estar dispuesto a tomarlo
con calma, enfocarse e
invertir un poco de su
tiempo en Ud. mismo. No
importa lo mal que estén

las cosas, Ud. puede tener la disciplina necesaria
para instituir el cambio positivo. Mientras quizds
no pueda controlar el juego, Ud. puede tomar
pasos para cambiar su vida y su futuro. Ud. puede
aprender con el tiempo, y con apoyo, que aunque
Ud. no puede atajar los pensamientos que surgen,
Ud. puede aprender a reconocer y cambiar sus
pensamientos y acciones destructivas acerca del
juego. No importa que tipo de problemas tenga,
siempre hay algo que se puede hacer para empezar
el proceso de cambio. Tomar el primer paso hacia el
cambio puede, a menudo, ser el mds dificil, pero si
Ud. se mantiene en el camino, al final llegard a su
destino.
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Libro Uno:

Introduccion

¢Tiene un FProblema con el Juego?

ien. Ud. acaba de hacer algo que requiere
mucha fuerza de voluntad. Al pasar la pagina,
Ud. estd pasando una pdgina en su vida. Ud. estd
demostrando que estd comprometido a la tarea
de tomar control de su vida y hacerla mejor. Este
probablemente sea el momento de mencionar
que no serd ficil y no ocurrird de la noche a la
mafana, pero no se olvide—Ud. no se meti6 en
las circunstancias actuales de la noche a la mafiana
tampoco. Tardé un tiempo para que las cosas
se pusieran tan mal, y tomard tiempo para
que mejoren.

Lo mds importante que debe recordar es que Ud.
tiene dos opciones:

B Ud. puede elegir ahora mismo tomar accién
positiva—y ver cémo mejora su vida.

B Ud. puede elegir ahora mismo no hacer
nada—y ver cémo empeora su vida.

Es asi de simplle.

Si Ud. elige tomar accién positiva, diga la siguiente
oracién en voz alta:

“Yo elijo tomar control de mi vida
ahora mismo. Yo me comprometo
a hacer el duro trabajo que serd

necesario para mejorar mi vida.”

B

Si Ud. invierte un poco
de tiempo y esfuerzo,

Ud. puede empezar a

cambiar su vida.

Qué Puede Ofrecerle
Este Libro

Este libro es el primero en una serie de siete
libros enfocados en los temas relacionados con
el juego compulsivo. Este primer libro es una
introduccién a la serie y le ayudard a empezar
el proceso de recapacitacién en su problema
con el juego. Cuando Ud. vea una palabra en
negrilla, esto le indica que se puede encontrar
en el glosario al final del libro una definicién
de la palabra. También, hay una seccién al final
del libro que le brindard recursos adicionales de
ayuda y apoyo.

Al seguir leyendo y completando los otros seis
libros, Ud. tendrd la oportunidad de abordar
con profundidad asuntos econémicos, legales,
sus necesidades emocionales y espirituales, su
salud fisica, sus relaciones personales, la recaida
y detonantes, el comienzo de una nueva vida y
mucho mds.
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Libro Uno:

Es importante que se dé cuenta que mientras

este libro y los otros en la serie pueden ser de
mucha ayuda para que Ud. entienda su situacién

y resuelva muchos de sus problemas mds
agobiantes, no reemplaza otros tipos de ayuda. Se
presentan recursos adicionales de ayuda en esta
serie, incluyendo grupos de autoayuda, terapia
profesional y organizaciones como el Consejo de la
Florida del Juego Compulsivo.

Estos libros estdn disefiados para ayudarle a conocer
nueva informacién, pensar en su comportamiento
y participar en actividades al seguir adelante en el
proceso de cambio. Los ejemplos presentados en

los libros pueden utilizar el pronombre “él” para
facilitar la lectura. En la realidad cualquier persona
puede tener un problema con el juego. El juego
compulsivo afecta a hombres, mujeres, mayores,
jovenes, todas las razas y todas las clases sociales.
Este libro le ofrece oportunidades para personalizar

Enfoque de este libro

. Ayudarle a aprender sobre
su problema con el juego
y entenderlo.

. Servir de lugar seguro para
que sea totalmente honesto
consigo mismo.

. Guiarle en el proceso de
hacer cambios vitales positivos.

. Darle informacién sobre qué
hacer con los varios problemas
que hay en su vida que pueden

haber surgido debido al juego.

sTiene un Problema con el Juego?

su programa de cambio y ajustarlo a su situacién y
sus problemas singulares.

Lo que Ud. puede hacer

Como se indic6 anteriormente, este libro, y

los demds de la serie, puede ayudarle si Ud. se
compromete a leer y completar los ejercicios. Al
completar los ejercicios en esta serie y tratar de
concentrarse en el trabajo que Ud. estd haciendo,
podra lograr el alivio de una parte de la presién que
siente y tendrd mayor tranquilidad. Este libro es un
lugar privado para que Ud. lea, reflexione y anote
sus pensamientos y planes. Tendrd que invertir
tiempo y esfuerzo pero si lo hace con sinceridad y
es honesto consigo mismo, Ud. puede empezar a
cambiar su vida.

Quizds ahora mismo tenga la sensacion de estar
totalmente abrumado por su situacién. A lo
largo de su trayectoria con esta serie, tendrd que
tener paciencia consigo mismo y con su progreso
al avanzar por los materiales informativos y los
ejercicios. Aunque Ud. puede estar ansioso de
aliviar el estrés y la presién que siente, tiene que
recordar que tomé tiempo llegar a este punto.
Crear el cambio en su vida no ocurre de la noche
a la manana. El cambio surge del compromiso, el
enfoque y un esfuerzo honesto constante.

Inclusive el paso simple de pensar en el

cambio puede impactarle. ;Por qué? Porque

los pensamientos se convierten en palabras, las
palabras se convierten en acciones, y las acciones
pueden cambiar la vida. El primer paso es empezar
a pensar en su vida y cémo Ud. quiere que sea
diferente. ;Se acuerda de la oracién que se acaba
de decir en voz alta?

)
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Libro Uno:

/ -

“Yo elijo tomar control de mi vida
ahora mismo. Yo me comprometo
a hacer el duro trabajo que serd

necesario para mejorar mi vida.”

A

Ud. tiene que repetir la oracién todos los dias,
apréndala de memoria y deje que su fuerza penetre
en sus pensamientos. Ud. no puede controlar el
juego, pero Ud. puede tomar control de su vida
hoy. Ud. puede elegir ahora que determinar el
camino que toma y el futuro que construye. Ud.
puede empezar el proceso que puede, al final,
liberarle de los efectos devastadores del juego
compulsivo.

Si su angustia es tan severa que Ud. no puede
concentrarse en absoluto y necesita ayuda
inmediata, péngase en contacto con el Consejo
de la Florida del Juego Compulsivo al llamar

al 888-ADMIT-IT. El Consejo opera una linea
confidencial gratuita abierta las 24 horas.

Es también importante que Ud. continta leyendo
y completando este libro, y los que siguen,

Temas del Libro

. ;Tiene Ud. un problema con el Juego?

. Empezar el Proceso de Cambio

. Mantenerse Firme

. Controlar sus Finanzas

. Entender el Sistema Legal

. Reconstruir su Vida

NN N R W N

. Sanarse a s{ mismo en el Camino

a un Nuevo Comienzo

sTiene un Problema con el Juego?

Ud. no puede controlar
el juego, pero Ud.
puede tomar control

de su vida —

hoy.

inclusive si s6lo puede completar una seccién a la
vez. Es el progreso continuado que le llevard al éxito
en cualquier esfuerzo, incluyendo éste de aprender a
recuperarse del juego compulsivo.

Coémo Leer Este Libro

Los temas presentados en estos libros incluyen
informacidn y ejercicios que estdn disefiados para
ayudarle a aprender mds sobre si mismo y sobre el

problema del juego.

Ud. debe estar motivado para leer este libro ahora
mds que nunca porque Ud. se siente desesperado por
su situacion financiera. Su cédnyuge o pareja puede
haberle amenazado con la separacién o el divorcio
si Ud. no deja de jugar. Ud. puede tener miedo de
que va a perder su trabajo o puede ya haber perdido
su trabajo y se pregunta qué va a hacer ahora. Ud.
puede temer que va a ser arrestado por actos ilegales
que ha cometido para cubrir sus deudas de juego.
Puede encontrarse con el agua al cuello debido a sus
pérdidas en el juego y le parece que no tiene escape.
Todo esto puede crear sentimientos de miedo que
pueden impedir que lea y que se concentre en la
informacién presentada en este libro.

7 )
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Libro Uno: sTiene un Problema con el Juego?

Esté seguro; Ud. estd dénde debiera estar. Este libro le
brindara las herramientas necesarias para procesar sus
pensamientos, poner en acciéon esos pensamientos y
empezar el cambio positivo.

Respire y modérese. Este libro no representa una carrera
para ser ganada por el lector més rdpido. Le ayudara pero
Ud. tiene que darle tiempo al tiempo y prestar atencién.
Mds importante, Ud. tiene que contestar las preguntas

y ejercicios con completa honestidad. Acuérdese, nadie
mds que Ud. verd este libro. Es para Ud. y s6lo Ud. Sélo
puede cambiar si Ud. es absolutamente honesto consigo
mismo al evaluar su situacién, sus sentimientos, sus
esperanzas y sus intenciones.

J

Acuérdese, nadie
mds que Ud. verd este

libro. Es para Ud.
y sélo Ud.

&

r

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

;Como cree que seria su vida si Ud. dejara de jugar? Algunos puntos a tomar en
consideracion son, cémo el dejar de jugar le afectard a sus sentimientos sobre sus
seres queridos, su opinion sobre su trabajo, o su punto de vista en general?

&
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Libro Uno:

Recuperacion

Ya se ha mencionado antes que aunque Ud. no
puede controlar el juego, Ud. si que tiene la
responsabilidad de efectuar cambio personal en

su vida. Ud. es el tinico que estard al cargo de su
recuperacién. No se preocupe, va a recibir mucha
ayuda, pero mucho de lo que ocurre depende de Ud.
Ud. es el que llegd a esta situacién y Ud. serd la clave
en su éxito al traer cambio positivo a su vida.

Muy probablemente, encontrard que una
combinacién de recursos pueden ayudarle mds
eficazmente. Ud. puede seguir trabajando en esta
serie de cuadernos de autoayuda y a la vez participar
en grupos de autoayuda y terapia profesional. En
algin momento, Ud. puede querer compartir

sus respuestas con un grupo de apoyo, padrino,

o terapeuta profesional. Lo que sea que decida,
estos cuadernos pueden ser un lugar anénimo para
ordenar sus pensamientos y enfocarse en su plan
para el cambio.

Su Vida sin el Juego

En la dltima actividad que completd se le pidié que
imaginara su vida sin el juego y que escribiera cémo
cree que seria su vida sin el juego.

sTiene un Problema con el Juego?

Recursos Adicionales de Avuda
El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo (FCCG)

El FCCG es una organizacién sin fines de lucro dedicado a
brindarles a los jugadores compulsivos y a sus seres queridos
ayuda y recursos. Mantiene una linea telefénica gratuita

de ayuda disponible las 24 horas (888-ADMIT-IT), un
servicio de referencias que ofrece informacién sobre recursos
adicionales, informacién sobre terapeutas profesionales y
materiales de autoayuda. Mds informacién sobre el FCCG
se ofrece al final de este libro.

Jugadores Anénimos (GA)

Jugadores Anénimos (GA) es un grupo de autoayuda

de hombres y mujeres, de todas las edades, procedencias
econdémicas y sociales, razas y religiones que se retinen
habitualmente para compartir sus experiencias, fuerzas y
esperanzas para la recuperacién del juego problemadtico.

No se pagan cuotas ni primas para ser miembro. Cuando

se sienta mds a gusto con el programa de GA, quizds Ud.
quiera pedir ayuda de un padrino. Un padrino es un
participe activo en un programa de autoayuda que tiene
experiencia y conocimiento del proceso de recuperacién y
desea ayudar a los recién llegados al programa. Los padrinos
pueden ofrecer informacién adicional, apoyo, companerismo
y asesoramiento a los neéfitos de forma voluntaria. Pueden,
ademds, ofrecer ayuda y consejo individualizado.

Tratamiento Profesional

Mire de nuevo su respuesta ly luego
indique las dreas que Ud. selecciond:

3 Familia U Felicidad
3 Empleo U Salud Fisica
A Tranquilidad U Salud Mental

Q) Situacién Econémica

1 Otras (sea especifico):

Los terapeutas profesionales capacitados en métodos de
ayuda a personas con problemas de juego pueden ser una
parte importante de un programa de autoayuda. A través
de asesoramiento individual o en grupo, estos profesionales
le pueden ayudar a identificar sus problemas y seguir con
un plan de cambio positivo en su comportamiento. El
tratamiento profesional es diferente al que se ofrece en
los grupos de autoayuda ya que le ofrece la oportunidad
de compartir informacién muy personal en un didlogo
individualizado con un especialista profesional. Tanto el
tratamiento profesional como los grupos de autoayuda
requieren que Ud. sea sincero y que se comprometa

al cambio.

B
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Libro Uno:

Porque Ud. decidié escribir
sobre esas categorias, estin muy
presentes en su mente y son,
por lo tanto, muy importantes
para Ud. Estas son las dreas en
las que debe enfocarse al seguir
hacia delante.

7

La Oracion de la Serenidad

Dios, concédeme la serenidad

para aceptar las cosas que no
puedo cambiar; el valor para
cambiar las cosas que puedo
cambiar y la sabiduria para
conocer la diferencia.

\

sTiene un Problema con el Juego?

La Oracion de
Serenidad se enfoca en

tres ideas principales:

1. Algunas cosas de su vida no
se pueden cambiar.

Un aspecto primordial de su

2. Algunas cosas de su vida se

pueden cambiar.

A

recuperacién viene de entender

r

lo que puede y lo que no puede

hacer. Se ha indicado en este libro que Ud. puede
tomar control de su vida. Hay una oracién que ha
ayudado a muchas personas que estdn en el camino de
cambio personal y que se refiere a esta idea. Se llama la
Oracién de Serenidad y es en realidad la oracién de un
soldado del siglo XIV. Esta oracién se ha convertido
en la base de muchos programas de autoayuda para
adictos, incluyendo jugadores compulsivos.

3. Ud. puede aprender a reconocer
la diferencia entre cada una de ellas.

Sin tomar en cuenta su religién o sus creencias,
muchas personas han visto que esta oracién les sirve
de ayuda. Puede ser una herramienta potente para
ayudarle a pensar clara y racionalmente. Se puede
decir en voz alta o en voz baja a lo largo del dia y
cuando crea que no puede controlar las situaciones

de la vida.

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

Yo puedo controlar

¢Cudles son algunos aspectos de su vida que Ud. puede controlar ahora mismo?
;Cudles son algunos aspectos que no puede controlar?

Yo no puedo controlar
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Libro Uno: ¢Tiene un FProblema con el Juego?

cQué es el juego compulsivo?

lo largo de esta serie de libros, el término

jugador compulsivo se usard para referirse a
todas las personas con problemas de juego. A veces
Ud. puede oir el término jugador problematico,
pero esencialmente, la diferencia entre el jugador
problemdtico y el compulsivo es simplemente una
cuestién de grado. El juego problemdtico abarca
una zona gris, diferente para cada persona, y hay
una considerable superposicién entre el juego
problemdtico y el compulsivo en el espectro de las
posibles dificultades que sufre el jugador con el
juego. Si Ud. es jugador problemdtico o jugador
compulsivo el tratamiento a seguir es el mismo.

Los jugadores normalmente pasan por diferentes
etapas, desde un periodo cuando el juego parece
ofrecerle oportunidades para lograr ganancias,
seguido por la caida en espiral cuando surgen las
pérdidas, hasta la desesperacién completa surgida

j Piénselo!

Con esfuerzo,
apoyo v voluntad de
aprender nuevos
comportamientos, ’
el cambio es posible.
¢Qué tan importante
es para Ud. hacer
un cambio positivo

en su vida?

B

por la situacién extrema en que se encuentra el
jugador. No importa si Ud. tan s6lo ha comenzado
a preguntarse c6mo el juego estd afectando su vida o
si reconoce que sus problemas son serios, este libro
le puede ayudar ahora mismo.

El juego es una actividad repartida por casi todas
las sociedades humanas. Miles de personas en los
EE.UU. participan en el juego de vez en cuando

e inclusive en actividades sociales programadas.

Las actividades del juego varfan desde la compra

de un boleto de loteria, participacién en el bingo
en la iglesia, apuestas en una carrera de caballo,
participacion en la bolsa de valores y apuestas en los
juegos de casino y en los deportes o por Internet.
El juego se hace problemdtico, no obstante, cuando
empieza a interferir en la vida de una persona y
continda a pesar de las consecuencias adversas.

Esto es un ejemplo de la impotencia que los
jugadores compulsivos sienten—un sentimiento
abrumador de estar fuera de control. Cuando la
vida de los jugadores se vuelve incontrolable y no
pueden dominar sus acciones, es porque el jugador
se encuentra impotente ante su adiccién. A la vez,
es muy importante que reconozca que mientras
los jugadores compulsivos no pueden “controlar”
su juego, hay otros aspectos de su vida dénde el
cambio positivo puede lograrse y dénde puede
ejercer el control con los consejos apropiados.

o
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Libro Uno: sTiene un Problema con el Juego?
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Algunas de las acciones de los jugadores problemdticos incluyen:

Miente a otros para esconder el grado de adiccién al juego

Constantemente estd pensando o planificando su préxima salida o actividad de juego
Aumenta la cantidad de dinero que gasta en el juego a pesar de las pérdidas
Contintia jugando para “recuperar” el dinero perdido en el juego

Abandona a la familia, otras relaciones personales y obligaciones

Falta al trabajo, los estudios u otras responsabilidades por el juego

Pasa mds tiempo jugando que en otras actividades

Ignora sus problemas al ocupar su tiempo con el juego

Pide dinero prestado para seguir jugando y para pagar sus deudas de juego

Comete fraude, robo, falsificacién o desfalco para esconder o continuar el juego

Se siente agitado cuando intenta dejar de jugar

I IRy A N W

Algunos de los sentimiento de jugadores problemdticos incluyen:

Euforia o emocién sélo cuando juegan
Desesperacién por su incapacidad para pagar las deudas del juego o de dejar de jugar
Depresién, ansiedad o culpabilidad por el juego

Enfado cuando se ve obligado de dejar de jugar

Desesperacién por no poder dejar de jugar

Lea de nuevo las acciones y sentimientos que le hemos

presentado, esta vez indique cudles son reflejo de sus
propias acciones y sentimientos. Si ha marcado una
de las acciones o sentimientos, Ud. tiene sintomas
del juego problematico. Si Ud. ha marcado varias de
las actividades o sentimientos, su juego estd fuera de
control. La mayoria de los jugadores compulsivos
han visto todos los aspectos importantes de su vida
impactados por el juego de una manera u otra.

Contrario a lo que ocurre con la adiccién al alcohol,
el juego compulsivo se conoce como la enfermedad
escondida, porque no hay senales reveladoras como
aquellas normalmente asociadas con el alcoholismo

y la drogadiccién. Algunos jugadores compulsivos
estdn adictos a la emocién y la anticipacién de los
resultados de la actividad asociada al juego. Otros
jugadores compulsivos estdn adictos a las sensaciones
de escape que acompanan al juego. Muchos de los
desordenes relacionados con el estrés y sintomas de la
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Libro Uno: sTiene un Problema con el Juego?

depresién asociada

con los jugadores

compulsivos son El juego patoloégico, al igual que la adiccion a las drogas vy

dificiles de detectar, el alcohol, es clasificado como una enfermedad mental de
especialmente ) ) . .
dado que los tipo compulsivo y es vista y tratada como una adiccién.

iuead . . . .
Jg‘fz d:e;t;[:g; Los jugadores compulsivos a menudo sienten euforia

para encubrir su cuando estan jugando o cuando piensan en el juego. Al
juego, asi como los . ) .. .
demés problemas igual que con otro tipo de adicciones, el jugador presenta

asociados que sintomas tales como preocupacién constante por el
puedan tener.
juego, la necesidad de pasar mas tiempo y gastar mas

Los jugadores . . . . .
ue dinero en actividades de juego, cometer delitos como

compulsivos

t‘i‘n?bién Zuflfen consecuencia del juego y sentir altibajos emocionales
€ I'lCSgO c€ la

adiccién cruzada cuando se le obliga a dejar de jugar.

o asociada. Esto
significa que para
muchos jugadores

compulsivos,
dependencia quimica de drogas o alcohol puede casos, intentos de dejar el juego han resultado en el
también ser un problema o podria ser un drea de desarrollo de otras adicciones. Mientras no todos los

preocupacién en el futuro. A veces para los jugadores  jugadores tienen adicciones a drogas o alcohol, es
compulsivos, su problema del juego ocurre después de  importante que se dé cuenta de la posibilidad de que
que hayan intentado dejar otra adiccién. En otros esto le ocurra a Ud.

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

Después de haber leido la seccion anterior, ;cree Ud. que es un jugador compulsivo?

QS7 O No
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Libro Uno: sTiene un Problema con el Juego?

Juego Compulsivo:
Considere su Comportamiento

En la seccién anterior, Ud. leyd una serie de En la siguiente seccién Ud. analizard en detalle estas
afirmaciones indicativas del comportamiento preguntas y otras y su propio comportamiento para ver
de juego compulsivo. Si Ud. marcé tan s6lo una la seriedad de su problema. Acuérdese, la honestidad es
de estas afirmaciones, Ud. tiene un problema con la Gnica actitud que le ayudard a cambiar su vida. Este
el juego. Ud. también contesté a la pregunta al libro es para Ud. solamente y s6lo al ser muy sincero
final de la seccién sobre si Ud. cree que es un consigo mismo puede lograr el cambio positivo.

jugador compulsivo.

QSi QNo ;Dedica Ud. mds tiempo al juego que a otros pasatiempos o actividades?

Si contest6 si, indique el nimero de horas que dedica al juego en una semana tipica.

ASi UNo ;Ha mentido alguna vez sobre el tiempo que ha pasado y el dinero que ha gastado en el juego?
Si contest6 si, describa un incidente en el que Ud. minti6 por el dinero o el tiempo por el

juego.

QSi QNo Ha faltado al trabajo, los estudios o reuniones familiares por el juego?
Si contest6 si, describa una ocasién en que Ud. falt6 al trabajo, los estudios o a una reunién

familiar por el juego.

g
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QaSi U No

4 Si dNo

4 Si 4 No

4 Si 4 No

4 Si 4 No

Libro Uno: sTiene un Problema con el Juego?

Cuando ha sufrido pérdidas, ;piensa en formas de recobrar las pérdidas al
jugar de nuevo y subir la cantidad de dinero que apuesta?
Si contesto si, describa un momento en el que jugé con el fin de compensar las pérdidas

anteriores.

sHa pensado alguna vez en actividades ilegales o ha participado en actividades ilegales para
recuperar sus pérdidas?

Si contest6 si, describa qué actividad fue o qué pensé hacer.

:Ha pensado alguna vez que tiene un problema con el juego?

Si contest6 si, describa por qué cree que Ud. puede ser un jugador problemdtico o compulsivo?

;Ha intentado dejar de jugar pero no lo ha logrado?

Si contest6 si, describa qué hizo para intentar dejar de jugar y por qué no pudo hacerlo.

:Le ha acusado alguien alguna vez de tener un problema con el juego?
Si contest6 si, quién le acusé y qué le motivé a acusarle de ser un jugador problemdtico o

compulsivo.

Siga a la siguiente pagina
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Libro Uno:

sTiene un Problema con el Juego?

QSi QNo ;Juega para escaparse del estrés y de los problemas de todos los dias o de las responsabilidades?
Si contest6 si, describa un problema o responsabilidad que Ud. ha ignorado por el juego.
QSi QNo ;Ha tenido problemas en sus relaciones personales o profesionales que fueron causados

por el juego?

Si contestd si, describa un problema con sus relaciones personales o profesionales que fue

causado por el juego.

Lea sus respuestas. Estas le ofrecerdn informacién y
comprensién adicional sobre sus problemas con el
juego. Esta informacién es de un valor incalculable
para Ud., especialmente si estd trabajando en un
programa de recuperacion.

Los seres humanos somos capaces de

racionalizar nuestras acciones hasta el punto

de lograr que cualquier comportamiento parezca
tipico o normal. Es casi parte de la naturaleza
humana evitar enfrentarnos a nuestros problemas.
Anfada el hecho que una caracteristica comtin

de los jugadores compulsivos es la tendencia a
evitar la verdad y racionalizar su comportamiento.
Obviamente hay muchos obstdculos para que
reconozca por si mismo que Ud. es un jugador
compulsivo.

Negar que ha sufrido del problema que se presenta
en este libro es un obstdculo inmenso a su capacidad
de recibir tratamiento y ayuda con sus dificultades

con el juego. Convencerse que su juego es un
pasatiempo inofensivo cuando las sefiales indican
lo contrario frena todo progreso hacia el cambio en
su vida.

Los seres humanos
somos capaces de
racionalizar nuestras
acciones hasta el punto
de lograr que cualquier
comportamiento parezca
tipico o normal.
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Libro Uno: sTiene un Problema con el Juego?

Pensar que el juego no puede ser una adiccién escapandose de la verdad y junto a ella, la ayuda
porque a veces Ud. gana la apuesta a los deportes, el y los consejos que podrian ayudarle a recuperarse.
partido de Péker o el premio, afianza su negacién Esta es su oportunidad para admitir que Ud. tiene
de que Ud. tiene un problema serio. Y cuando no dificultades. La verdad es que el primer paso para
admite ni reconoce que Ud. tiene un problema conseguir ayuda para un problema con el juego es
a pesar de las pruebas de lo contrario, sigue admitir que el problema existe y que lo tiene.

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

Repase las respuestas a sus preguntas del ejercicio anterior.
¢Cudles cree Ud. que son los tres aspectos mds serios de su problema con el juego?

1.
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Libro Uno: sTiene un Problema con el Juego?

Percepcion frente al Hecho

ste primer libro

le ha dado alguna
informacién sobre
el juego y aspectos
especificos de su
vida que pueden
ser afectados por su
juego problemidtico o
compulsivo. A lo largo

de la serie, se presentard
nueva informacién para
seguir construyendo

sobre la base de
conocimiento que Ud.

estd aprendiendo.
Una de las dificultades para los jugadores

problemadticos es aprender a distinguir la
percepcion del hecho. La percepcién es cémo una
persona ve u organiza informacién para desarrollar
una opinion.

Algunas de las cosas de la vida son hechos absolutos
ya que el 100% de la gente estd de acuerdo con la
informacién. Otras cosas de la vida se basan en las
percepciones u opiniones de cada individuo. Por
ejemplo, es un hecho que todas las personas tienen
necesidades. Sin embargo, no todos satisfacemos las
necesidades del mismo modo. Aqui le ofrecemos
otro ejemplo: si dos personas ven la misma pelicula,
su opinién individual o percepcién de la pelicula
puede ser muy diferente.

Cada ser humano tiene una forma especial de tomar
informacién del mundo y ponerla en algiin tipo de
orden, emocional e intelectualmente. Cada uno de
nosotros percibe los hechos con algunas diferencias

de orden, emocional

e intelectualmente.

basadas en nuestra propia
prop
personalidad e historia.

Cada persona tiene Esto se llama filtro

afectivo y determina el

una forma de tomar modo en que vemos y

opinamos sobre casi todo

inf()l' macién Yy lo que nos ocurre en la

vida. Debido al filtro

Ponerla en algﬁn tiPO afectivo, la percepcién de

una misma circunstancia
puede ser diferente de
una persona a otra.

Afortunadamente,
muchos de nosotros
percibimos la mayoria
de los hechos dentro de una gama que nos permite
vivir en una sociedad funcional, sabiendo que
estamos de acuerdo, por lo menos en grado sumo,
sobre varios aspectos de la vida diaria. Cuando
alguien experimenta un grado elevado de diferencia
en su modo de pensar u opinar sobre hechos
relativamente comunes, esto se conoce como el
razonamiento irracional.

Los jugadores problemdticos y compulsivos

a menudo sufren errdneas percepciones y
razonamiento irracional sobre el juego y su vida.
sPor qué ocurre esto? Principalmente porque
para no enfrentarse a la verdad de su problema
crean elaborados razonamientos sobre lo que
realmente ocurre en su vida. En vez de poner la
responsabilidad dénde debieran, en si mismos,
los jugadores compulsivos frecuentemente echan
la culpa por sus circunstancias a otros. Los
jugadores problemdticos a menudo se aferran al
razonamiento irracional. Puede ser muy desafiante

1 )
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Libro Uno:

dejar viejos modos de pensar,
especialmente cuando hacerlo
le obliga a tener que tomar
responsabilidad por sus
acciones. A continuacién
ofrecemos unos ejemplos

de c6mo el razonamiento
irracional puede existir en la
mente del jugador.

B Echarla culpa por sus
problemas a otros

B Decirse a si mismo y a otros
que el juego es bueno

B Afirmar que todo el mundo
juega 'y que Ud. no es
diferente a otros

B Creer que Ud. tiene el
derecho de jugar aunque

haga dafo a otros

éQué Hara?

Siempre ha apostado en cada
juego deportivo relacionado con
los principales partidos
universitarios. Es la
época de los juegos para
el campeonato de NCAA
de baloncesto, su deporte
favorito. Le prometié a su
padrino y mejor amigo
que no participaria en
ningun juego de apuestas.

-

¢Cudl es su plan?

sTiene un Problema con el Juego?

Puede ser muy desafiante dejar viejos
modos de pensar, especialmente
cuando hacerlo le obliga a tener que

tomar responsabilidad por

sus acciones.

u Negarse a creer que Ud. tiene un problema con el juego

B Creer que otros le deben algo en la vida—éxito, felicidad,
bienes materiales, etcétera

B Creer que si sigue jugando eventualmente ganard por lo
grande

B Afirmar que Ud. no es responsable por sus circunstancias

B Densar que dejard de jugar después de ganar la préxima vez
o cuando su estado econdmico esté en orden

B Creer que Ud. puede manejar el problema por su cuenta

B Ver las dificultades econémicas como un problema de
finanzas

Mire los dos ejemplos siguientes sobre cémo el
razonamiento irracional puede existir en situaciones

diarias en la mente de un jugador. r

)
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Libro Uno:

¢Tiene un Problema con el Juego?

Judith

Judith es oficial de créditos de un banco. Lleva quince anos en el banco en un puesto de confianza y responsabilidad.
Sus deudas de juego han ido aumentando en los viltimos anos. Ha sacado un crédito hipotecario, gastado sus ahorros,
pedido prestado de su plan de pensiones, cargado al mdximo sus tarjetas de crédito y pedido dinero prestado de sus
padres—rtodo lo ha gastado y perdido jugando con la bolsa de valores. Avin puede sequir adelante y mantener las

cosas como estdn pero empieza a sentir la presion de su situacion econémica. Acaba de recibir informacion sobre unas
acciones y estd segura que su inversion le pagard bien, pero no tiene dinero. Decide tomar dinero del banco donde estd
empleada, diciéndose que ella sélo se estd dando un préstamo y que cuando las acciones suban de valor, ella devolverd

todo. Ella cree que realmente no hace nada malo y nadie sufrird por esto.

Las Percepciones de Judith

Al tomar el dinero del banco para su uso personal,
ella estd sacando otro préstamo.

Al hacerse un préstamo, que ella piensa devolver
dentro de poco, ella no hace nada malo.

Ella piensa que otros no recibirdn dafio por sus
acciones porque el dinero se devolverd antes de que
nadie se entere. Ella ademds cree que no hace dano
a nadie con su decisién, ya que no le parece que ella
sufrird ningtn impacto a corto o a largo plazo.

Probablemente Judith no siempre ha
pensado de este modo. Su linea de
razonamiento irracional progresé a la
par con su necesidad de racionalizar su
problema con el juego.

Hechos Reales

Ella ha cometido un crimen. Ella ha cometido fraude
y desfalco.

Ella estd cometiendo un acto muy serio—
un acto criminal.

Si ella no puede pagar el dinero y otros dentro

del banco se enteren de sus acciones, el banco la
despedira del trabajo y habra accién legal contra ella.
Ella serd acusada y probablemente ird a la cdrcel.

El banco habri recibido dafios por sus pérdidas
econémicas y por la pérdida de credibilidad. Sus
colegas pueden también estar afectados, variando

el impacto desde un aumento en presién interna a
impactos personales y profesionales.

Si no la descubren, la probabilidad de que vuelva

a cometer este crimen es alta. Ella se estd haciendo
dano a si misma y destruyendo su integridad y su
futuro. No importa si gana o no gana esta noche, ella
seguird jugando y volverd a “concederse el préstamo”
de nuevo.

Veamos otro ejemplo, un poco diferente al anterior ™

e}
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Libro Uno:

¢Tiene un Problema con el Juego?

Rafael

futuro de la familia.

mds en deuda. Veamos su patron de razonamiento.

Cuando Rafael recibe su sueldo de $700 cada semana, lo cobra y toma $150 a la semana para el juego. El dinero

que le queda nunca es suficiente para cubrir los gastos de la casa y su esposa le ruega que deje de jugar y que le dé los
3600 adicionales al mes para pagar las cuentas. Con ese dinero podyian salir adelante con un presupuesto razonable,
eventualmente poniéndose al dia y pagando sus cuentas. Rafael se niega a hacerlo diciendo que él “merece” una parte
del dinero para la diversion y que cualquier dinero que toma del presupuesto familiar es realmente una inversion para
[futuras ganancias. El afirma que, al jugar, él no estd tomando un riesgo sino que estd haciendo algo bueno para el

Rafael estd utilizando el razonamiento irracional. El se niega a reconocer los hechos objetivos de que estd privando a los
miembros de su familia del dinero que necesitan para vivir dentro de sus medios. Estd poniendo a su_familia cada vez

Las Percepciones de Rafael
Afirma que merece dinero para el juego.

Dice que al jugar esa parte del dinero de la familia, él
hace algo positivo para su futuro.

Dice que el juego es una inversion para ganar mds en
el futuro.

Rafael dice que es un buen marido y esposo porque
siempre piensa en cémo puede mejorar la vida de su
familia. El hace esto porque cree que al jugar ganaré a
lo grande y sus vidas cambiardn para siempre.

Hechos Reales

No importa lo que él se merece. La primera
responsabilidad de Rafael como esposo y padre es su
familia. El dinero que Rafael juega se necesita para
pagar las cuentas, dar de comer a sus hijos, etcétera.

Al gastar el dinero que la familia necesita ahora en el
juego, él pone en peligro la situacién de la familia y
aumenta el nivel de deuda familiar.

Porque Rafael es un jugador compulsivo, él no estd
realmente preocupado con las ganancias sino con la
emocién que el juego le da. Eventualmente, siempre
pierde lo que gana.

Debido a su juego compulsivo, Rafael estd haciendo
mds dificil la vida de su familia. En vez de hacer sus
vidas mejores cada dia al darles mds dinero, lo gasta
en el juego con la vana esperanza de ganar. Lo hace
por complacerse a si mismo pero racionaliza que es
para su familia.

Este es un ejemplo del tipo de razonamiento irracional que los jugadores usan cada dia para racionalizar sus
’] Jug
problemas. No sélo hace dario a ellos sino que impacta a sus seres queridos, sus amigos y sus empleadores.

el
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Libro Uno: sTiene un Problema con el Juego?

Para Judith y para Rafael, mientras sigan importante para ahora y para su futuro. Aprender
jugando, seguird su razonamiento irracional. Este sobre estos asuntos que han creado y contintian
razonamiento les ha permitido librarse de tener que  creando sus problemas con el juego es critico para su
enfrentarse a la verdad de sus problemas. Entender ~ recuperacién. Tomar el tiempo para pensar en estos
c6mo Ud. piensa y cémo cambiar su modo de temas es un paso importante.

pensar y su comportamiento es una aptitud

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

Piense en como esta informacion sobre la percepcion se relaciona a su problema con
el juego. ;Cree Ud. que ha seguido un razonamiento irracional con relacion al juego?
Describa dos ejemplos de ocasiones en que Ud. utilizé el razonamiento irracional.

1.

;Qué puede ayudarle a pensar de forma mds racional en las situaciones
que describio anteriormente?

De nuevo, aprender sobre estos asuntos que han creado y contintian creando sus problemas con el juego es
critico para su recuperacién. Tomar el tiempo para pensar en estos temas es un paso importante. Entender
cémo Ud. piensa y cémo cambiar su modo de pensar y su comportamiento es una aptitud importante para

ahora y para su futuro.
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Libro Uno:

;Tiene un Problema con el Juego?

Abstinencia frente a
El Juego Controlado

S egiin Jugadores Anénimos y la mayoria de los
consejeros y terapeutas expertos en el juego
compulsivo, la abstinencia completa del juego es
esencial para el tratamiento y el cambio positivo.

El juego controlado es la creencia que un jugador
compulsivo puede participar en la actividad del
juego a nivel de jugador social y dejarlo en cierto
momento. De hecho, para los jugadores compulsivos
esto es casi imposible.

La idea de gastar s6lo una cantidad limitada de
dinero en una excursién para jugar es una de

las racionalizaciones o justificaciones que los
jugadores compulsivos usan para permitirles seguir

jugando.

Al haber desarrollado una explicacién aparentemente
razonable para el juego, encuentran que, como
siempre, no pueden controlar el comportamiento y
terminan gastando y perdiendo todos sus recursos
disponibles. De hecho, muchas veces los jugadores
compulsivos insistirdn que tienen un “sistema’ para
jugar pero nunca salen con ganancias puesto que
volverdn a jugar, ganen o pierdan. Asi que, si su
sistema realmente funciona es irrelevante porque al
final, ganen o pierdan, los jugadores compulsivos
siempre volverdn a jugar hasta que lo pierdan todo.

Mientras que la abstinencia no es un requisito para
la recuperacién, es el tratamiento recomendado
para el jugador compulsivo. Muchos jugadores
compulsivos intentardn reducir la cantidad de
tiempo y dinero que gastan jugando o cambiardn

a una forma diferente de juego que no sea su
actividad favorita. Por ejemplo, algunos jugadores
pueden estar de acuerdo en dejar de jugar a las

mdquinas tragamonedas, pero no quieren dejar de
jugar a las cartas. Sin embargo, en la mayoria de
los casos, los jugadores al final encontrardn que no
pueden limitarse y que los intentos de controlar
sus actividades del juego no tienen éxito. Para
algunas personas, es imposible imaginar dejar del
todo el juego, no digamos hacerlo una realidad. No
obstante, la abstinencia es un proceso que empieza
con la comprensién de lo que significa, pensar en
cémo puede influenciar su vida y planificar métodos
que faciliten el éxito en su implementacién.

J \
Uno de los aspectos mds dificiles e importantes
de la abstinencia es que el jugador sustituya

el comportamiento de juego con una nueva
rutina. El juego probablemente se ha convertido
en una parte importante de su vida y dejarlo
abruptamente puede dejarle sin una actividad
comparable en la que pueda disfrutar y ningin

modo de conseguir las sensaciones que recibia

del juego.
Jueg f_

El concepto de abstinencia se presenta a lo largo de
la serie ya que se relaciona con todos los aspectos de
la recuperacién.

Este es uno de los desafios mayores a los que Ud.
se enfrentard en su programa de cambio. Esto es,
aprender a disfrutar de la vida de formas nuevas.
Esto puede significar llegar a entender sus
sentimientos, temores y necesidades para que Ud.
no sienta ya que tenga que esconderse o refugiarse
en el juego. Al progresar por esta serie de libros,
este tema serd tratado en gran detalle.
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Libro Uno: sTiene un Problema con el Juego?

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

:Cudnto tiempo dedica ahora al juego, incluyendo pensar en el juego, planificando su

¢ Jueg Ly Jueg

proxima salida, pensando en modos de devolver el dinero de las deudas del juego, conseguir

dinero para jugar o realmente participando en actividades de juego? Considere su tiempo

dedicado al juego junto con otras actividades y dreas de su vida. De manera realista, calcule

las horas que Ud. ha pasado en cada una de las actividades en una semana. Abhora, ponga un
q g

porcentaje de tiempo al lado de cada categoria indicada a continuacion:

Tiempo con la familia

Tiempo con los amigos

Tiempo en el trabajo

Tiempo para los estudios

Tiempo haciendo ejercicio

Tiempo en diversiones, diferentes al juego

Tiempo haciendo tareas domésticas

Tiempo en actividades espirituales

Tiempo pensando en el juego

Tiempo planificando una salida para jugar
__ Tiempo jugando

Tiempo contemplando modos de conseguir dinero

para jugar o para pagar deudas del juego.

TOTAL (100% méximo)

;Le ha sorprendido la cantidad de tiempo gastado en diferentes dreas? ;Cree que puede
equilibrar mejor su vida? Si es asi, ;cémo?

De nuevo, se incluye mds informacién y sugerencias para equilibrar su vida y afiadir nuevas actividades

para disfrute y esparcimiento en el libro que sigue a esta introduccién.
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Libro Uno:

Resumen

I j n este libro Ud. ha considerado la situacién
en que se encuentra y las opciones que tiene
delante en este momento si es que Ud. quiere

;Tiene un Problema con el Juego?

De nuevo, este es el primer libro en una serie de
siete cuadernos disefados para ayudarle a hacer
realidad el cambio positivo en su vida y empezar el

proceso de superacién de su

hacer un cambio positivo J
en su vida. También

Ud. ha analizado las
caracteristicas del

jugador compulsivo y ha
considerado la posibilidad
de que Ud. sea un jugador
compulsivo. También,

ha evaluado cédmo sus
percepciones pueden
llevarle al razonamiento
irracional, y cémo

Ud. pasa su tiempo.

Esperamos que Ud. se
comprometa a tomar el N

Todo cambio es posible
si se pone el corazén y
la mente en llevarlo a cabo.
iSolo usted puede
cambiar su vida!
Felicitaciones por haber
tenido la valentia de
confrontar sus problemas y
construir una vida mejor.

\5, problema con el juego.
Ortros libros de la serie

le ofrecerdn ayuda para
tratar los asuntos legales y
econdémicos, su salud fisica
y emocional, relaciones
personales, recaida y

un nuevo comienzo.
Ademads hay una seccién
de recursos al final de
cada libro disenada para
ofrecerle informacién
sobre dénde acudir para
encontrar ayuda y apoyo.
Ud. puede descubrir

e que es beneficioso leer

camino desafiante pero

beneficioso para cambiar su vida. Ud. comprende
que ser completamente honesto consigo mismo es
la Gnica forma de verdaderamente lograr el cambio
positivo. Cualquier cambio es posible si Ud. pone
cuerpo y alma en ello.

Lo mds importante, ahora que Ud. ha tomado

el primer paso critico, es seguir adelante, seguir
pensando con actitud positiva sobre el cambio. Sus
pensamientos se convierten en palabras, sus palabras
se convierten en acciones y sus acciones pueden
cambiar su vida.

este libro mds de una vez y
repasar sus respuestas a las preguntas y los ejercicios
después de un tiempo. Cuando Ud. esté preparado,
siga al Segundo Libro: el Proceso de Cambio.

jFelicitaciones!

Al haber tenido la valentia de confrontar sus
problemas y construir una vida mejor.
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Libro Uno:

Glosario

Abstinencia: Abstinencia es la prictica de privacién
voluntaria de alimentos, bebida o actividades
especificas.

Adiccién cruzada o asociada: Adiccién cruzada
es un término utilizado para describir a personas
que pueden tener mds de una adiccién. Por
ejemplo, personas que son adictas al juego pueden
también tener problemas con la drogadiccién o el
alcoholismo.

Detonantes: Los detonantes pueden ser personas,
lugares y cosas que causan que el jugador reaccione
o responda de una manera que puede ser nocivo a su
salud tanto fisica como emocional y espiritual. Los
detonantes normalmente llevan a recaidas.

Filtro Afectivo: El filtro afectivo es la forma en que
cada persona percibe eventos diferentes basdndose
en su propia personalidad e historia.

Impotente: Impotente es la creencia que Ud. no
puede hacer nada para alterar sus circunstancias. Ud.
puede sentir que no tiene control de ciertas acciones
o ciertos comportamientos. Eso es s6lo una creencia.
Siempre hay algo que se puede hacer.

Jugador Compulsivo: Un jugador compulsivo es
una persona que sufre de una enfermedad crénica
y progresiva que se exhibe en la pérdida de control
sobre su aficién por el juego. Para el jugador
compulsivo, el juego interfiere con casi todas las
funciones de la vida, incluyendo las relaciones
personales y profesionales, la economia, el empleo y
la satisfaccién vital.

;Tiene un Problema con el Juego?

Juego Controlado: Juego controlado es la creencia
de que un jugador compulsivo puede participar en la
actividad del juego a nivel de jugador social y dejarlo
después de llegar a cierto punto.

Jugador Problemadtico: Un jugador problemidtico
gasta considerable cantidad de tiempo jugando

y puede perder mds de lo que puede pagar. Los
jugadores problemdticos sufren muchos de los
mismos problemas que los jugadores compulsivos.
Si los esfuerzos por dejar de jugar no se realizan, el
jugador puede progresar al nivel de compulsivo.

Jugador Social: Un jugador social es una
persona que juega por una cantidad de tiempo
predeterminado, con una cantidad de dinero
preestablecida y sus apuestas no interfieren con
ningdn aspecto de su vida.

Justificacién: Dar una razén o explicacién de por
qué algo ocurrié—servir como una razén aceptable
0 excusa para algo se conoce como la justificacion.

Negacién: Negacién conlleva la decisién de ignorar
un comportamiento o una circunstancia porque
puede llevar a consecuencias desagradables si se
aborda. Puede conllevar papeles complejos en que
cada participe pretende que nada estd fuera de lo
normal. Las personas a menudo incurren en la
negacién por miedo al conflicto o cuando no estdn
preparadas a enfrentar un problema o encararlo.

Padrino: Un padrino es un participe activo en un
programa de autoayuda que tiene experiencia y
conocimiento del proceso de recuperacion y desea
ayudar a los nedfitos en el programa.

)
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Libro Uno: ¢Tiene un FProblema con el Juego?

Gl osda I‘iO (continuacion)

Percepcién: Percepcidn es una actitud o
comprensién basada en lo que se observa o piensa.

Racionalizacién: Racionalizacién es el acto
de ofrecer explicaciones légicas o justificacién por
un comportamiento irracional o inaceptable.

Razonamiento irracional: Tener un grado sumo de
diferencia entre la norma aceptada de razonamiento
sobre eventos relativamente comunes y el
razonamiento utilizado en la actualidad se conoce
como razonamiento irracional.
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Libro Uno: ¢Tiene un FProblema con el Juego?

Recursos Adicionales

Hay varios recursos que Ud. puede utilizar para y educacién. Esta organizacién mantiene una base de
ayudarle a enfrentarse a los problemas asociados con el datos con informacién sobre diversos profesionales
juego que se presentaron en este libro. Algunos delos  que han sido certificados para tratar el problema del
recursos mencionados en este libro son los siguientes.  juego. Anualmente el NCPG patrocina la Semana
Nacional de Prevencién del Problema de Juego, a
la vez que patrocina diferentes congresos y foros

Ayuda Estatal especializados.

El Conscjo de la Florida del Juego Compulsivo Consejo Nacional del Juego Problematico

(FCCG) opera una linea de ayuda gratuita y 730 11th St, NW, Ste. 601

confidencial las 24 horas. Esta linea de ayuda ofrece Wiashington, D.C. 20001

asistencia, recursos e informacién acerca del juego Oficina: 202-547-9204

compulsivo. De igual manera el FCCG entrena a Linea de Ayuda Nacional: 1-800-522-4700
profesionales de la salud para asesorar y tratar el (Si marca este nimero desde la Florida, ser4
problema del juego apropiadamente tanto en los transferido automdticamente a la linea de ayuda de El
jugadores como en los seres queridos del adicto. Consejo de la Florida del Juego Compulsivo)

La agencia también estd capacitada para certificar a E-mail: ncpg@ncpgambling.org

los profesionales que brindan apoyo y tratamiento Pégina Web: www.ncpgambling.org

a las personas con problemas de juego. Si desea mds
informacién sobre el FCCG, véase la cubierta interior

del libro Grupos de Autoayuda

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo La autoayuda es una parte critica del proceso de
PO Box 2309, Sanford. FL 32772 rehabilitacién. Los grupos de autoayuda pueden
Linea de Ayuda Confidencial, las 24 Horas: ayudarle ofreciendo apoyo, guia, motivacién,
1-888-236-4848 recursos y el alivio de saber que usted no estd
Oficina: 407-865-6200 s6lo enfrentdndose al problema del juego. Una

parte esencial de los grupos de autoayuda es el
apadrinamiento. Los padrinos son miembros que
aportan su tiempo para ofrecer ayuda especializada a
los nuevos miembros.

Pigina Web Bilingiie: www.gamblinghelp.org
E-mail: fccg@gamblinghelp.org

Avuda Nacional
El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo es Jug adores Anonimos (GA)

miembro, al igual que otros estados, del Consejo

Nacional del Juego Problemdtico (NCPG). El NCPG Jgadeonss Audiiimoy oltises un progiama latedls

Alivio de Presién que asiste tanto a los jugadores como
a sus allegados con problemas de tipo financiero y
legal, entre otros. El programa estd a la disposicién

de aquellos miembros que ya hayan participado en

tiene la misién de educar sobre el juego patoldgico,
brindando una variedad de recursos tanto para los
jugadores como las personas allegadas a ellos. El
NCPG lleva a cabo varios programas de prevencién

e
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Libro Uno:

GA por un periodo especifico de tiempo, en cuyo
momento se desarrollard un presupuesto y un plan

de pago. El programa de Alivio de Presién requiere
entrenamiento especial, asi que no todos los grupos de
GA en el Estado de la Florida estdn capacitados para
ofrecer este programa. En el caso de que no se ofrezca
en su drea, se puede recibir asesoramiento financiero a
través del Consejo de la Florida del Juego Compulsivo
y su red de proveedores.

Jugadores Anénimos

International Service Office, Inc.

PO. Box 17173

Los Angeles, CA 90017

Oficina: 626-960-3500

E-mail: isomain@gamblersanonymous.org
Pigina Web: www.gamblersanonymous.org

Gam-Anon

Gam-Anon es un grupo de autoayuda dedicado a
ayudar a las personas allegadas al jugador compulsivo
(cényuges o compaferos, hermanos, hijos, padres

o amigos). Gam-Anon ayuda a sus miembros a
comprender los sintomas de la adiccién al juego. Su
dindmica asiste a los miembros a rehacer sus vidas

y a brindar apoyo a la persona que més lo necesita.
No es necesario que el jugador asista a las reuniones
de Jugadores Anénimos para que sus seres queridos
puedan asistir a las reuniones de Gam-Anon.

Para mds informacién sobre Gam-Anon, puede llamar
a la linea de ayuda del Consejo de la Florida del
Juego Compulsivo.

Gam-Anon

International Service Office, Inc

P.O. Box 307

Massapequa Park, NY 11762

Oficina: 718-352-1671

E-mail: gamanonoffice@gam-anon.org
Pégina Web: www.gam-anon.org

¢Tiene un Problema con el Juego?

Avuda Profesional

Hay casos en que el apoyo y la guia brindada

por un terapeuta o consejero profesional puede ser

de gran ayuda. Estos profesionales pueden ayudarlo

a manejar sus opciones asi como proveer estrategias
para lidiar con las dificultades de su vida. La diferencia
entre los grupos de autoayuda y la ayuda profesional
es que esta tltima le da la oportunidad de tocar temas
delicados de una forma confidencial e individualizada
con un profesional capacitado. La ayuda profesional
puede ser impartida tanto a individuos, como a parejas
0 en grupo.

La terapia profesional tiene un costo. Tenga en
cuenta que muchas companias de seguros pueden
aliviar estos costos. Por favor vea su péliza para

que pueda conocer sus beneficios y los de sus seres
queridos. Es también importante mencionar que el
Consejo de la Florida del Juego Compulsivo puede
recomendarle consejeros que les brindardn a Ud. y a
sus seres queridos ayuda inicial sin tomar en cuenta su
capacidad para pagar por estos servicios. Para recibir
mds informacién sobre sus opciones del tratamiento
profesional, llame al nimero de ayuda del FCCG las
24 horas al 1-888-236-4848.
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Libro Uno: ¢Tiene un FProblema con el Juego?

Recursos Impresos

Hay numerosos recursos disenados para ayudar
a los jugadores problemdticos y compulsivos
con temas que incluyen la reduccién del estrés
y abarcan hasta la ayuda financiera y legal.
Mientras muchos de estos recursos pueden ser
de gran ayuda, no deben considerarse como
programas aislados para el cambio. Algunas
fuentes informativas son:

Custer, R., Milt, H. (1985). When Luck Runs
Out. NY, NY: Facts on Files, Inc. Publications.

Gamblers Anonymous (1999). Fourth Step
Inventory Moral Book. Los Angeles: Gamblers
Anonymous Publishing.

Gamblers Anonymous (1984). Sharing
Recovery through Gamblers Anonymous.

(The GA Big Book). Los Angeles: Gamblers
Anonymous Publishing.

Estes, K., Brubaker, M. (1990). Deadly Odds.
Newport, RI: Edgehill Publications.

Journal of Gambling Studies. National Council
on Problem Gambling. NY, NY: Human Science

Press, 1990-

Lesieur, H. (1984). The Chase: Career of the
Compulsive Gambler. Cambridge: Schenkman

Books, Inc.

Shaffer, H., Stein, S., Gambino, B.,
Cummings, T. (1989). Compulsive Gambling,

Theory, Research and Practice. NY, NY: Simon and

Schuster.
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Es importante que sepa que mientras este libro y otros
en esta serie pueden ser de gran ayuda para que Ud.
entienda su situacion y para que resuelva muchos de
sus problemas agobiantes, no reemplaza otros tipos de
ayuda. En esta serie se detallan otros recursos
adicionales incluyendo grupos de autoayuda, terapia
profesional y organizaciones como el Consejo de la
Florida del Juego Compulsivo. [ The Florida Council
on Compulsive Gambling, Inc.]
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Una Oportunidad Para El Cambio

Empezar el
Proceso de Cambio

Este libro es el segundo en una serie de siete
cuadernos diseriados para ayudar a enfrem‘ar los
efectos nocivos del problema del juego compulsivo.



FLORIDA COUNCIL ON

COMPULSIVE
GAMBLING

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo (FCCG), establecido en 1988, es una
organizacién sin fines de lucro que imparte educacién y brinda recursos. Esta organizacién
estd bajo contrato con el gobierno del Estado de la Florida para ofrecerles ayuda a las
personas adversamente afectadas por el juego problemdtico y compulsivo. Esta organizacién
mantiene una postura neutra con respecto a la legalizacién del juego, dando prioridad a
impartir informacién y ofrecer asistencia a los ciudadanos de la Florida que la necesiten.

Las responsabilidades del FCCG incluyen:

Mantener la linea telefénica de ayuda gratuita funcionando las 24 horas. Esta linea que
sirve a todo el estado provee informacién y apoyo ademds de ofrecer recomendaciones
sobre grupos de autoayuda y terapia profesional

Supervisar en todo el estado el programa de tratamiento Ruta de Recuperacién de problemas
con el juego

Disefiar, implementar y supervisar programas de prevencion, educacién y ayuda comunitaria

Entrenar a los profesionales de la salud para que éstos puedan reconocer y tratar los
problemas del juego compulsivo

Proporcionar un foro en linea y el programa de Conversacién (Chat) en Vivo
Patrocinar y desorrollar investigacién en este campo

Ofrecer programas de capacitacién a las agencias gubernamentales, establecimientos de
juego, autoridades de orden publico, organizaciones académicas y de apoyo a empleados

entre otras agencias

Implementar y supervisar programas especificos para profesionales, adolescentes y
personas mayores

Trabajar con las leyes, las autoridades policiales y judiciales en casos relacionados con el juego

Ofrecer un Servicio de Presentadores y Programas Conexién de Pares

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo ha desarrollado la serie de libros
“Una Oportunidad para El Cambio”, en respuesta a la necesidad de medios alternativos
para la educacidén y asistencia a todas aquellas personas que han sido tan negativamente

afectadas por el devastador desorden del juego patolégico (compulsivo).
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Libro Dos: Empezar el Froceso de Cambio

Cambio

"‘Mi vida estaba fuera de control. Mi problema con el juego habia puesto mi
vida en caos. No sabia que hacer primero y todo parecia un problema
demasiado grande para afrontar. Tenia problemas econémicos, problemas

con el trabajo, problemas con la familia y me sentia desesperada y abrumada.
Estaba enferma, deprimida, asustada e intentaba mantenerlo todo en marcha
pero mi vida se me iba de las manos. Honestamente, mi mayor fantasia era
escaparme. Pero no sabia ni como hacer eso. Por fin, consegui ayuda y aprendi
como crear un plan para empezar a hacer cambios en mi vida. Aprendi que el
tinico modo de cambiar mi vida era tomarlo paso a paso.”

Dorotea, edad 42 aiios
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Libro Dos: Empezar el Froceso de Cambio

cSe ha sentido
asi alguna vez?

Cuando Ud. tiene un problema con el juego, participard en algunos ejercicios especificos al
puede sentir algunos o todos los sentimientos examinarse cuidadosamente a si mismo y al tomar
descritos en la pdgina anterior. En el primer libro los siguientes pasos para seguir adelante hacia una
de la serie, ; Tiene Ud. un Problema con el Juego? nueva vida.

Ud. consideré los comportamientos y pensamientos

que eran comunes a los jugadores compulsivos Para empezar repasemos algunos de los

y Ud. se comprometié a la idea de cambio. Este comportamientos, sentimientos y modos de pensar

libro continuard con la idea de cambio y le ayudard

que comparten los jugadores compulsivos.

a entender mejor su problema con el juego. Ud.

Indique los que le sean conocidos

3
a

L

I B W

U0 CQ J d o

Se miente a si mismo y a otros sobre su habito de juego

Pasa mds tiempo pensando en el juego, planificando el préximo juego y
jugando que en cualquier otra actividad

Falta al trabajo o no cumple con las responsabilidades del hogar por el
juego

Aumenta las apuestas para mantener la emocién
Continda jugando para recuperar las pérdidas
Juega para escaparse de los problemas diarios

Discute con la familia, amigos y otros sobre sus problemas econémicos

debido al juego

Siente depresién, y culpabilidad por el juego

Piensa que no hay salida de sus deudas del juego

Siente emocién sélo cuando juega

Intenta, sin éxito, dejar de jugar

Tiene dificultades con sus seres queridos debido al juego

Se siente desesperado o contempla pensamientos auto-destructivos

o
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Ud. puede descubrir
que algunas o todas
estas caracteristicas
son parte de su
vida. Si es asi, saber
cémo cambiar sus
patrones puede
parecerle una tarea
confusa o imposible.
No se preocupe. El
cambio es posible y
estd totalmente a su
alcance.

Quizds haya
intentado cambiar
antes y se ha encontrado de vuelta en la misma
situacién o inclusive peor. Esta vez puede ser
diferente. ;Por qué? Porque esta vez Ud. va a
utilizar su fuerza interior, los recursos de este
libro, otros recursos de autoayuda, tratamiento
profesional y una serie vital de ingredientes:

B Ud. va a aprender acerca de su problema.

B Ud. va a entender sus propios modos de
pensar.

B Ud. va a tomar pasos especificos para
cambiar su modo de pensar.

B Ud. va a practicar estos pasos hasta que

sean parte de su nueva vida.

Por eso es tan importante que Ud. sea
completamente honesto consigo mismo al
completar estos libros. Mentirse sélo le mantendra
en el lugar dénde se encuentra hoy. Ser honesto
le ayudard a ponerse en un camino nuevo dénde
Ud. estard libre para construir la vida que siempre
ha deseado. La clave de todo se centra en crear un
plan y seguir el proceso de tomar los pequenos
pasos necesarios para lograr su objetivo.

Al completar los temas de este libro, trate de
recordar que Ud. no tiene que correr para acabar

El cambio es posible

y estd totalmente a

su alcance.

estos libros. Témelo
con calma para
que Ud. se sienta
cémodo y seguro
sobre el cambio
que lleva a cabo.
Cuando termine
una seccién, tome
tiempo para pensar
en lo que estd

leyendo y cémo

ha respondido a
las preguntas y los
ejercicios. Esta es
una fuente privada
de informacién
y motivacién para ayudarle a lograr el cambio
positivo en su vida.

También es esencial que comprenda que mientras
este libro y los demds de la serie pueden serle de
mucha ayuda para entender su situacién y resolver
muchos de sus problemas agobiantes, no tiene
como intencién tomar el lugar de otros tipos de
ayuda. Los recursos adicionales detallados en esta
serie incluyen grupos de autoayuda, terapia
profesional y organizaciones como el Consejo de la
Florida del Juego Compulsivo (FCCG) y Jugadores
Anénimos. Al leer este libro, por favor, note que las
palabras en negrilla estdn incluidas en el glosario al

final del libro.

Comenzando el
Proceso Desde déonde
se Encuentra Ahora

Cuando Ud. quiere cambiar algo en su vida,

tiene que empezar con el momento actual, con su
situacién actual. A menudo las personas posponen
el cambio porque piensan que las cosas debieran ser
de cierta manera antes de que intenten el cambio.
Un buen ejemplo de esto es la decisién de pasar

5 )
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mds tiempo con su familia. Parece una idea noble

y algo que serfa fécil de lograr. Pero luego pasan los
dias y las semanas y Ud. no ha vuelto a pensar en

su decisién. Ud. puede pensar, “Bueno, me gustaria
pasar mds tiempo con mis hijos, pero estdn tan
ocupados. Supongo que esperaré al verano y luego
haré algo con ellos." O “De todos modos a mi
marido y a mi no nos gustan las mismas cosas, asi
que probablemente no importe.” Quizds Ud. haya
pensado en razones por las cuales no estd efectuando

Declaracion

aun el cambio en su comportamiento relativo al
juego como por ejemplo, “Voy a jugar menos
este aflo—en cuanto gane en grande y pague
mis deudas.”

sCudles son las palabras claves en las declaraciones
anteriores que impiden que el cambio ocurra?

Veamos los ejemplos a continuacién:

Lo Que Significa

“Bueno, me gustaria pasar mds tiempo con mis
hijos, pero estdn tan ocupados. Supongo que esperaré
al verano y luego haré algo con ellos.”

Palabras Claves: pero, esperaré, luego haré

“De todos modos a mi marido y a mi no nos gustan
las mismas cosas, as7 que problemente no importe.

Palabras Claves: De todos modos, asi que

“Voy a jugar menos este aho—e7 cuanto gane en
grande y pague mis deudas.”

Palabras Claves: en cuanto

La persona empieza la oracién diciendo lo que le
gustaria hacer, luego se da a si misma una excusa
para no hacerlo al presentar la palabra “pero”. Al
usar las frases "esperaré" al verano y "luego haré"
se estd dando permiso para posponer la accién de
ahora y promete hacerlo mds tarde.

Esta persona empieza su razonamiento
admitiendo una situacién negativa y luego ofrece
“asi que probablemente no importe" como forma
de resignacién para no intentar el cambio.

Esta persona empieza su razonamiento con una
actitud muy positiva, luego inmediatamente

ofrece una condicién que debe ocurrir antes de
que realmente efectiie el cambio—“en cuanto.”

La gente a menudo usa este tipo de justificaciones
para equilibrar su deseo de cambio con su
comportamiento real. Declaraciones como esas
presentadas anteriormente son simplemente razones
para hacerle sentir mejor y permitirle seguir con

las mismas actitudes nocivas. Si va a cambiar su

vida, tiene que estar conciente de este tipo de
razonamientos y saber cémo impide el cambio.
Para analizar cémo Ud. ha creado razones o excusas
parar evitar un asunto relacionado con el juego,
piense y responda a las declaraciones y preguntas en
la siguiente pdgina.

o
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Escriba una cosa que Ud. ha pospuesto porque estaba esperando que su situacién o un evento

particular cambiara.

;Como se explica esto a si mismo? ;Tiene Ud. una frase que contiene palabras claves, como aquellas de

la pdgina 6 que le ayudan a evitar el cambio? Intente escribirla aqui.

Seriale las palabras claves en su declaracién.

;Como le impiden estas palabras efectuar un cambio real?

Escriba una cosa que Ud. ha pospuesto debido al juego.

:Como se explica esto a si mismo? ; Tiene Ud. una frase que contiene palabras claves, como aquellas de
¢ ¢

la pdgina 6 que le ayudan a evitar el cambio? Intente escribirla aqui.

Senale las palabras claves en su declaracion.

Siga a la siguiente pagina
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¢;Como le impiden estas palabras efectuar un cambio real?

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

;Qué es lo que mds le gustaria cambiar de su comportamiento relacionado con el
Juego?

;Qué le ha impedido hacerlo?

Escriba dos pasos que podria tomar, abora mismo, para empezar este cambio:
1.

2.

D
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Evaluando Donde Esta

La clave del cambio es evaluar su situacion actual con profundidad. Consideremos las
circunstancias en las que Ud. se encuentra en este momento relativo al juego.

Su Problema con el Juego

¢ Cudles son sus preocupaciones principales sobre su problema con el juego?

cCudl de éstas, en su opinion, es el mayor problema?

cPor cudnto tiempo ha sido un problema?

Su Estado de Animo:

Si Ud. tuviera que identificar un sentimiento, ;cudl seria la descripcion mds exacta
de su estado de dnimo frente a esta situacion actual de su vida? (Seleccione uno)

Q Ansioso Q Solitario Q Frustrado a Confuso
Q Disgustado Q Inseguro Q Enojado Q Desesperado
Q Deprimido a Resentido Q Triste

Q Otras (sea especifico):

Siga a la siguiente pagina.

D
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Su Condicién Fisica

Q Estrés Q Nerviosismo

Q Tensiéon
Q Otras (sea especifico):

Si Ud. tuviera que identificar una categoria,
¢ Cudl seria su queja fisica principal sobre la situacion actual de su vida?
(Seleccione una)

Nota: Las emociones son la causa de muchas condiciones fisicas. También pueden causar que
empeoren dichas condiciones. Unos ejemplos son la ansiedad o depresién, relacionadas con el juego.
Ahora, intente seleccionar su queja fisica principal sin tomar en cuenta la causa.

Q Agotamiento
Q Dolor de Cabeza Q Dolor de Estbmago

Q Cansancio

Sus Seres Queridos

:Cual cree Ud. que es el peligro o amenaza principal para Ud. o para sus seres queridos como

resultado de su problema con el juego?

Lo que acaba de hacer es tomar una instantdnea de
de su situacion actual. Ud. sin duda, tiene cientos
de pensamientos pasdndole por la mente sobre
cémo se siente acerca de la situacién. Explicarlo de
modo simple, conciso, como Ud. ha hecho, puede
ayudarle a ver algunas caracteristicas principales de
la situacién de inmediato.

Si tuvo dificultad contestando cualquiera de estas
preguntas, lea las preguntas unas cuantas veces

a lo largo del dia o por una semana. Mientras es
importante captar la idea y los pensamientos que
tiene sobre las preguntas y las respuestas, Ud. no
tiene que escribir las respuestas a cada pregunta la
primera vez que las lee. Es importante, no obstante,
que Ud. intente responder a las preguntas y los

ejercicios aqui presentados para progresar hacia el
cambio positivo en su vida. Ud. puede querer hablar
de sus respuestas o preguntas sobre los ejercicios con
su grupo de autoayuda, padrino, o terapeuta u otras
personas que pueden apoyarle. El grupo de
autoayuda, Jugadores Anénimos (GA) ofrece ayuda
personal en la forma de un padrino. Un padrino

es un miembro de GA que tiene experiencia y
conocimiento del proceso de recuperacién y

desea ayudar a los recién llegados al programa.
Informacién adicional sobre cémo otros pueden
apoyarle en su programa para cambio se ofrece a lo
largo de este libro y el resto de la serie. Ayuda estd

a su disposicién las 24 horas al llamar a la linea de

ayuda del FCCG al 888-236-4848.

10}
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J

Repase lo que ha escrito en los ejercicios anteriores. Ahora escriba los tres asuntos
principales relacionados con su situacion actual.

Estado de Animo Principal:

Queja Fisica Principal:

Problema Principal para Ud. o para Sus Seres Queridos como Resultado del Juego:

Enfrentard estos aspectos de su vida a medida que continiie leyendo estos libros.

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

Mire la respuesta a la pregunta en la pdgina 8 donde se le preguntd, ;Qué es lo que mds le gustaria
cambiar de su comportamiento relacionado con el juego? ;Es su respuesta coberente con lo que acaba
de identificar— “Problema principal para Ud. o los Seres Queridos como Resultado del Juego?

Si su respuesta es “si”

bien. Ud. estd empezando a percatarse mds de dénde se encuentra y qué
necesita para cambiar.

Si no, spor qué cree que su respuesta es diferente?

;Qué pasos puede Ud. tomar ahora mismo para ayudarle a comprometerse al cambio y prepararse

a seguir adelante?
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Soltando La Mascara

n las secciones anteriores, Ud consideré su
Ecapacidad para empezar un programa de cambio
al identificar las maneras en que su problema de
juego afecta su vida. El préximo paso requiere que
Ud. se evaltie con sinceridad y analice los obstéculos
que le impiden lograr un cambio positivo en su vida.

Una mdscara es un disfraz, una careta exterior o
mirada que tiene una forma por el exterior pero

no es una representacion realista de la persona o la
forma verdadera de una cosa. En las personas, una
mdscara es normalmente una apariencia exterior
enganosa. Por ejemplo, Ud. puede trabajar muy
duro para hacer que todos crean que Ud. es un

buen proveedor para su familia. De hecho, las
circunstancias econdmicas de su familia pueden estar

en riesgo serio porque Ud. no ha prestado atencién
a la situacién o por sus deudas de juego. Ud. puede
decirles a otros cudnto hace para ayudar a su anciana
madre como si su Unica preocupacion fuera su
bienestar cuando de hecho, Ud. gasta mds tiempo
fuera del trabajo jugando de lo que pasa cuiddndola
o cuidando de otra persona.

Una mdscara es un problema cuando ésta

ayuda a enganarse a si mismo y a esconder la
persona verdadera que Ud. es y a creer cosas que
simplemente no son verdad. Mantener una fachada
que no es parte de su ser mds profundo puede llevar
a ansiedad, estrés y problemas vitales serios.

Aqui le ofrecemos un ejemplo de cémo este comportamiento se presenta en un jugador compulsivo:

Ron, casado por 18 afnios, con dos hijos pequeios,
tiene un buen negocio de tintoreria desde hace
20 arios. El siempre ha sido muy trabajador

con un fuerte sentido de autodeterminacion.

El cree que cualquier persona puede tener éxito
en la vida si se esfuerza. Tiene una personalidad
que le impulsa a trabajar y tener éxito, es muy
simpdtico y abierto, asi como seguro y dogmadtico.
Sus ingresos han aumentado a lo largo de los
afios al florecer su negocio y su familia estd
acostumbrada a un alto nivel de comodidad.

En los iiltimos dos atios, el problema que
tiene Ron con el juego se ha disparado fuera
de control. Estd endeudado profundamente,

estd sacando dinero de su negocio y empieza a
sentir desesperacion. Su mundo estd en peligro
de derrumbarse; su negocio puede fallar; y su
Jfamilia puede perder mucho, o todo lo que ellos
tienen. Ron estd deprimido y siente pdnico la
mayoria del tiempo.

No obstante, su esposa no sabe la gravedad de
sus problemas. Ron no le ha dicho a nadie la
verdad de su situacién econdmica y continiia
fingiendo el papel del proveedor exitoso, feliz y
seguro. Saca dinero del negocio con la esperanza
de cambiar la situacién, mientras continiia

perdiendo todo en el juego.

123
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Sus amigos del juego le ven como un gran
Jjugador, viviendo la buena vida y un hombre
que lo tiene todo. Sus amigos sienten envidia y
respeto por él. Cuando pierde, dice a todos que
es un retraso temporal y perder miles de délares
no importa; ya le tocard el gordo. Les dice a sus
amigos que lo que importa es el juego, no tener
miedo de arriesgarse, vivir la vida plenamente.

Nada de esto representa al Ron verdadero.
En el fondo estd preocupado, confundido,

La mdscara de Ron, de un lider confiado y con éxito,
le ha facilitado su éxito en el mundo de los negocios.
Pero, él siempre ha sentido inseguridad en si mismo
y lo ha encubierto con la vida que se ha construido.
En cierto grado, siempre se ha cuestionado si todo
lo que habia alcanzado ha sido sélo por accidente.
Ha jugado para convencerse de que tiene poder

y que estd en control de lo que le rodea. Ganar le
hace sentirse bien consigo mismo, le asegura que
tiene aptitud para algo. Esto le habia servido bien
durante un tiempo, hasta que sus deudas exorbitantes
pusieron todo en peligro.

Ahora usa su méscara para intentar mantener todo
en orden en su vida. La realidad es que Ron estd
profundamente afectado por todo esto. El estrés
empieza a afectar su salud fisica y estd agotado
emocionalmente. Perder su negocio seria catastréfico,
aun asi sigue debilitando el negocio al sacarle dinero
para seguir jugando. Tiene miedo de dejar el disfraz
porque realmente no sabe cémo es él en realidad.
Aunque no le place admitirlo, la mayoria de su vida
estd controlada por el miedo.

Hay muchos tipos de mdscaras. Algunas de ellas son
complejas y de larga vida, como la de Ron, mientras

enfermo fisica y emocionalmente. No quiere
admitir que tiene serios problemas ya que

tiene miedo de perder a sus seres queridos y el
respeto de su familia y amigos. No quiere que
lo descubran y siente pdnico de que pronto serd
desenmascarado. Aunque en el fondo sabe esto,
no quiere admitir a si mismo la severidad de su
problema con el juego y codmo estd destrozando
sus oportunidades para reconstruir su vida.

que otras son mds simples y ajustadas a una situacién.
Muchos jugadores compulsivos usan por lo menos
algun tipo de méscara para tapar la severidad de sus
problemas—a sus seres queridos, amigos o a

ellos mismos.

No importa que mdscara o engafio utiliza o
proyecta, en algiin punto dentro de si, Ud. conoce
el “yo” verdadero. Sin embargo, después de haber
vivido afos con una careta en vez de la verdad,
puede a veces ser dificil encontrar el verdadero

yo nuevamente. Pero se puede lograr y es crucial
hacerlo para lograr el cambio permanente, genuino
y significativo.

La Mascara del Jugador

Como jugador compulsivo, Ud. puede haber
construido muchas capas para esconder el “yo”.
Algunas de éstas pueden incluir su personalidad y
otras pueden existir para apoyar o racionalizar su
habito del juego. El primer paso hacia el cambio es
reconocer y admitir lo que son estas mdscaras.
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Seleccione los comportamientos que se refieren a su caso
Digo que todo estd bien cuando sé que no lo estd.

Cuando estoy perdiendo, muestro confianza demostrando que soy un gran ganador.
Me repito a mi mismo que no tengo problemas con el juego.

Niego tener un problema con el juego al ser confrontado.

Me repito a mi mismo que mi problema con el juego no es serio.

Encuentro excusas para jugar cuando sé que no debiera.

No dejo a otros saber cémo me siento de verdad.

(I U I I SR M M

No importa cudn desesperado me encuentre por el juego, siempre permanezco

calmado y tranquilo.

[ Si se me critica o se me pregunta sobre el juego, les digo a otros que ellos tienen
un problema con dejar a otros vivir su vida, divertirse o tomar riesgos.

[ Me convenzo a mi mismo que mi comportamiento es aceptable.

[ Me convenzo que todo el mundo tiene problemas con el dinero, las relaciones, la

familia, el trabajo y que mis problemas no son extremos.

[ Me convenzo que otros son los culpables por mis problemas.

U

Creo que tengo control sobre mis problemas con el juego.

[ Estoy seguro que yo tengo un plan para ganar y que tarde o temprano ganaré

en grande.

En esta lista aparecen declaraciones que pueden aspectos de su vida dénde el cambio positivo puede
ayudarle a ver si Ud. utiliza una mdscara. Es crucial lograrse y dénde el control puede existir con el
que Ud. reconozca que Ud. es impotente con asesoramiento adecuado.

respecto al juego. Cuando las vidas de los jugadores
se vuelven incontrolables y ellos no pueden controlar  Si Ud. marcé cualquiera de las declaraciones

sus acciones, es porque ellos son impotentes ante anteriores, entonces estd construyendo o ya ha
la adiccién. A la vez, es importante reconocer que construido una méscara de jugador, que existe
mientras Ud. no puede controlar su juego, hay otros ~ para ayudarle a evitar problemas y le permite
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continuar jugando. Hasta que Ud. reconozca este
comportamiento y esté preparado a dejar estas
creencias y acciones, Ud. no podrd realmente
cambiar.

Las buenas noticias son que al examinar su
comportamiento y fijindose en los puntos
anteriores, Ud. ha empezado a reconocer su
situacion y estd preparado para ser realista al
analizarse. El verdadero yo siempre sabe la verdad

cUtiliza Ud. algin tipo de mdscara?

sobre quién es Ud. Lo que puede haber escogido
hacer en el pasado, sin embargo, es negar lo que el
verdadero “yo” dice y hace, como parte de su disfraz.

Cuando Ud. puede apartarse del engaio que ha
construido y considerar sus circunstancias y su
vida con honestidad, como lo hace ahora, Ud. estd
iniciando parte del trabajo mds importante que
pueda hacer para el cambio positivo a largo plazo.

Describa una ocasion o situacion relacionada con el juego donde Ud. se ha presentado

de modo diferente a lo que Ud. realmente es.

;Como describiria la diferencia entre quién es Ud. de verdad y la forma en que se

presenta a los demds?

Encontrar el "vo" verdadero

:Cbémo reconoce o sabe quién es el “yo” verdadero?
Puede ser dificil cuando Ud. ha enterrado partes

de si mismo tras una fachada. Quizds Ud. no ha
estado en contacto con el “yo” verdadero en muchos
anos. Una buena manera de empezar es respirando
profundamente, calmdndose y escuchando su voz
interior. Es también posible que cuando Ud. se

empiece a distinguir entre el “yo” y la fachada que
presenta a otros, puede ser abrumador. Tome el
tiempo que necesite para examinar cuidadosamente
su camino y siga despacio por el proceso de cambio.
Intente recordar que Ud. puede empezar a tomar
pasos positivos a un ritmo que le sea cémodo. Este
libro y otros en la serie pueden llevarle paso a paso
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por el proceso de cambio. Puede lograrlo si Ud. estd
dispuesto a comprometerse y mantenerse fiel a s
mismo.

Ahora vamos a enfocarnos en descubrir el yo
verdadero. Respire profundo y cdlmese. Hdgase una
pregunta relativa a la vida y escuche la respuesta que
viene de dentro de Ud. Algunas preguntas pueden ser
de tipo general y otras pueden ser especificas. Algunas

que quizés quiera preguntarse son las siguientes:

M ;Qué es lo que realmente mds deseo en la vida?
M ;Cémo deseo de verdad que sea mi vida?

M ;Estoy feliz con mi vida como es ahora?

M ;Qué es lo que mds me importa en el mundo?

j Piénselo!

Adan esté intentando cambiar su
vida lo antes posible. Su terapeuta
le ha aconsejado que se lo tomara
con calma y que pensara
en lo que necesita hacer
y decir antes de actuar.
Adan profesa ser, de toda
la vida, un hombre de accion
no un pensador y que no
puede cambiar su modo
de ser. ;Cree Ud. que
puede cambiar su
comportamiento?

)

J

Escriba tres cosas que
su “yo” verdadero estd indicdndole
sobre su vida actual.

1.

El propésito de este ejercicio es practicar la reflexién,
el acto de examinar sus pensamientos y sus emociones
e imaginar su vida sin el juego. Las cosas que ha
enumerado anteriormente pueden ser las acciones o las
creencias que le conducen a una nueva direccién o le
ayuden a comprenderse y conocerse de verdad.

16 3
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eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y

escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

;Siente Ud. alguna diferencia al ser honesto consigo mismo y verse como realmente

es? Si es asi, intente escribir algunos de los sentimientos que Ud. tiene, como alivio,
tristeza, esperanza, enfado, etcétera.

cPor qué cree que se siente asi?

Describa dos maneras en que la honestidad consigo mismo lo puede ayudar a
cambiar.

1.
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Jugadores por Escape
frente a Jugadores por la Accion

comportamiento
Identificar el tipo de
jugador al que Ud. se

. ionifica enfrentarse a
Algunos jugadores St

los sentimientos que

asemeja mds puede ser sienten una sensacion impulsan al jugador
una herramienta 4til a actuar. Saber

para la planificacién de Poder y autoestima qué tipo de jugador

y desarrollo de un es puede ayudarle con
programa individual que puede faltarles su plan de cambio y
para el cambio. Los en el proceso de
jugadores compulsivos en otros aspectos de recuperacion.

pueden clasificarse en
dos tipos—jugadores
por escape y jugadores
motivados por la
accion. Histéricamente

ida.
s vida Jugadores

por Accion

los hombres han sido Un jugador por
tipicamente jugadores accién juega para
motivados por la accién y las mujeres han sido lograr la emocién y el sentido de importancia y
normalmente jugadoras motivadas por el escape. poder que acompafia al juego. Los jugadores por
No obstante, cada vez méds hombres juegan por accién normalmente son hombres que empezaron
escapar (Hulen and Burns, 2000). Ambos tipos de a jugar a una edad temprana, a menudo en la
jugadores juegan por las sensaciones que acompafian adolescencia o antes. Cuando el jugador por

la experiencia del juego. Aunque un jugador dird accién busca ayuda por su problema con el juego
que €l juega por el deseo de ganar, ésta no es la compulsivo, habrd estado jugando entre 20 a 30
razén verdadera sino sélo un motivador superficial. ~ afos. Son tipicamente manipuladores y dominantes
Ganar sélo le ofrece mds dinero con el cual seguir con un gran ego. Mientras que sea mds probable
jugando. El jugador compulsivo, si es un jugador que los jugadores por accién sean hombres, hay

motivado por la accién o por el alivio o escape juega MUJEIESs que entran €n €sta categoria.
para alcanzar la euforia que el juego le proporciona.

Inclusive cuando ganan en grande, los jugadores Los jugadores motivados por accién normalmente
compulsivos siguen jugando hasta que finalmente juegan a las cartas o los dados, o participan en
pierden todo el dinero disponible. apuestas en los deportes, todo esto lo perciben como
un juego que requiere cierto grado de destreza. A
Porque el jugador compulsivo juega para alcanzar menudo creen que han desarrollado un sistema
cierta sensacién, hacer un cambio depende tnico que les permite ser jugadores expertos. Este
de la capacidad para reconocer este hecho, sentir de superioridad alimenta su creencia que
admitirlo y trabajar para entenderlo. Cambiar el tarde o temprano podrén ganarle al casino. Cuando

D
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juegan, sienten una sensacién de poder y autoestima
que puede faltarles en otros aspectos de su vida.
Mientras dan la impresién de ser fuertes y seguros,
los jugadores por accién frecuentemente sufren de
sentimientos de baja autoestima.

Estas caracteristicas y sentimientos estdn relacionados
con la seccién que Ud. acaba de completar titulada
La Mdscara del Jugador. Los verdaderos sentimientos
de un jugador motivado por la accién estdn
enmascarados por la imagen que proyecta. Quiere la
sensacion de poder y fuerza y sabe que eso no es su
verdadera personalidad. Mantener la imagen y los
sentimientos, que surgen del juego, se convierte en lo
mds importante de su vida.

Jugador por Escape

Un jugador compulsivo clasificado como jugador
por escape es un jugador que juega para evadir sus
sentimientos o las situaciones de su vida que
encuentra dificiles o intolerables. El jugador
motivado por escape a menudo siente angustia por
situaciones de su nifiez o por experiencias a lo largo
de su vida de adulto. Mientras juega, el jugador por
escape se siente libre de su dolor, depresién, tristeza,
estrés y ansiedad.

Los jugadores por escape enfocan todo en el juego y
pueden apartar de su mente el resto de su vida.
Pueden estar escapandose de su dolor fisico o
emocional y pueden experimentar un efecto casi

hipnético mientras juegan.

El jugador por escape tipico es una mujer cuyo gusto
por el juego se hizo problemdtico mds tarde en la
vida, normalmente a los treinta afos o mds. Aunque
las mujeres mayormente juegan por escape, esto no
significa que s6lo mujeres son jugadoras por escape.
Los datos estadisticos demuestran que el niimero

de hombres jugadores por escape estd en aumento.
Los jugadores por escape son mds propensos a

jugar juegos de azar en vez de juegos de destreza,
como bingo, midquinas tragamonedas, loteria y

video pédker.

Los jugadores por escape, como los jugadores por
accion, juegan para lograr una sensacion particular,
no necesariamente para ganar. A veces es una
sensacion de poder, que puede faltarles en otros
aspectos de su vida o puede ser la sensacién de
libertad o escape de los problemas de su vida.
Mientras juegan, los jugadores por escape sienten un
estado de alivio que no son capaces de alcanzar de
otro modo. Los jugadores por escape son a menudo
personas responsables, capaces y comprensivas en su
vida diaria. Frecuentemente, son co-dependientes

y se encuentran cargadas con demasiadas
responsabilidades de las que buscan escaparse.

Los jugadores por escape a menudo estdn mds
conscientes de los problemas que el juego causa en
sus vidas y pueden estar mds dispuestos a solicitar
ayuda. Encontrar maneras de descubrir la sensacién
que ofrece el juego y conocer nuevas fuentes para el
alivio son factores cruciales para la recuperacién de
los jugadores por escape.

Basdndose en la informacion presentada anteriormente, conteste las siguientes preguntas:

:Cree Ud. que es un jugador motivado por la accién?

Si asi es, ;c6mo se siente cuando juega?

3 Si 4 No

Siga a la siguiente pagina
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;Siente esa misma sensacion en algiin otro momento o situacion de su vida? A S 1A No
Si es asi, ;eudndo o dénde?

;Cree Ud. que es un jugador motivado por el escape? ' Si 1A No
Si es asi, ;Como se siente cuando juega?

;Siente estas mismas sensaciones en algiin otro momento o situacion de su vida? A S§¢ 1A No
Si es asi, ;Cudndo o dénde?

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

Piense en sus respuestas a las preguntas dirigidas a identificar si Ud. es un jugador
por accion o por escape. ;Como le puede ayudar en su comprension de su problema,

saber qué tipo de jugador es Ud.?

¢ Como le podria ayudar esta informacién para planificar su recuperacion?
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Enfoque en la recuperacion

d. es una persona dnica y su problema con

el juego tiene unas caracteristicas distintivas,
especificas a su vida. Afortunadamente, hay varias
maneras de enfocar la recuperacién que ayudardn sin
importar su situacién en particular y que Ud. puede
adaptar a sus necesidades. Acuérdese de tomarlo
con tranquilidad, un paso a la vez. Veamos algunos
métodos practicos:

Cuadernos de Trabajo

El razonamiento distorsionado afecta el estado

de 4nimo de una persona o su comportamiento.
Esta serie de cuadernos usa la terapia cognitiva
conductual para iniciar la recuperacién. Este
método se basa en la creencia de que la

disfuncién cognitiva puede reemplazarse con
pensamientos y creencias mds racionales y realistas;
esto puede aplicarse a la vida personal e impactar su
comportamiento y estado de dnimo.

En estos libros, Ud. primero encontrard
informacién sobre un tema, reflexionard sobre

ese tema y luego tomard accién de algin tipo.

Esto puede incluir escribir, hacer un comentario

a una idea o cambio o planificar y llevar a cabo

un cambio real en su vida. Esta serie a veces
repetird ideas similares a medida que avanza por el
programa, ddndole la oportunidad de ver cémo
Ud. ha crecido y ha desarrollado su compromiso
con el cambio. La serie entera estd disenada a
ayudarle a hacer el cambio en su forma de pensar
sobre el juego, que, en definitiva, llevard al cambio
en su comportamiento. Como le indicardn en estos
libros—sus pensamientos se convierten en palabras,
las palabras se convierten en acciones y las acciones
pueden cambiar su vida.

Ud. puede usar estos cuadernos independientemente,
con un terapeuta o en conjunto con un programa de
autoayuda como el de Jugadores Anénimos.

Terapia v/o Asesoramiento

Otro método para la recuperacién es trabajar con un
terapeuta o consejero capacitado para entender los
problemas de los jugadores compulsivos. Ud. puede
reunirse individualmente con un terapeuta o con un
grupo de otros jugadores que sufren de problemas
similares. Mientras los terapeutas o consejeros son
diferentes entre si, cada uno puede ofrecerle atencién
individualizada y supervisién precisa en un
programa de cambio. Los terapeutas estin
capacitados para entender muchos problemas
relacionados con el juego compulsivo y pueden
ayudarle a descubrir la raiz de su comportamiento y
lograr el cambio en su vida.

Un terapeuta puede utilizar una serie de libros como
éste, junto con el asesoramiento individual o en
grupo, para darle una oportunidad controlada para

reflexién y cambio.
Grupos de Autoayuda

Un grupo de autoayuda, como Jugadores Anénimos
(GA) puede también ser esencial y de ayuda
incalculable para su recuperacién completa. Al asistir
a GA, Ud. se reunird con frecuencia con otros que
comprenden y entienden sus dificultades. Porque los
miembros veteranos de GA entienden lo que sufre

y lo que siente, ellos pueden ofrecerle sugerencias
concretas y evaluacién honesta de la situacién y los
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sentimientos que tiene. Su experiencia le permite
ver las formas enganosas de razonamiento que
pueden impedir que Ud. logre el cambio
verdadero en su vida. Ud. tendrd personas con
quienes hablar o llamar en momentos de crisis

y a quienes acudir para apoyo mientras Ud.
trabaja para lograr el cambio. En las reuniones
de GA Ud. puede adquirir panfletos, libros y
recursos adicionales de forma gratuita o por un
precio médico.

Ud. puede descubrir que los grupos de autoayuda
son de gran utilidad en el proceso de recuperacién
pero otros métodos, como terapia profesional y

cuadernos individualizados pueden también
ayudarle a entender la situacién y a la vez ayudarle
a seguir adelante para lograr el cambio positivo a
largo plazo.

Para recibir informacién sobre lugares de reunién
de un grupo de GA o para consultar con un
terapeuta capacitado en su drea, llame al nimero
gratuito del Consejo de la Florida del Juego
Compulsivo abierto las 24 horas, 888-236-4848.
El éxito del programa de recuperacién que Ud.
elija depende enteramente de su capacidad de
comprometerse a €| plenamente, de todo corazén
y con completa honestidad.

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

programa de recuperacion? ; Por qué?

Tomando en consideracion lo que ha aprendido sobre si mismo y sus problemas con
el juego, ;:qué método o combinacion de métodos cree que le ayudardn mds en su

comprometido con su recuperacion.

1.

Escriba dos sugerencias que Ud. cree dardn resultados para mantenerle

2.
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Desarrollo de
un Plan Para el Cambio

En el Primer Libro, ;7iene Ud. un Problema con

el Juego? Ud. contesté a la pregunta, “Tmagine
que el juego ya no es parte de su vida. ;Cémo

seria su vida?” Mire su respuesta en ese libro y
entonces piense en ella al completar esta seccién.

Usted aprendera
a vivir y amar la
Efectuar el cambio en su vida conlleva muchas Vida Sin Cl juego.

facetas y dos componentes principales. Uno,

Su respuesta puede ser de gran ayuda mientras

desarrolla un plan para su nueva vida.

Ud. se esforzard para arreglar los problemas que
ha creado en el pasado y dos, Ud. creard un
nuevo modo de vivir para el futuro. Arreglar los

problemas que ha creado en el pasado requiere

mucho trabajo antes de que Ud. pueda seguir
adelante. De nuevo, este libro estd disenado para

guiarle a través de esos pasos a su propio ritmo.

Ud. ya puede haber pensado en algunos de los temas Puede descubrir que al lograr el cambio en su vida,

L T Ud. tiene un sentimiento de profunda pérdida. Por

ejemplo, aunque Ud. se de cuenta de que el juego
: ha im ida negativamen r
B Manejar sus finanzas a impactado su vida negativamente, puede se

B Enfrentar problemas legales dificil imaginar un mundo sin el juego. Por esta

. razén, muchos jugadores compulsivos intentan
B Reparar las relaciones personales y

: mbiar referencias en el j mo medi
profesionales cambiar sus preferencias en el juego como medio de

proteccién contra dafios futuros. Creen que si

G o su problema principal fue la apuesta en los deportes

A la vez que construye nuevos modos de vivir y crea 5% ProPiena principat tu p PEIERS
que si dejan de apostar en los juegos o en vez de

un futuro nuevo para Ud., aprenderd también como: .
eso juegan un poco a las cartas, ellos no van a tener

: las mismas dificul . Sin embar
B Encontrar nuevos modos de manejar el as mismas dificultades. Sin embargo, esto es poco

estrés en su vida probable y puede resultar en mayor riesgo o

: . mayores consecuencias.
B La importancia de mantenerse en buen 4 “
estado de salud fisica

.. A men los j r mpulsi n
B Entender sus motivaciones enudo los jugadores compulsivos ¢

.. P . recuperacidon crean crisis o caos en sus vidas para
B Aprender a vivir y amar la vida sin el juego p p

reemplazar los altibajos que existian en sus vidas

23
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cuando jugaban. Prestar atencién a su salud
emocional y sus reacciones a las situaciones es un
punto muy importante en que esforzarse al construir
su nueva vida. Reflexionar sobre los motivos detrds de
lo que hace cada dia puede evitar que Ud. continde
con los hibitos que crearon los obstdculos para el
cambio positivo. Estar preparado para hacer cambios
significativos en su vida requiere que primero se
prepare pensando en actividades en las que pueda
participar que le ocupardn el tiempo, servirdn como
substitutas al juego y le permitirdn seguir adelante
con su vida.

Por ahora, empiece a enfocarse en el cambio al poner
en orden las dreas indicadas a continuacién. Péngalas
en orden del 1 al 11, 1 siendo la mds importante ahora
mismo y el 11 como la menos importante para Ud.

Areas de la Vida

Senaladas para el Cambio
Finanzas

Problemas legales

Relaciones personales

Estrés

Salud Fisica

Salud Emocional

Entenderse a si mismo y sus
motivaciones

Permanecer abstinente del juego
Aprender a vivir sin el juego
Pedir perdén a los que haya
herido

Otras areas (especifique)

Empezando a Planificar
para El Cambio

Un plan le da un lugar de comienzo y mapa de
cémo llegar a la meta. Un plan es simplemente una
serie de pasos para lograr su meta. Puede haber s6lo

uno o dos pasos o puede haber cientos pero la clave
es anotar los pasos, ponerlos en orden y empezar a
ponerlos en accién, uno a la vez. En este momento,
Ud. intenta organizar sus ideas y prioridades y pensar
en las acciones que puede incluir en su plan para

el cambio.

Ud. probablemente ha hecho muchos planes en su
vida por lo tanto este proceso le puede ser

familiar. Lo que le puede ser nuevo es el proceso de
pensar y escribir los pasos para su plan comprensivo
de cambio de una forma sistemdtica. La mejor parte
de hacer un plan es que una vez que esté escrito Ud.
a menudo tendrd la sensacién de alivio al saber que
ha desarrollado una serie de pasos especificos para
resolver su problema. Ud. puede visualizar una meta
a dénde desea llegar. Tiene un sentido de
organizacién. Escribir un plan puede ayudarle a llegar
a un sentimiento de logro, paz y orden en su vida.

El plan que estd a punto de crear serd su mapa
personal para su recuperacién. Ud. se enfocard en los
aspectos de su vida que cree que son los mds
importantes 0 mds urgentes en este momento.
Entonces Ud. empezard a escribir sus ideas,
soluciones y acciones para enfrentarse a los asuntos
que Ud. ha identificado. Al progresar por esta

serie, Ud. quizds quiera repasar esta seccién y hacer
cambios basados en la nueva informacién y aptitudes
que Ud. haya aprendido, asi como las diversas
circunstancias que puedan surgir.

Repase el tema de la seccién anterior dénde Ud. puso
el niimero 1. Esto es déonde Ud. empezard su plan.
Los temas son todos amplios de cierto modo, asi que
Ud. tendrd que seleccionar una meta principal hacia
la cual trabajar para alcanzar su objetivo.
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Por ejemplo, si el tema nitmero 1 son las finanzasy
Ud. siente que todo lo de su vida que estd conectado
con el dinero es un problema, Ud. debe dividirlo en
partes mds pequerias. Escriba los temas principales,
desde donde Ud. seleccionard uno en que enfocarse.

Temas principales referentes a las finanzas:

B Tengo que saber cudnto dinero debo

B Tengo que ajustarme a un presupuesto.
B Tengo que pagar mis deudas

B Tengo que gastar menos

B Tengo que ganar mds dinero

[

Necesito la ayuda de alguien

Al hacer esto, Ud. ya ha empezado a crear un plan
sobre sus finanzas. Ud. puede ver cudles son los temas
principales y cémo pueden empezar a dividirse en
pasos mds pequefios para resolverlos. Vamos a
continuar con el ejemplo, seleccione uno de estos
temas principales como una meta con la cual trabajar.

Area principal en que trabajar:

Necesito la ayuda de alguien—esta es una buena
eleccion si su situacion financiera estd realmente
en peligro y si Ud. se siente totalmente perdido
en cuanto a donde empezar. Vamos a dividirlo.
;Quién podrd ayudarle? ; Quién se ocupa de sus
[finanzas ahora? ; Tiene a alguien en su grupo de
apoyo que pueda ayudarle ahora mismo? Escriba
sus respuestas a estos pasos.

Pasos:

1. Escribir una lista de todas las personas que
pueden ayudarme.

2. Asistir a un grupo de autoayuda.

3. Llamar a la linea gratuita del FCGG abierta las
24 horas.

Asi que puede ver que el desarrollar un plan es
sencillamente crear una serie de pasos para empezar
a tomar accidén en su vida. Seleccione uno de los
temas de la lista anterior, preferiblemente el que
senald con el ndmero “1”. Escribalo a continuacién
y siga los pasos.

1emas principales en esta drea:

Siga en la siguiente pagina
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Ahora, seleccione uno de los temas principales que Ud. identific y apunte una serie de pasos para

empezar a tomar accion.

Tema Principal:

Pasos a tomar para ese tema:

AW NN

iy

Ahora, Ud. puede implementar este mismo

método en las dreas principales de su vida y
empezar el proceso de cambio verdadero. Al final de
este libro hay espacio para que Ud. empiece a hacer
este tipo de planificacién. Hay libros en esta serie
que se enfocan especificamente en la mayoria de
estos temas en detalle. Por ejemplo, el Cuarto Libro
se enfoca principalmente en los aspectos financieros
de su problema con el juego mientras el Sexto Libro
se centra en la reconstruccion de su vida, incluyendo
sus relaciones con su familia y demds seres

queridos. Por ahora sus ideas sobre pasos de accién
para resolver sus temas principales son un principio
para que Ud. escriba sus ideas iniciales sobre las
acciones que puede tomar.

Desarrollando v Manteniendo
un Sistema de Apoyvo

Como ya sabe, el compromiso para lograr el cambio
en su problema de juego compulsivo es una tarea
gratificante pero es ardua. Uno de los aspectos mds
importantes de cualquier programa de cambio es el
sistema de apoyo que Ud. tiene para ayudarle al
seguir adelante. El apoyo puede venir de muchas
partes incluyendo las fuentes indicadas en la lista:

Jugadores Anénimos (GA)

Padrinos de GA

La linea de Ayuda gratuita del FCCG
abierta las 24 horas (888-236-4848)
Consejeros o terapeutas

Cényuges o compaferos
Amigos
Miembros de la familia

Colegas

Consejeros espirituales

Es bueno tener el apoyo de cuantas fuentes pueda y
saber que no todo el mundo le ofrece el mismo tipo
de ayuda. GA es un grupo de autoayuda de hombres
y mujeres de todas las edades, grupos sociales

y econdmicos, razas y religiones, que se retinen

con regularidad para compartir sus experiencias,
fuerzas y esperanzas para la recuperacién del juego
problemadtico. Un padrino de GA puede ofrecerle
comprensién, ayuda concreta y consejo directo. Un
coényuge o compafnero puede ofrecerle amor, carifio
y comprensién, para seguir adelante. Un padre
puede ofrecerle amor incondicional y seguridad.
Los amigos pueden revitalizarle y ofrecerle
oportunidades para diversién y consuelo.
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El FCCG a través de su Linea de Ayuda gratuita
abierta las 24 horas puede ofrecerle recursos,
recomendaciones para tratamiento y otros consejos
expertos. Se puede encontrar informacion
adicional sobre estos recursos en la Seccién
de Recursos al final de cada libro.

Es también importante que Ud. reconozca a
las personas que quizds no brindan ayuda o
apoyo en sus esfuerzos para el cambio. Ud.
quizds tenga amigos o miembros de su familia
que tienen sus propios problemas serios que
les impide ayudarle. Considere
cuidadosamente quién en su vida puede
brindarle el apoyo y la motivacién que Ud.
necesita para seguir adelante.

La clave es entender que los cambios que

planifica e intenta tener en su vida son significantes.
Es un gran logro identificar con honestidad los
problemas que Ud. ha relacionado con el juego

y comprometerse al arduo esfuerzo para lograr
cambios significativos en su vida. Para la mayoria
de las personas, cuanto mds apoyo tenga, mds éxito
tendrd. No es necesario compartir sus experiencias,
pensamientos o sentimientos con todos, pero es ttil
saber que otros le apoyardn individualmente en la
medida que puedan.

¢Como Logro el Apovo
de Alguien?

La mejor manera de buscar apoyo de otra persona es
simplemente pedirlo. Ud. puede pedirlo en el
momento en que lo necesita o Ud. puede preparar
su sistema de apoyo de antemano. Esto funciona
mejor para algunas personas. Un modo ficil de
empezar es pedir hablar con la persona en privado,
entonces le dice brevemente lo que estd haciendo y
le pregunta si puede contar con él o ella para apoyo
cuando le haga falta. Explique a la persona qué tipo

de apoyo puede necesitar. Ud. puede necesitar a
alguien que le escuche mientras expresa sus
sentimientos. Cuando se siente descorazonado,

Ud. tiene que ser sincero
y honesto con su grupo
de apoyo y dejarles saber

sus metas.

Ud. puede necesitar a alguien que le anime y le
motive a continuar en su proceso de recuperacion.
Puede serle til tener a alguien que le senale
inconsistencias en su comportamiento o actitudes
al trabajar para lograr el cambio positivo en su vida.
Ud. puede necesitar a alguien que pueda participar
en una actividad nueva que Ud. estd iniciando para
tomar el lugar del juego. Deje a las personas saber lo
que Ud. cree que puede ofrecerle. Ud. puede
sorprenderse al descubrir que la mayoria de las
personas estdn muy dispuestas a apoyatle y pueden
inclusive sentirse complacidas por su solicitud.

Ud. tiene que ser sincero y honesto con su grupo
de apoyo y dejarles saber sus metas. De nuevo, sea
honesto y deje que prevalezca el yo verdadero.
Esta puede ser la clave.

Si Ud. ha tenido dificultad para identificar a

alguien en su vida que pueda ayudarle con su
recuperacion, no se sienta descorazonado. Si lo
reconoce o no, su juego puede haberle impedido el
desarrollo de relaciones sanas con otras personas que
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pueden ofrecerle ayuda ahora. Si Ud. no ha asistido  grupo de GA mads cercano a Ud. Al participar en un
ain a una reunién de un grupo de autoayuda, como  programa de recuperacién, Ud. encontrari la ayuda
GA, entérese del lugar de reunién y hora y haga que necesita para su recuperacion. Tenga paciencia
todo lo posible por ir. Ud. puede llamar a la linea con el proceso y consigo mismo. Mientras, tanto,
gratuita del FCCG abierta las 24 horas (1-888-236-  siga trabajando en los ejercicios de este libro.

4848) para obtener el lugar y hora de reunién del

En el ejercicio que se ofrece a continuacion, prepare una lista de las personas a quienes Ud. piensa
solicitar ayuda y que cree que realmente estardn dispuestos a ayudarle. Al lado de cada persona,
escriba una cuantas palabras sobre cémo esa persona pueda ayudarle.

Ejemplo:

Puedo hablar con él y me comprenderd y me escuchard
cuando le necesite.

Me dir4 las cosas cémo son y no me dejard engafarla.
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eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

Piense en una vez en su vida cuando alguien le pidié ayuda o consejo para hacer un
cambio significativo en su vida. ;Cémo le respondio? ; Cémo se sintié?

Abhora considere quién podria ofrecerle ayuda. ;Quién cree que estard mds dispuesto
a ayudarle? ;Por qué?

Seleccione una de las personas indicadas como alguien que podria ofrecerle apoyo.
Abhora escriba como Ud. presentard su solicitud a esa persona?

Persona:

Cémo presentaré mi solicitud y qué le diré:
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Lista de Comprobacion
para Iniciar el Proceso

En este momento Ud. ha completado dos de los siecte  Mire la siguiente lista de comprobacién e indique los
libros en esta serie que es un gran paso hacia el cambio pasos que ya ha tomado y los préximos que planifica
permanente y duradero. intentar.

Comencé Fecha Completado
de Comienzo

Me he comprometido a lograr el cambio

a largo plazo

He considerado qué tipo de jugador soy

He analizado qué mdscaras utilizo

He comenzado a hacer un plan para el cambio

He identificado a personas que pueden
ayudarme y ser parte de mi sistema de apoyo

He evaluado mi salud fisica

He evaluado mi salud emocional

He pensado en mis problemas mds
agobiantes relacionados al juego




Una Oportunidad Para EI Cambio

Libro Dos: Empezar el Froceso de Cambio

Resumen

Felicitaciones por haberse comprometido a un haga de aqui en adelante. Mantenga este libro a la
programa de cambio y al trabajar para lograrlo. ~ mano y repdselo mientras sigue adelante y empiece
Lo que estd haciendo en definitiva no es ficil. En a utilizar las hojas de planificacién al final del libro
este libro Ud. ha examinado la idea completa de para ayudarle a seguir el camino hacia sus metas.
cambio y ha aprendido dénde puede empezar. Ha Recuerde, Roma no se construyé en un dia 'y
considerado formas de pensar que pueden contribuir  su situacidn actual no apareci6 de la noche a la

a sus problemas; ha determinado qué tipo de manana. Tom¢ anos para que Ud. llegara al punto
jugador puede ser; ha evaluado muy de cercasi Ud.  dénde se encuentra ahora y Ud. tiene que darse

utiliza mdscaras; ha empezado a pensar en el yo; ha  tiempo para cambiar. Ud. lo puede lograr. Como ha
identificado algunos recursos de apoyo y ayuday ha  aprendido en los Libros Uno y Dos, todo empieza

practicado la planificacién para el cambio. con su modo de pensar. Los pensamientos se
convierten en palabras, las palabras se convierten en

Este es un libro muy importante en la serie porque  acciones y las acciones pueden cambiar su vida. Siga

le ofrece las bases criticas para todo lo demds que adelante hacia un futuro mejor. {Ud. lo puede lograr!

J \
Recuerde, Roma no se construyo
en un dia y su situacion actual no
aparecio de la noche a la manana.
Ud. tiene que darse tiempo para
cambiar. Siga adelante hacia un
futuro mejor. ;Ud. lo puede lograr!

oY r
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Glosario

Disfuncional: Un individuo o familia,
discapacitados en su capacidad para funcionar
puede ser considerado disfuncional.

Impotente: Ser impotente es una sensaciéon
agobiante de estar fuera de control.

Jugador por accién: Un jugador por accién juega
por la emocién y la sensacién de importancia y

poder que acompana el juego. Tanto el jugador por

accién como el jugador por escape juegan por las
sensaciones que acompanan la experiencia

de jugar.

Jugador por escape: Un jugador compulsivo
clasificado como un jugador por escape juega para
evadir sus sentimientos o situaciones en su vida

que encuentra dificiles o intolerables. Los jugadores

por escape pueden estar escapandose del dolor
fisico o emocional y pueden sentir un efecto casi

hipnético mientras juegan. El jugador por accién y
el jugador por escape juegan con el deseo de lograr

los sentimientos que acompanan la experiencia

del juego.

Padrino: Un padrino es un participe activo en un
programa de autoayuda que tiene experiencia y
comprensién del proceso de recuperacion y desea
ayudar a los recién llegados al programa.

impacto positivo en el comportamiento. En

el tratamiento de jugadores problemdticos y
compulsivos, un tratamiento con terapia cognitiva
conductual ofrece oportunidades para aprender,
reflexionar y utilizar aptitudes en la toma de
decisiones y la resolucién de problemas.

Reflexion: Reflexién es el acto de examinar muy de

cerca sus pensamientos Yy sus emociones.

Terapia Cognitiva Conductual: Una terapia
cognitiva conductual para la recuperacién se basa
en la creencia que el pensamiento disfuncional
puede ser reemplazado con pensamientos y
creencias mds realistas que pueden tener un
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Recursos Adicionales

Hay varios recursos que Ud. puede utilizar para
ayudarle a enfrentarse a los problemas asociados con el
juego que se presentaron en este libro. Algunos de los
recursos mencionados en este libro son los siguientes.

Avuda Estatal

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo
(FCCGQG) opera una linea de ayuda gratuita y
confidencial las 24 horas. Esta linea de ayuda ofrece
asistencia, recursos e informacién acerca del juego
compulsivo. De igual manera el FCCG entrena

a profesionales de la salud para asesorar y tratar

el problema del juego apropiadamente tanto en los
jugadores como en los seres queridos del adicto.

La agencia también estd capacitada para certificar a
los profesionales que brindan apoyo y tratamiento

a las personas con problemas de juego. Si desea mds
informacién sobre el FCCG, véase la cubierta interior

del libro.

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo
PO Box 2309, Sanford, FL 32772

Linea de Ayuda Confidencial, las 24 Horas:
1-888-236-4848

Oficina: 407-865-6200

Pigina Web Bilingiie: www.gamblinghelp.org
E-mail: fccg@gamblinghelp.org

Avuda Nacional

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo es
miembro, al igual que otros estados, del Consejo
Nacional del Juego Problemdtico (NCPG). El NCPG
tiene la misién de educar sobre el juego patoldgico,
brindando una variedad de recursos tanto para los
jugadores como las personas allegadas a ellos. El
NCPG lleva a cabo varios programas de prevencién

y educacion. Esta organizacién mantiene una base de
datos con informacién sobre diversos profesionales
que han sido certificados para tratar el problema del
juego. Anualmente el NCPG patrocina la Semana
Nacional de Prevencién del Problema de Juego, a

la vez que patrocina diferentes congresos y foros
especializados.

Consejo Nacional del Juego Problemdtico

730 11th St, NW, Ste. 601

Washington, D.C. 20001

Oficina: 202-547-9204

Linea de Ayuda Nacional: 1-800-522-4700

(Si marca este ntimero desde la Florida, serd
transferido automdticamente a la linea de ayuda de El
Consejo de la Florida del Juego Compulsivo)

E-mail: ncpg@ncpgambling.org

Pigina Web: www.ncpgambling.org

Grupos de Autoayuda

La autoayuda es una parte critica del proceso de
rehabilitacién. Los grupos de autoayuda pueden
ayudarle ofreciendo apoyo, guia, motivacién,
recursos y el alivio de saber que usted no estd

s6lo enfrentdndose al problema del juego. Una

parte esencial de los grupos de autoayuda es el
apadrinamiento. Los padrinos son miembros que
aportan su tiempo para ofrecer ayuda especializada a
los nuevos miembros.

Jugadores Anonimos (GA)

Jugadores Anénimos ofrece un programa llamado
Alivio de Presién que asiste tanto a los jugadores como
a sus allegados con problemas de tipo financiero y
legal, entre otros. El programa estd a la disposiciéon

de aquellos miembros que ya hayan participado en
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GA por un periodo especifico de tiempo, en cuyo
momento se desarrollard un presupuesto y un plan

de pago. El programa de Alivio de Presién requiere
entrenamiento especial, asi que no todos los grupos de
GA en el Estado de la Florida estdn capacitados para
ofrecer este programa. En el caso de que no se ofrezca
en su drea, se puede recibir asesoramiento financiero a
través del Consejo de la Florida del Juego Compulsivo
y su red de proveedores.

Jugadores Anénimos

International Service Office, Inc.

PO. Box 17173

Los Angeles, CA 90017

Oficina: 626-960-3500

E-mail: isomain@gamblersanonymous.org
Pigina Web: www.gamblersanonymous.org

Gam-Anon

Gam-Anon es un grupo de autoayuda dedicado a
ayudar a las personas allegadas al jugador compulsivo
(cényuges o companeros, hermanos, hijos, padres

o amigos). Gam-Anon ayuda a sus miembros a
comprender los sintomas de la adiccién al juego. Su
dindmica asiste a los miembros a rehacer sus vidas

y a brindar apoyo a la persona que mds lo necesita.
No es necesario que el jugador asista a las reuniones
de Jugadores Anénimos para que sus seres queridos
puedan asistir a las reuniones de Gam-Anon.

Para mds informacién sobre Gam-Anon, puede llamar
a la linea de ayuda del Consejo de la Florida del

Juego Compulsivo.

Gam-Anon

International Service Office, Inc

PO. Box 307

Massapequa Park, NY 11762

Oficina: 718-352-1671

E-mail: gamanonoffice@gam-anon.org
Pigina Web: www.gam-anon.org

Avuda Profesional

Hay casos en que el apoyo y la guia brindada

por un terapeuta o consejero profesional puede ser

de gran ayuda. Estos profesionales pueden ayudarlo

a manejar sus opciones asi como proveer estrategias
para lidiar con las dificultades de su vida. La diferencia
entre los grupos de autoayuda y la ayuda profesional,
es que esta tltima le da la oportunidad de tocar temas
delicados de una forma confidencial e individualizada.
La ayuda profesional puede ser impartida tanto a
individuos, como a parejas o familias.

La terapia profesional tiene un costo. Tenga en
cuenta que muchas companias de seguros pueden
aliviar estos costos. Por favor vea su péliza para

que pueda conocer sus beneficios y los de sus seres
queridos. Es también importante mencionar que el
Consejo de la Florida del Juego Compulsivo puede
recomendarle consejeros que les brindardn a Ud. y a
sus seres queridos ayuda inicial sin tomar en cuenta su
capacidad para pagar por estos servicios. Para recibir
mis informacién sobre sus opciones de tratamiento
profesional, llame al nimero de ayuda del FCCG las
24 horas al 1-888-236-4848.
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Recursos Impresos

Existen numerosos recursos que proveen

ayuda para los jugadores problemdticos y
compulsivos. Estos recursos pueden asistir con
problemas legales, financieros o emocionales. Sin
embargo, tenga en cuenta que €stos recursos no
reemplazan otros tipos de ayuda. Algunas fuentes
informativas son:

Custer, R., Milt, H. (1985). When Luck Runs
Out. NY, NY: Facts on Files, Inc. Publications.

Gamblers Anonymous (1999). Fourth Step
Inventory Moral Book. Los Angeles: Gamblers
Anonymous Publishing.

Gamblers Anonymous (1984). Sharing
Recovery through Gamblers Anonymous.

(The GA Big Book). Los Angeles: Gamblers
Anonymous Publishing.

Estes, K., Brubaker, M. (1990). Deadly Odds.
Newport, RI: Edgehill Publications.

Journal of Gambling Studies. National Council
on Problem Gambling. NY, NY: Human Science
Press, 1990-

Lesieur, H. (1984). The Chase: Career of the
Compulsive Gambler. Cambridge: Schenkman

Books, Inc.

Shaffer, H., Stein, S., Gambino, B., Cummings,
T. (1989). Compulsive Gambling, Theory, Research
and Practice. NY, NY: Simon and Schuster.
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Es importante que sepa que mientras este libro y otros
en esta serie pueden ser de gran ayuda para que Ud.
entienda su situacion y para que resuelva muchos de
sus problemas agobiantes, no reemplaza otros tipos de
ayuda. En esta serie se detallan otros recursos
adicionales incluyendo grupos de autoayuda, terapia
profesional y organizaciones como el Consejo de la
Florida del Juego Compulsivo. [ The Florida Council
on Compulsive Gambling, Inc.]
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Una Oportunidad Para El Cambio

Seguir Adelante

Este libro es el tercero en una serie de siete
cuadernos diseriados para ayua’ar a enfrenmr Jos
efectos nocivos del problema del juego compulsivo.



FLORIDA COUNCIL ON

COMPULSIVE
GAMBLING

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo (FCCG), establecido en 1988, es una
organizacién sin fines de lucro que imparte educacién y brinda recursos. Esta organizacién
estd bajo contrato con el gobierno del Estado de la Florida para ofrecerles ayuda a las
personas adversamente afectadas por el juego problemdtico y compulsivo. Esta organizacién
mantiene una postura neutra con respecto a la legalizacién del juego, dando prioridad a
impartir informacién y ofrecer asistencia a los ciudadanos de la Florida que la necesiten.

Las responsabilidades del FCCG incluyen:

Mantener la linea telefénica de ayuda gratuita funcionando las 24 horas. Esta linea que
sirve a todo el estado provee informacién y apoyo ademds de ofrecer recomendaciones
sobre grupos de autoayuda y terapia profesional

Supervisar en todo el estado el programa de tratamiento Ruta de Recuperacién de problemas
con el juego

Disefiar, implementar y supervisar programas de prevencion, educacién y ayuda comunitaria

Entrenar a los profesionales de la salud para que éstos puedan reconocer y tratar los
problemas del juego compulsivo

Proporcionar un foro en linea y el programa de Conversacién (Chat) en Vivo
Patrocinar y desorrollar investigacién en este campo

Ofrecer programas de capacitacién a las agencias gubernamentales, establecimientos de
juego, autoridades de orden publico, organizaciones académicas y de apoyo a empleados

entre otras agencias

Implementar y supervisar programas especificos para profesionales, adolescentes y
personas mayores

Trabajar con las leyes, las autoridades policiales y judiciales en casos relacionados con el juego

Ofrecer un Servicio de Presentadores y Programas Conexién de Pares

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo ha desarrollado la serie de libros
“Una Oportunidad para El Cambio”, en respuesta a la necesidad de medios alternativos
para la educacidén y asistencia a todas aquellas personas que han sido tan negativamente

afectadas por el devastador desorden del juego patolégico (compulsivo).
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Seguir Adelante

Tomese un momento

para preguntarse lo siguiente:

cambio frente al juego?

con el juego?

culpa del juego?

juego?

tientan a jugar de nuevo?
completarlo?

este momento?

[ ;Se siente descorazonado porque no puede ver que progresa hacia su meta de
Q ;Se siente incapaz de evaluar con honestidad los efectos de su comportamiento

 ;Ha intentado sustituir otras actividades en lugar del juego, pero no lo logré?

d ;Se siente confuso sobre cémo intentar reparar los problemas de su vida por
 ;Se siente inseguro de su capacidad de pensar claramente cuando se trata del
 ;Hay demasiados recuerdos del comportamiento asociado con el juego que le
 ;Siente que sabe lo qué quiere hacer pero no puede llegar a hacerlo ni

[ ;Cree que cambiar su vida asociada al juego es imposible para Ud. en

Estas preguntas y otras pueden estar pasindole
por la mente ahora mismo mientras intenta
entenderse a si mismo, a sus problemas con el juego
y las posibles soluciones a su situacién actual. Debe
haber leido y completado los dos primeros libros
de la serie, Primer Libro: ; Tiene Ud. un problema

con el Juego?Y el Segundo Libro: Empezando el
Proceso de Cambio, Ud. estd empezando a crear una
base para el cambio positivo. Ud. ha aprendido
informacién importante sobre los temas a los cuales
Ud. se enfrentard como jugador compulsivo, algunos

recursos para ayuda y apoyo, asi como ayuda técnica
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y aptitudes que practicard a lo largo de esta 1. Ud. ha evaluado con honestidad su
serie para resolver problemas y mantenerse comportamiento con relacién al juego y admite
comprometido a un plan para una mejor forma ~ que Ud. tiene un problema serio.

de vida. Al leer en este libro y en los demids de la
2. Ud. ha buscado ayuda con sinceridad para

su problema con el juego compulsivo, dindose
cuenta que no puede ignorar los problemas ni
tomar control del juego por su cuenta.

serie, las palabras en negrilla serdn explicadas en
el texto o definidas en el glosario que estd al final

de cada libro.

Las personas que sufren un cambio tremendo en
su vida a menudo sienten sensaciones de duda e
incertidumbre cuando entran a un territorio
desconocido.

3. Ud. se ha comprometido al cambio a largo
plazo, que incluye conocerse a si mismo,
identificar lo que Ud. debe hacer para crear una
vida positiva para Ud. y buscar el apoyo y la

. . fuerza para llevar a cabo su plan.
Ud. puede sentir una gama de emociones P P

relacionadas con su capacidad para la accién
positiva. Estas emociones son comunes

y frecuentemente se describen como un
sentimiento de impotencia. Cuando las vidas de
los jugadores se vuelven incontrolables es porque
son impotentes para
controlar su adiccidn.
A la vez, es importante
reconocer que
mientras los

jugadores compulsivos
quizds no puedan

Respire profundamente, reldjese y empiece el
proceso de aprendizaje de nueva informacién
y aptitudes. Ud. ahora estd preparado para

continuar con el proceso para entender cémo

Respire profundamente,
reldjese y empiece

controlas  jucgo, hay el proceso de aprendizaje

G & cambipoicve de nueva informacién

puede lograrse y donde el

control puede existir con y aptitUdeS o

asesoramiento apropiado.

Se puede enfrentar a

estos sentimientos si con calma repasamos los
pasos bésicos que Ud. ha leido y estudiado en
los primeros dos libros de esta serie. Respire
profundamente, reldjese, y acuérdese de lo que
es mds importante ahora mismo al empezar el
proceso de aprendizaje de nueva informacién
y aptitudes.

Ud. puede enfrentarse a sus problemas y los
asuntos que tiene que encarar. Al seguir adelante,
acuérdese de seguir a un ritmo que le sea
cémodo. Esté seguro de darse suficiente tiempo
para pensar en la informacién presentada y
relacionarla con su situacién particular. Este libro
se enfoca en varios aspectos de su programa de
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cambio que puede
afianzar su éxito.
Al leer y completar
los ejercicios que
siguen, acuérdese

a menudo de esos
tres primeros pasos
que ya ha tomado
en su camino a la
recuperacion.

Es importante que
se de cuenta que
mientras este libro
y los demds de la serie le pueden ser muy dtiles para
entender muchos de sus problemas apremiantes,

no tiene como intencién reemplazar otros métodos
de apoyo. Fuentes adicionales de ayuda detalladas
en esta serie incluyen grupos de autoayuda, terapia
profesional y organizaciones como el Consejo

de la Florida del Juego Compulsivo y Jugadores
Anénimos.

Coémo Reconocer los
Detonantes v Resistir
las Recaidas

Cuando cualquier persona, especialmente un adicto,
como el jugador compulsivo, se compromete al
cambio, una recaida es una posibilidad muy real.
Una recaida se define como una reincidencia, por
un periodo de tiempo que puede variar, en que

se vuelve al comportamiento adictivo, luego se
compromete de nuevo al programa de cambio.

Al principio de cualquier programa de cambio,

la recaida es una posibilidad. Sin embargo, el
mejor resultado es que Ud. se vuelva enseguida

al programa de cambio. Fortalecerse para el largo
camino por delante es lo que le ayuda a mantenerse

Si experimenta
una recaida,
vuelva a su

programa

en el camino al cambio

y evitar el regreso a

su comportamiento
anterior—el juego.

Es importante estar
comprometido y
comprometerse de nuevo,
si es que le hace falta, a su
programa de cambio.

de cambio.

Entender lo que se
necesita para sobrepasar
las recaidas a corto y a
largo plazo y practicar
las actitudes que fomentan el cambio positivo son
herramientas potentes en la recuperacion.

Recaidas a Corto Plazo

Una recaida a corto plazo normalmente es una
recaida por un periodo de tiempo corto, en el que
se reincide en el comportamiento del juego. Este
tipo de recaida puede asustarle. Ud. puede sentir
que el viejo comportamiento va a volver de lleno y
que nada permanecerd del cambio tan duramente
logrado hasta el momento. Si ocurre una recaida

a corto plazo, depende de Ud. que esa recaida

sea tan sélo su Uinica recaida y no un regreso a su
comportamiento anterior.

Si ocurre una recaida, no se sienta tan disgustado.
La recaida es un elemento comun del proceso

de recuperacién. La mayoria de las personas no
empiezan algo y siguen adelante sin contratiempos.
El efectuar el cambio es un trabajo duro. Puede
significar cambiar su sistema de valores, sus
creencias, sus pensamientos, sus hébitos, su trabajo,
su comportamiento diario, sus amigos, quizds

la mayoria de las cosas de su vida diaria tipica.
Puede incluir cambiar las formas y patrones de
comportamiento que se han inculcado durante afios

5 )
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y que son familiares y consoladores.

Encontrar nuevas actividades de las que puede
disfrutar para reemplazar esos habitos puede tomar
tiempo. Cuando sufre de estrés Ud. estd mds
inclinado a volver a sus comportamientos anteriores
porque son féciles y tranquilizadores. Si Ud. sigue
un programa de autoayuda y hay una recaida, debe
ponerse en contacto con los demds y hablarles a los
que forman parte de su grupo. Esto es importante
porque hay ciertas formas en que se trata el tema de
la recaida dentro de los programas de autoayuda.

Los grupos de autoayuda estdn disenados para
ofrecerles ayuda a miembros que estdn trabajando
activamente en el programa y que necesitan y
solicitan ayuda. Un ejemplo de esto es Jugadores
Anénimos (GA), un grupo de autoayuda de
jugadores compulsivos en recuperacién que

se retinen con regularidad para compartir sus
experiencias, fuerzas y esperanzas. No se pagan
cuotas ni tasas para pertenecer a GA. El tnico
requisito para ser miembro es el deseo de dejar de
jugar. Al formar parte activa de GA, Ud. quizds
quiera tener la ayuda de un padrino que le ayude
con su recuperacion. Un padrino es un miembro
de GA con experiencia que puede ofrecerles a los
neéfitos apoyo individual e informacién detallada
sobre cémo el programa de 12 Pasos de GA puede
dar resultados y les brinda informacién sobre
recursos adicionales. Al seguir adelante leyendo la
informacién y completando los ejercicios en esta
serie, sefiale o marque las secciones que a Ud. le
gustarfa presentar a su grupo de GA o a su padrino.

Los seres queridos en su vida pueden ofrecerle
apoyo, aliento y consejo en su compromiso para

el cambio. Su apoyo, sin embargo, quizds no sea
suficiente. Una de las mejores cosas que puede
hacer, si ain no es miembro de GA, es asociarse
inmediatamente. Asesoramiento particular con un
profesional entrenado puede también serle de gran
ayuda. Para informacién sobre recomendaciones y
datos especificos, contacte el Consejo de la Florida
del Juego Compulsivo al nimero gratuito disponible
las 24 horas, (888-236-4848) y vea la Seccién de
Recursos Adicionales al final de este libro.

Recaida a Largo Plazo

Una recaida a largo plazo puede tener dos formas
distintas:

1. Ud. puede haber sufrido de repetidos casos de
recaidas a corto plazo y no puede mantenerse
comprometido al cambio.

2. Ud. puede haber entrado en un periodo largo
y sostenido de comportamiento asociado con
el juego.

Una recaida de cualquiera de estas formas puede
verse como una oportunidad para trabajar con mds
ahinco hacia la recuperacién, una oportunidad para
descubrir lo que no funciona e intentar de nuevo
renovar sus fuerzas. Acuérdese que la recuperacién
requiere absoluta honestidad por su parte y una
participaci6n sincera en un programa de autoayuda

;Qué puede Ud. hacer si sufre una recaida a corto plazo?

Primero, Ud. tiene que reconocer que Ud. es humano y reafirmar su fortaleza y su deseo de
cambio. Ud. tiene que reconfirmar y empezar de nuevo dénde paré. La clave es reconocer
que esto ha sido una recaida a corto plazo y no una caida a largo plazo y siga adelante.
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verdadero problema es que Ud. no estd realmente

de modo continuo, a diario, a menudo inclusive comprometido al cambio. A menudo en el caso de
unido a tratamiento profesional. la recaida a largo plazo donde el comportamiento es
sostenido, Ud. puede haber saboreado el cambio y
El punto mds peligroso de la recaida a largo plazo, sentir que Ud. puede controlar su comportamiento.
cuando estd compuesta de repetidas reincidencias Atn no ha aceptado su impotencia frente a su
a corto plazo, es que le puede engafar y hacer adiccién. Su participacién en un programa de
creer que ya que estd intentando hacerlo con tanto cambio, un grupo de autoayuda y tratamiento
esfuerzo, no hay nada mds que se pueda hacer. El profesional es crucial en este momento.

Veamos su esfuerzo para controlar la recaida.

sHa tenido una recaida en su programa de cambio? 0 Si Q1 No

Si marcd si, indique qué tipo de recaida tuvo: Q corto plazo  Q largo plazo

;Qué paso?

;Como se enfrento a la situacion?

;Como afrontd las circunstancias concretas?

Siga a la siguiente péagina
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cHay algo que pudiera haber hecho de otro modo? ;Si responde que si? ;Qué es?

;Qué bard para evitar recaidas en el futuro?

;Qué hard si tiene otra recaida?

Detonantes—Como Reconocerlos v Resistirlos

Una de las formas mejores de resistir la tentacién a Mientras Ud. puede estar usando este cuaderno

la recaida es tener un plan. Ud. tiene que pensar de  como un lugar privado para pensar en y prepararse
antemano sobre los posibles detonantes que puedan  para su recuperacion, puede descubrir que le es 4til
llevarle a la recaida y lo que Ud. hard para evitarlos. ~ leer y completar esta seccién con el apoyo de otros.
Los detonantes pueden ser personas, lugares y cosas o Si es por su cuenta o con apoyo, es de gran ayuda
pueden ser emociones o sentimientos. Un detonante  pensar por adelantado cémo responderd a detonantes
puede llevar a una cadena de eventos que le llevan particulares que le impulsen a la recaida. Parte de

a la recaida dejando su compromiso al cambio y ese plan puede incluir comportamientos alternativos
cayendo de nuevo en el juego. Todo el mundo tiene  que pueden evitar que sienta o reaccione ante un
una reaccion particular a los detonantes basada en su  detonante y, mas importante adn, que tenga
composicién emocional y sus experiencias. una recaida.
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El siguiente ejercicio le ayudard en el primer paso para crear un plan para resistir la recaida. Marque o sefiale
esta pdgina en el libro porque es un ¢jercicio que Ud. querrd repasar de vez en cuando y afadir a su programa

de cambio.

Ejercicio para Resistir Los Detonantes y La Recaida

Primer Paso: Identificar los detonantes

¢Cudles son las situaciones, lugares, personas, o sentimientos que le hacen sentir el deseo de
Jjugar? ;:Se encuentra queriendo jugar cuando estd en la compaiiia de ciertos amigos, o si ha
tomado una bebida o dos, o cudndo Ud. se siente disgustado? ;Juega Ud. para sentir menos
ansiedad o para compensar por la soledad? ;Juega Ud. porque desea sentir emocion? ;Juega
Ud. para escapar del estrés y las responsabilidades de su vida? Todos tenemos unos detonantes
diferentes. En el espacio que se ofrece a continuacion, considere lo que sus detonantes pueden

ser para cada una de estas dreas.

Personas

Lugares

Eventos

Siga a la siguiente pagina
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Sentimientos

Actividades

Segundo Paso: Aprender a Identificar, Prepararse y Protegerse contra los Detonantes.

Es importante notar que reaccionar ante el detonante, le resta a Ud. control sobre sus respuestas. Ud.
puede decidir ser proactivo o reactivo. Ser proactivo significa que Ud. tomard control de la situacién
y de si mismo, al pensar en su respuesta y no tan sélo responder emocionalmente. Ser reactivo significa
que Ud. va a permitir que el detonante controle la situacién, resultando en una respuesta sin pensar

en las consecuencias. Ud. puede tomar control de su comportamiento y su respuesta de antemano, o
en el momento. La clave es pensar en cosas que puedan ayudarle a identificar, preparar y protegerse
contra los detonantes para mantener el equilibrio cuando esta circunstancia se presente en su vida.

Es importante acordarse de que Ud. puede tomar control de si mismo.

J L
Identificar los detonantes y planificar c6mo responder
a ellos es una aptitud importante para la recuperacion.

Una vez que haya completado esta seccién por su
cuenta, comparta sus respuestas a esta seccién con su

grupo de apoyo, padrino, o terapeuta. Sus sugerencias o

comentarios pueden ayudarle a desarrollar
mads su aptitud.

oY 7
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Para cada detonante que Ud. ha indicado en la lista
anterior, tome un MoMmeNto para pensar en por qué
es un detonante. Por ejemplo, si Ud. ha incluido

a una persona, ;por qué le impulsa esa persona a
jugar? ;Es por qué Ud. ha jugado con esa persona
y eso es la Ginica forma en que se relacionan el uno

Detonante

con el otro? Si ha indicado un sentimiento, como el
deseo de emocidn, piense en por qué Ud. ha elegido
el juego para darle emocién, y si hay otra forma en
que pueda satisfacer ese sentimiento. Haga esto para
cada detonante de la lista anterior.

;Por qué es un detonante?

cQué puede hacer para prepararse y protegerse contra este detonante?

Detonante

Siga a la siguiente péagina
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Detonante

;Por qué es un detonante?

cQué puede hacer para prepararse y protegerse contra este detonante?

Detonante

;Por qué es un detonante?

Siga a la siguiente péagina
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;Qué puede hacer para prepararse y protegerse contra este detonante?

Detonante

cPor qué es un detonante?

;Qué puede hacer para prepararse y protegerse contra este detonante?

Detonante

Siga a la siguiente pagina
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;Por qué es un detonante?

cQué puede hacer para prepararse y protegerse contra este detonante?

Ud. y a su situacion.

Nota: El ejercicio anterior es particularmente bueno
para que se utilice con un padrino, un grupo de
apoyo, o un terapeuta profesional. Compartir sus
respuestas y pedir comentarios de lo que Ud.

escribid a otros puede ayudarle a identificar mds de
cerca los detonantes particulares que le afectan a

A

r

No importa cémo una situacién, lugar o persona le
hace sentir, Ud. puede sobrellevar ese sentimiento.
En cada caso en que eso ocurra en su vida, Ud.
puede simplemente decidir responderle siendo
proactivo. Un método para lograr esto es entrar
en el espacio entre momentos (VanDeventer,
1999). Este es el espacio entre un momento y el
préximo dénde Ud. puede elegir claramente su
comportamiento. Inclusive si un evento le causa
un sentimiento en particular, Ud. puede entrar en
ese espacio entre momentos y decidir no responder
a ese sentimiento. Supongamos que Ud. se siente
enfadado con alguien que se le cruza delante en

tréfico. Ud. puede responder con maldiciones,
enfado, o siguiéndole. O Ud. puede responder
entrando en el espacio entre momentos y decidir
mantenerse calmado. En ese espacio Ud. puede
decidir responder de un modo diferente, en vez de
simplemente reaccionar con enfado.

Parece simple, pero no es siempre tan fécil. Ud.
necesita practicar para cambiar su respuesta a la
situacién. No obstante, este comportamiento tan
simple le puede permitir vivir su vida a sabiendas y
con determinacién, mientras a la vez se mantiene en
control de sus impulsos.

g
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Cuando se enfrenta a un detonante, la capacidad tarjeta: Pare, respire, piense y luego responda.
de entrar en el espacio entre momentos puede Péngalo dénde Ud. puede verlo a menudo y esto le
ayudarle. Algunas personas han encontrado que puede hacer memoria de utilizarlo—especialmente
les ayuda escribir la siguiente frase en un papel o cuando le haga falta.

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

cEstdn los detonantes mds relacionados con las personas, los lugares, las cosas o los

sentimientos o emociones?

. 4 14
Por qué cree que es asi:

¢ Cudl de sus detonantes puede controlar mejor o intentar controlar en este momento?

Dé un ejemplo de lo que pudiera hacer para controlar el detonante descrito

anteriormente.
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Planificacion

para la Abstinencia

Jugadores Anénimos, y la mayoria de los terapeutas
para problemas del juego recomiendan la abstinencia
como su método preferido de tratamiento para los
jugadores compulsivos. Mientras Ud., como muchos
jugadores, cree que puede controlar su juego y

llegar al punto en que puede participar en el juego
moderado, no es la realidad. Cuando Ud. es un
jugador compulsivo, el juego inclusive poco, puede
llevar al juego fuera de control. De hecho creer que
Ud. puede controlar el juego por su cuenta es uno de
los factores significantes que lleva a la recaida. Robert
Ladouceur, un investigador conocido experto en el
juego compulsivo, prepar6 una lista de cinco posibles
resultados de intentar controlar el juego (Ladouceur

et.al. 2002). Piénselo. ;Le ha ocurrido alguna de estas
situaciones a Ud. alguna vez? Marque cualquiera
que le haya ocurrido a Ud. ;Cudl es el elemento
comtn de cada uno de estos posibles resultados? En
todas las situaciones el jugador continta jugando y
eventualmente pierde. Cada una de estas situaciones
desemboca en la decepcién y razonamiento falso que
caracteriza el juego compulsivo. Ninguna de estas
opciones es una solucién que trae el cambio personal y
positivo. Abstinencia del juego debe ser el camino que
elija si desea cambiar su vida. Una forma de lograr
esto es crear nuevos comportamientos y actividades
que tomen el lugar del juego. Mientras esto le puede
parecer dificil o imposible en este momento puede dar
resultados. Ha funcionado para miles de jugadores
antes que Ud. y puede

Marque cualquiera de estos

puntos que le sean familiares

rapidamente y eventualmente pierde.

y pierde.

U Ud.juegay gana, entonces quiere hacerlo de nuevo o ganar mas
dinero. Ud. sigue jugando y eventualmente pierde.

U Ud.juegay ganay puede salir con sus ganancias. Ud. entonces
se dice que el juego es un buen método para ganar dinero

U Ud.juegay gana, juega con sus ganancias y las pierde. Se dice
que la préxima vez podra parar antes. Ud. vuelve a jugar y pierde.

U Ud. juegay pierde, luego quiere ganar lo perdido. Ud. juega

U Ud. juega y pierde, luego se dice que la proxima vez serd mejor.
Ud. vuelve para jugar y eventualmente pierde.

funcionar para Ud. también.

La clave es tomar un paso a la
vez y creer firmemente que Ud.
puede lograr el cambio.

Primero, veamos otras
actividades que le gustan

0 que quisiera intentar. Al
principio, estos no le dardn la
misma sensacion que el juego.
Quizés ninguna de ellas le dé
esa sensacion jamas. Lo que
Ud. estd haciendo es intentar
cambiar cdmo se siente sobre
el juego e intentar cambiar el
acto de participar en el juego al
participar en nuevas actividades.
Sabemos que no sera ficil pero
el cambio de cualquier tipo
nunca es ficil. Ud. tiene que
empezar con pasos pequenos.

()
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En la lista que sigue a continuacién, indique con una marca de cotejo v* cada actividad en que Ud.
participa ahora, o que Ud. podria participar mds. Ponga una estrella % al lado de actividades nuevas para
Ud. que podria intentar. Por ahora, evite analizar cémo podria hacer estas actividades o encontrar razones
por las que serfa imposible o imprictico para Ud. considerar una actividad. Simplemente identifique
algunos pasatiempos, intereses, y actividades que le parecen interesantes. Al final de la lista hay espacios
en blanco para que escriba cualquier actividad adicional que no aparezca en la lista.

Q Aprender una
lengua extranjera

Q Arreglos Florales

Q Bailar

U Ballet

0 Baseball/Softball

0 Basketball

4 Boliche

O Buscar Antigliedades

U Caminar

4 Camping

A Carpinteria

Q Carreras a pie

U Club de Cenas

Q4 Cocinar

A Computacion

U Conciertos

Q0 Conducir

Q4 Correr

U Costura

U Decoracion

A Educaciéon adicional

A Ejercicio o
Aerodbicos

3 Escalar

3 Escultura

A Esquiar

A Filatelia

A Fotografia

4 Fuatbol

A Fatbol americano

A Genealogia

Q Golf

A Hacer punto/
ganchillo

A Hockey

A 1r al cine

QA Ir en barco
de vela

A Ir en Kayak

A Jardineria

A Juegos de video

A Jugar juegos

de mesa
Q Karaoke
4 Karate
Q Levantar pesas
Q0 Montar en bicicleta
4 Musica
U Nataciéon
U Navegar en canoas
O piraguas
U Numismatica
d Opera
Q4 Parapente
U Patinaje
4 Pescar
4 Pintura
QA Racquetball
0 Redaccion
Q Remodelar
Q Senderismo
A Tai Chi
4 Tallado de madera
A Teatro

4 Tenis

4 Tiro

4 Tiro con Arco

Q Trabajar como
voluntario

Q Ver Television

4 Viajar

Q Visitar la familia

Q Visitar los amigos

Q Visitar Museos

Q Visitar salas de
exposicion de arte

Q Volar

4 Voleibol

Q Windsurf

Q Yoga

4 Otras actividades

(especifique):

17 )




Una Oportunidad Para El Cambio

Libro Tres: Sequir Adelante

;Le sorprende el nimero de actividades que le juego. Ud. tendrd que reemplazar viejos hébitos
puedan interesar? Aprender a disfrutar de la vida con nuevas actividades. Quizds tenga que aprender
de manera diferente es cuestién de cémo piensay ~ mds sobre algunas de las actividades de la lista para

establece nuevas rutinas. Al hacer su compromiso decidir si le interesan o no.
de cambiar como pasar su tiempo y abstenerse del

En el siguiente ejercicio, Ud. empezard a pensar cémo establecer nuevos hdbitos o intentar
nuevas actividades. De su lista seleccione por lo menos una actividad que sefialé con una
marca de cotejo ¥y otra que sefialé con estrella y escribalas en el espacio que se
ofrece a continuacion. Esto serd su punto de arranque.

Algo que me gustaria practicar mds es: Algo nuevo que me gustaria intentar es:

Abhora escriba algunos de los pasos que tomard para empezar cada una de estas actividades.
Por ejemplo, si Ud. indicé que le gustaria practicar la pintura su lista podria ser la siguiente:

L |
L]
Algo que me gustaria practicar mds es: la Pintura

Yo empezaré al iniciar los siguientes pasos:

. Conseguir libros o revistas sobre el tema de la biblioteca o la libreria

. Enterarme si hay clases en la Universidad cercana para la comunidad

. Ver si hay artistas locales que ofrezcan clases

. Ver el horario de programaciéon de la television para saber si hay clases de pintura
. Ir a la Internet a buscar més informaciéon

. Buscar més informaciéon en las tiendas de manualidades locales

NN O O oA Wwo N

. Comprar material y empezar por mi cuenta
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Ahora le toca a Ud. Para los dos puntos que Ud. marcé en su tabla, escriba sus primeros pasos.

Algo que me gustaria hacer mds es:

Empezaré a hacer esto al tomar los siguientes pasos:

Algo nuevo que me gustaria intentar es:

Empezaré a hacer esto al tomar los siguientes pasos:

Otra manera de iniciar una actividad nueva es pensar en otras personas que estdin haciendo
cosas que para Ud. podrian ser interesantes. Por ejemplo, quizds a su hermano le gusta
la pesca y estaria dispuesto a enseriarle a pescar. O quizds su mejor amigo es un cocinero
gourmet y le encantaria ayudarle a aprender mds de esto.

Siga a la siguiente pagina
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En el espacio que sigue, escriba personas que Ud. conoce y sus pasatiempos.
Entonces considere si cualquiera de estos pasatiempos podria ser apropiado
para Ud. y si esa persona estaria dispuesta a ayudarle a empezar.

Persona Actividad :Me gustaria?  ;Me ayudaria

esta persona?

£y
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Vuelva a mirar esta lista para sugerencias de cosas en los cambios que podria afadir a su lista y sobre
que pudiera hacer y personas de contacto. Ponga las oportunidades que puede encontrar para intentar
la lista al dia cuando piensa en nuevas actividades o nuevos pasatiempos o intereses.

conoce a nuevas personas. Sea proactivo al pensar

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

¢ Cudnto tiempo, pensamiento y esfuerzo estd Ud. dispuesto a invertir para
desarrollar actividades para que sustituyan al juego?

¢Cudl cree Ud. que serd el reto mds grande al que tiene que enfrentarse para que
logre esto?

;Qué hard para asegurar que tenga éxito?
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Compensar por los Danos a Otros

Un componente crucial del proceso de cambio para B Admito que tengo un problema serio con el
los jugadores compulsivos es la compensacién a Juego que no puedo controlar.

aquellos a quienes han herido o han ofendido. A B Eistoy trabajando activamente para entender y
menudo los jugadores compulsivos empiezan su resolver mis problemas.

programa de recuperacion y creen que tienen que B De todo corazén me comprometo a trabajar en
compensar por todos los problemas o dafio que el programa de cambio a largo plazo.

hayan causado. Es muy importante que tome su

tiempo y piense en este asunto antes de responder.  El primer paso es que Ud. tome tiempo y piense en
El consejo y recomendaciones de un consejero de quién haya podido herir y cémo.

GA o terapeuta profesional sobre cémo seguir en
este aspecto de su Las ofensas toman

programa de cambio es muchas formas. Pueden

de ayuda incalculable ser monetarias, sociales,

unida a la informacién Fl nl’lCleO de emocionales, fisicas
incluida en este o una combinacién
cuaderno. reconocer el de estas. A veces

d ~ los problemas y los
Lo mds importante ano a otras malentendidos resultan
en el proceso de la personas es tomar dela falta.de a(fcién 0
compensacién es tomar de la negligencia. En
responsabilidad por resp() nsabilidad algunos casos, a pesar de
lo que ha hecho. A su intento de reparar el
veces tomard la forma por 10 heCh0° dano, no hay acciones
de una disculpa, una ni palabras que puedan
explicacién, o una compensar por lo que
conversacién larga y Ud. ha hecho o el dolor
a veces puede incluir que haya causado.
acciones.

Por ejemplo, quizds Ud. ha hecho dafo a alguien

Compensar es un proceso que requiere paciencia que ya ha muerto, o quizds ha causado dafio
y perseverancia. Para empezar es importante que financiero de tal envergadura que no sabe si podrd
Ud. reafirme su compromiso al proceso de cambio.  recompensarlo algtin dfa. Quiz4s sus acciones
Su capacidad de declarar su acuerdo firme con las arruinaron la reputacién de una persona o una
siguientes afirmaciones le ayudard a prepararse para  relacién. En casos como estos, considere lo mejor
el trabajo que queda por delante. que Ud. puede hacer para rectificar el mal y hdgalo.

Sepa que después de que haya hecho lo mejor que
pueda, Ud. no puede seguir culpindose, pero tiene
que permitirse a si mismo seguir adelante.

e
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Es importante que Ud. se dé cuenta que aunque Ud. estd preparado para pedir perdon por lo
que ha hecho en el pasado e intentar compensarlo, aquellos a quienes ha herido pueden tener su
propio momento para perdonarle. Compensar no es sélo pedir perdon a medias sin tomar en
consideracion si se aceptard o cémo serd aceptado. Este proceso incluye reflexionar sobre cé6mo su
comportamiento ha afectado a la otra persona y su vida. Requiere que piensey que sepa cudl es
la forma mds apropiada para acercarse a la persona herida.

En el espacio que aparece a continuacion, escriba informacion sobre personas y hechos
especificos que puede considerar en el proceso de compensacion.
Escriba el nombre de cada persona a quien ha herido, la naturaleza de la falta y como piensa
enfrentarse a esta situacion.

Por ejemplo, ;Les pedira perdon? ;Les escribira una carta? ;Les explicara lo
que pasoé y tomara responsabilidad por sus actos? ;Hara algo especifico para
rectificar el dafio causado?

Hay hojas de trabajo adicionales al final del cuaderno en la pdgina 44.

Persona a quién he herido:

Lo que hice:

Céomeo rectificaré lo que he hecho:

Persona a quién he herido:

Siga a la siguiente pagina
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Lo que hice:

Cémo rectificaré lo que he hecho:

Persona a quién he herido:

Lo que hice:

Cdomo rectificaré lo que he hecho:

J

Repase lo que ha escrito. ;Se siente capaz de recompensar a la persona cdmo Ud. lo ha descrito?
Si es asi, piense en un momento en que cree que podria intentar llevar a cabo su estrategia. Este
es otro ejemplo de un ejercicio que podria compartir con su grupo de autoayuda, su padrino
de GA o su terapeuta. El niimero gratuito de ayuda del FCCG con linea abierta las 24 horas,
(888-236-4848) es también un recurso de valor incalculable para recibir recomendaciones sobre
cdmo puede trabajar en este aspecto tan importante de su recuperacion. Al leer esta seccidn y sus
respuestas a las preguntas, tenga en cuenta que su compromiso honesto al cambio es la base de todo
lo que hace para lograr el cambio.

N

e
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eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

;Como se siente al pensar en el proceso de compensar por lo que hizo?

;Como cree que el proceso de compensar le cambiard?

;Cudl cree que serd su mayor reto para poder compensar?
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Establecer un Modo de Pensar:
Reflexion v Espiritualidad

Uo de los pasos mejores que puede tomar
e

n un programa de cambio es alterar su Quizds Ud. sea el tipo de persona cuya

. o o
modo de pensar. Se ha puesto énfasis en esta serie mente marcha a cien y encuentra dificil
concentrarse en sus pensamientos.

O quizds se siente triste y encuentra
dificultad para separar sus emociones y
pensar con claridad. No importa cémo
piense ahora, intente el siguiente ejercicio
para enfocar su mente.

de libros que sus pensamientos llevan a nuevos
comportamientos. Sus pensamientos se convierten
en palabras, sus palabras se convierten en

acciones y sus acciones pueden cambiar su vida.

En este momento, su entendimiento de su proceso
de razonamiento y cémo contribuye a sus
problemas puede estar en sus inicios. Ud. puede
sentir que puede entrenarse a pensar de otro
modo. Para lograr esto, tiene que parar y pensar
en como y por qué actiia de la manera que lo
hace. Esto es el principio del proceso que se conoce 3. Haga esto varias veces hasta que se
como la reflexion. calme su mente.

4. Ahora con su cuerpo relajado y su mente
Reﬂexio’n calmada, Ud. estd preparado para pensar
en cualquier tema de importancia y dejar
que le llegue la respuesta.

1. Deje de hacer lo que estd haciendo y
vaya a un lugar tranquilo.

2. Cierre los ojos, respire profundamente
y exhale despacio.

La reflexién le puede ayudar a entenderse a s
mismo y sus motivaciones, con el propédsito de
llevarle a nuevas conductas o comportamientos. La
reflexién es el proceso de pensar en lo que ha hecho,
los motivos de sus acciones, y las consecuencias de

Su comportamiento. Al permanecer calmado y considerar sus acciones y

sus consecuencias, tenga en cuenta cémo se siente
acerca de lo que estd pensando. El Segundo Libro,
Empezar el Proceso de Cambio, presentd el largo

La reﬂeXién €S el proceso de reconocer el “yo” al hacer un ejercicio
proceso de apren d er similar a este. Cuando Ud. estd tranquilo y

pensativo, un reconocimiento honesto de si mismo

Sobre si mismo y sus le viene a la mente. Ud. podrd concentrarse en

cémo se siente de verdad sobre todos los asuntos

motivaciones. importantes que desea analizar.

el
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Puede ser atil mantener un diario de sus reflexiones, ~ También, tener algo que le inspire o calme para leer
escribiendo los asuntos en que piensa, las preguntas ~ durante el dia puede ser beneficioso al igual que lo
que se plantea, el proceso de sus pensamientos, y puede ser hacerlo por la noche antes de acostarse.
sus propias respuestas. Volver a mirar este diario
después de algin tiempo le ayudard a ver como La reflexién es una aptitud esencial en el proceso de
su modo de pensar va cambiando y progresando. cambio. Es uno de los aspectos de la parte
Su diario puede ofrecerle claves significativas de cognitiva del cambio cognitivo conductual utilizado
su motivacién y su comportamiento. en estos libros. El cambio cognitivo conlleva pensar
y aprender sobre si mismo y sus motivaciones. El
Otra actividad que puede intentar es leer un libro cambio de comportamiento conlleva el cambio de
de meditacién, especialmente uno que enfatiza el sus acciones. Los ejercicios en esta serie combinan el

cambio y la recuperacién. Leer una seccién cortalo  pensamiento y el aprendizaje de cémo lograr el
primero por la mafana puede ayudarle a enfocarse cambio en la forma en que actia.
y establecer un tono positivo para el resto del dia.

En los espacios que ofrecemos a continuacion,
escriba dos temas sobre las cuales Ud. puede reflexionar ahora.
Si no puede decidirse donde empezar, elija un tema de esta lista.

B ;Estoy contento con la vida que llevo ahora?

B ;Como me gustaria cambiar mi vida?

B ;Como han afectado a otros mis acciones y comportamientos relacionados
con el juego?

B ;Qué sentimientos surgen en mi por el juego y cé6mo puedo conseguir esos
mismo sentimientos?

B _Cudles son mis suefios para la vida?

B Por qué es importante para mi la compensacion?

B Cémo me sentiré al ser abstemio?

Estas posibilidades para reflexion no tienen limite y estdn determinadas por Ud.
completamente y las preguntas que se puede hacer para encaminar y enfocar su vida.

Escriba dos temas sobre los que reflexionard hoy.

1.
2.

7§
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Piense en un momento del dia en que puede
concentrarse en el proceso de reflexién y los temas
que son importantes para Ud. Si ahora es un buen
momento, lea de nuevo esta seccién, cierre el libro y
piense en los temas que Ud. ha elegido.

Ademis de la reflexién, otra manera de pensar qué
puede serle ttil para lograr el cambio positivo en su
vida es la espiritualidad.

La Espiritualidad

La espiritualidad es el proceso de desarrollo de la
conexién humana con una fuerza superior. Dios, o
como sea que Ud. llame el universo que es superior
a Ud. Anadir la espiritualidad a su vida puede
ayudarle a encontrar significado, paz y felicidad.
Puede incluir exploracién informal y personal de
una vida interior que da profundidad y significado a
una vida exterior. La espiritualidad es el examen de
si mismo y de su vida para descubrir las respuestas a
las grandes incdgnitas de la vida como por ejemplo:

B ;Por qué estoy aqui?
B ;Por qué me pasa esto?
B Cudl es mi propésito en la vida?

B :Cémo puedo tener un impacto
positivo en la vida?

A menudo, cuando Ud. sufre algo desagradable o
doloroso a Ud. se le da la oportunidad de mirar
mds alld de los detalles diarios de la existencia y
considerar las grandes incdgnitas de su corazén. Es
a menudo un evento doloroso de la vida que causa
que las personas se entreguen a la introspeccién.
Quizds Ud. ya tiene un elemento espiritual

% \
La espiritualidad y la reflexion
son dos maneras de examinarse
a si mismo y su situacion en la
vida. Tome el tiempo para
explorar como pueden
ayudarle en su
S programa de cambio. p

fuerte en su vida. Si es asi, puede ofrecerle fuerza y

esperanza cuando tiene sentimientos de frustracién.
Acuda a esa espiritualidad con regularidad.

Si no hay un elemento espiritual en su vida

ahora, Ud. estd en posicidn para hacer algo que
puede traerle alivio emocional. La presencia de

la espiritualidad puede ofrecerle un sentido de
consuelo que puede llevarle a mejorar su salud fisica
y emocional. Ideas para incorporar los diferentes
aspectos de la espiritualidad en su vida se ofrecen en
la siguiente seccidn.

cQué cree Ud.?

:Cree que es
posible que el
desarrollo de
la parte espiritual Y
de su vida puede
ayudarle con su
programa

de cambio?

|

=
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Algunas sugerencias adicionales para ariadir la espiritualidad a su vida incluyen:
. _______________________________________________________________________________________________|
. ____________________________________________________________________________________________________________|

Ideas para Actividades

Apiintese a una clase sobre un tema espiritual o filosdfico en la universidad local.

Asista a un lugar de culto que Ud. no haya visitado en bastante tiempo o vaya a un
lugar nuevo.

Asista a un grupo de autoayuda, como Jugadores Andnimos. (Vea “Recursos
Adicionales” para una descripcion).

Unase a un grupo de meditacion.
Tome una clase de yoga.
Lea un libro sobre un tema espiritual.

Pase tiempo con la naturaleza, en lugares tranquilos, donde Ud. pueda pensary
reflexionar.

Escriba unas frases cortas, positivas en tarjetas, hojitas de papel o en el espejo con un
marcador, para acordarse de su programa de cambio a lo largo del dia. Las notas de
inspiracion como “Yo puedo hacerlo” , “Siga adelante” y “Un dia a la vez” pueden ser
Sfuente de apoyo, esperanza y servir como recuerdo de su compromiso con el cambio.

Ideas para el Andlisis Personal
Oracion

Ud. no tiene que creer en Dios, en un sentido tradicional, para orar. La oracién puede ser un
medio personal de llegar a un espiritu o fuerza superior—una conexién con algo superior a Ud.
Ud. puede orar por entendimiento, fuerza, fortaleza, compasién, consejo, claridad, etcétera.
Ud. puede orar por otros. La oracién le har4 enfocar sus pensamientos y centrar su energia
emocional, funciona.

Jugadores Anénimos y la mayoria de los programas de 12 pasos hablan de la aceptacién de
que hay una fuerza superior a la que Ud. puede entregar el control. La oracién es su forma
de conectar con esa fuerza superior o su propia visién personal de Dios. Es importante darse
cuenta que la oracién puede ofrecerle consuelo y consejo al continuar intentando lograr el
cambio positivo en su vida.

Ud. puede haber intentado orar en desesperacién pidiendo ayuda con el juego. Muchos
jugadores dicen que han orado a Dios para que les ayudara a ganar “sélo una vez” y

prometieron que si ocurriera ellos cambiarian sus vidas.
Siga a la siguiente pagina
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Otros han dicho que si orar funcionara ellos no estarian en esta situacién en que se encuentran. La
oracién puede ser més beneficiosa cuando Ud. pide humildemente por ayuda en determinar lo que
realmente necesita hacer con su vida, en vez de sélo pedir ayuda para evitar o escaparse de los
problemas que sufre por el juego.

La oracién puede ser un medio personal de llegar a un espiritu o fuerza superior—una conexién
con algo superior a Ud. Ud. puede sentirse cémodo hablando de este tema con su grupo de
autoayuda o su padrino. A menudo, los participantes en grupos de autoayuda encuentran que el
grupo mismo puede ayudarles a conectar con su espiritualidad. La oracién puede ser combinada
con la reflexién para llevarle a un modo de pensar mds calmado y enfocado y darle la fuerza para
tomar control del juego compulsivo. La oracién puede ayudarle a centrar su energia emocional y
revitaliza su compromiso con el cambio. Ha funcionado para muchas personas y puede funcionar
para Ud., también.

Examinese a st mismo

B ;Qué piensa de su lugar en el mundo?
B ;Qué le causa su dolor?

B ;Quéle dice su corazén?

En algin nivel, muy dentro de Ud., Ud. sabe las respuestas para su vida. Escuche a su corazén asi
como a su mente. Preste atencién a lo que Ud. aprendié de la reflexién. En vez de escaparse de su
dolor y sus problemas, vaya a construir una vida nueva.

Imagine

Crea una visién de cé6mo Ud. quiere que su vida sea. Al principio, esto le puede parecer dificil,
pero empiece con sus deseos mds pequefios. Al crecer en la reflexién y la oracidn, llene su visién
con detalles, con personas, con eventos. ;Qué es lo que ve en el futuro? Visite esta visién por lo
menos una vez al dia. Sus pensamientos son los primeros pasos hacia el cambio. Sus pensamientos
se convierten en palabras. Sus palabras se convierten en acciones. Sus acciones pueden cambiar su
vida. Imagine.

Algo que me gustaria en mi vida es:

Siga a la siguiente pagina
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Una cosa que mi corazdon me dice es:

Una vision para mi vida es:

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

¢ Como le hace sentir el proceso de aprendizaje de la reflexion?

¢ Qué momento del dia podria apartar para practicar e incorporar la espiritualidad y la
reflexion para ayudarle a crear el cambio en su vida?

¢ Cudl cree que serd el mayor reto al intentar practicar la reflexion y la oracion?

¢ Qué pasos tomard para asegurar que tenga éxito?
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Como varios programas le pueden
avudar con la Recuperacion

os programas de autoayuda, como Jugadores

Anénimos, son factores importantes en
el cambio verdadero y duradero. Lo que estos
programas pueden ofrecer es el apoyo y comprensién
de otros como Ud. En un grupo de apoyo Ud.
puede hablar de sus problemas y sus experiencias de
una manera anénima, en un ambiente en que no
serd juzgado, sentird consuelo y aceptacion.

Los grupos de autoayuda tendrdn miembros a
todos los niveles y con experiencia extensa en la
abstinencia y la resolucién de problemas que Ud.
pueda tener. Mientras Ud. puede sentirse solo,
nervioso o asustado ahora mismo, su participacion
en un grupo de autoayuda puede ofrecerle
aceptacion, comprension y apoyo.

Otra fuente de ayuda para la recuperacién es
trabajar con un terapeuta profesional. A través de
sesiones individuales o en grupo, los terapeutas
profesionales pueden ayudarle a identificar sus

Participacion en un grupo
de autoayuda puede
ofrecerle aceptacion,
comprension y apoyo.

problemas particulares
y crear un plan para
la recuperacién que se
acopla a su situacién
y sus necesidades. De
nuevo, muchas de las
actividades en esta
serie podrian ser atiles
al trabajar con un
terapeuta profesional.

Mientras es posible
ver algtn progreso
independientemente
de leer libros como este, sus posibilidades del éxito
a largo plazo en un programa de cambio y en dejar
el juego son considerablemente mejores con la
participacion en un programa de autoayuda y de
asesoramiento con un terapeuta profesional. Si Ud.
toma en serio su compromiso con el cambio y el
desarrollo de una vida nueva, contacte el Consejo
de la Florida del Juego Compulsivo a su linea
gratuita abierta las 24 horas, (888-236-4848) para
recibir informacién sobre programas de autoayuda y
terapeutas profesionales capacitados en su drea.

7 \
Todo el mundo necesita
diferentes tipos de ayuda.
Descubrir cudl funciona para
Ud. es importante para su
recuperacion.

N\ r

2



Una Oportunidad Para El Cambio

Libro Tres: Sequir Adelante

Resumen

Este libro presenté varios temas importantes
y complejos que le motivan a pensar en la
posibilidad de la recaida y lo que eso significa.
Ud. ha identificado personas, lugares, eventos,
emociones y actividades que pueden ser detonantes
para la recaida y ha considerado formas de evitar
estos detonantes. Ademds Ud. ha considerado
sustitutos y diferentes acciones que puede tomar
para responder a los detonantes. La abstinencia
y maneras de compensar son otros temas que ha
explorado en su lectura, estudio, y planificacién
de sus acciones. Finalmente, Ud. ha considerado
la reflexién y la oracién como modos de pensar
de gran ayuda para continuar su progreso.
Mientras este libro ha presentado muchos
conceptos poderosos, estrategias e ideas, Ud. ha
practicado intentando contestar unas preguntas

que le ayudardn a entenderse mejor a si mismo

y el proceso de cambio. Al seguir adelante en su
programa de cambio, tenga este libro a la mano y
con regularidad léalo de nuevo para mantenerse
enfocado y comprometido. Siga practicando los
pasos presentados en este libro. Ud. puede lograr el
cambio en su vida.

Acuérdese, sus pensamientos se convierten en
palabras, sus palabras se convierten en acciones y
sus acciones pueden cambiar su vida. La reflexién
y la oracién puede ayudarle a evitar los detonantes
y encontrar la fuerza y el compromiso para

seguir adelante.

jUsted lo puede lograr!

J

N

Acuérdese, sus pensamientos se convierten en palabras,
sus palabras se convierten en acciones y sus acciones
pueden cambiar su vida. La reflexion y la oracion
puede ayudarle a evitar los detonantes y encontrar

la fuerza y el compromiso para seguir adelante.

\

r
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Glosario

Cambio Cognitivo Conductual:

Cambio de comportamiento cognitivo es una
técnica de recuperacién basada en la creencia
de que el pensamiento disfuncional puede ser
reemplazado con pensamientos mds realistas y
creencias que pueden tener un impacto positivo
en el comportamiento. En el tratamiento de
jugadores problemdticos y compulsivos, un
tratamiento con comportamiento cognitivo
ofrece la oportunidad para aprender, reflexionar
y adquirir aptitudes en la toma de decisiones y la
resolucién de problemas.

Compensacion: Compensacion significa que
Ud. toma responsabilidad por lo que ha hecho.
A veces la compensacién puede ser en la forma
de una disculpa, a veces incluird una explicacién
o una conversacion larga, y a veces puede incluir
acciones. Este proceso incluye la reflexién sobre
cémo su comportamiento ha afectado a otra
persona y su vida.

Detonantes: Un detonante puede ser personas,
lugares y cosas que le causan una reaccién o
respuesta de tal manera que puede ser perjudicial
a su bienestar fisico, emocional y espiritual. Los
detonantes frecuentemente llevan a recaidas.

Espiritualidad: La espiritualidad es el proceso
de desarrollar una conexién humana con un
poder superior, Dios o el nombre que Ud. le
quiera dar al universo superior a Ud.

Impotencia: Impotencia es la creencia de
que Ud. no puede hacer nada para alterar sus

circunstancias. Ud. puede sentir que Ud. no tiene
control de ciertos comportamientos o acciones.
Esto es s6lo una creencia. Siempre hay algo que se
puede hacer.

Padrino: Padrino es un participe activo en
un programa de autoayuda que ha sufrido pory
entiende el proceso de recuperacién y desea ayudar

a nedfitos.

Proactivo: Ud. es proactivo cuando toma
medidas para controlar su situacién, y a si mismo,
al pensar sobre sus reacciones y no sélo responder
emocionalmente.

Reactivo: Ud. es reactivo cuando permite que
otro controle la situacién y Ud. reacciona a lo que
otros hagan o digan.

Recaida: Una recaida ocurre cuando un adicto

o persona codependiente falta a su compromiso

al cambio. La recaida puede variar en duracién

o cantidad de tiempo y puede incluir situaciones
dénde el jugador o codependiente vuelve a su
comportamiento, luego vuelve a su compromiso

al cambio. Las recaidas pueden ser a corto o largo
plazo. La recaida puede también hacer referencia a
Ud. en su propio programa de cambio. La recaida
puede incluir una reincidencia en que Ud. vuelve a
su comportamiento anterior—el comportamiento
que Ud. intenta cambiar.

Recaida a Largo Plazo: Una recaida a largo
plazo es reincidir en el comportamiento de juego
en una de dos maneras: (1) Ud. puede haber tenido

5}



Una Oportunidad Para El Cambio

Libro Tres: Sequir Adelante

Glosario (continuacién)

muchas y repetidas recaidas a corto plazo y no
puede mantener su compromiso al cambio; 6 (2)
Ud. puede haber entrado en un periodo largo y
sostenido de comportamiento de juego.

Recaida a Corto Plazo: Una recaida a corto
plazo normalmente es una reincidencia por un
periodo corto de tiempo, donde Ud. vuelve al
comportamiento de juego.

ReﬂCXién: Reflexién es un acto de auto-examen

profundo de los pensamientos y las emociones.
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Recursos Adicionales

Hay varios recursos que Ud. puede utilizar para ayudarle y educacién. Esta organizacién mantiene una base de
a enfrentarse a los problemas asociados con el juego que datos con informacién sobre diversos profesionales

se presentaron en este libro. Algunos de los recursos que han sido certificados para tratar el problema del
mencionados en este libro son los siguientes. juego. Anualmente el NCPG patrocina la Semana

Nacional de Prevencién del Problema de Juego, a
la vez que patrocina diferentes congresos y foros

Ayuda Estatal especializados.

El Conscjo de la Florida del Juego Compulsivo Consejo Nacional del Juego Problemético

(FCCG) opera una linea de ayuda gratuita y 730 11th St, NW, Ste. 601

confidencial las 24 horas. Esta linea de ayuda ofrece Washington, D.C. 20001

asistencia, recursos e informacién acerca del juego Oficina: 202-547-9204

compulsivo. De igual manera el FCCG entrena a Linea de Ayuda Nacional: 1-800-522-4700
profesionales de la salud para asesorar y tratar el (Si marca este nimero desde la Florida, serd
problema del juego apropiadamente tanto en los transferido automaticamente a la linea de ayuda de
jugadores como en los seres queridos del El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo)
adicto. La agencia también estd capacitada para E-mail: ncpg@ncpgambling.org

certificar a los profesionales que brindan apoyo y Pdgina Web: www.ncpgambling.org

tratamiento a las personas con problemas de juego.
Si desea mds informacidn sobre el FCCG, véase la
cubierta interior del libro.

Grupos de Autoayuda

La autoayuda es una parte critica del proceso de

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo

PO Box 2309, Sanford, FL 32772 rehabilitacién. Los grupos de autoayuda pueden
Linea de Ayuda Confidencial, las 24 Horas: ayudarle ofreciendo apoyo, guia, motivacion recursos y
1-888-236-4848 el alivio de saber que usted no estd sélo enfrentdindose
Oficina: 407-865-6200 al problema del juego. Una parte esencial de los

grupos de autoayuda es el apadrinamiento. Los
padrinos son miembros que aportan su tiempo para
ofrecer ayuda especializada a los nuevos miembros.

Péagina Web Bilingiie: www.gamblinghelp.org
E-mail: fccg@gamblinghelp.org

Ayuda Nacional S
y Jugadores Anonimos (GA)
El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo es

miembro, al igual que otros estados, del Consejo

Nacional del Juego Problematico (NCPG). El NCPG Alivio de Presién que asiste tanto a los jugadores como

a sus allegados con problemas de tipo financiero y
legal, entre otros. El programa estd a la disposicién
de aquellos miembros que ya hayan participado en
GA por un periodo especifico de tiempo, en cuyo

Jugadores Anénimos ofrece un programa llamado

tiene la misién de educar sobre el juego patoldgico,
brindando una variedad de recursos tanto para los
jugadores como las personas allegadas a ellos. El
NCPG lleva a cabo varios programas de prevencién
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momento se desarrollard un presupuesto y un plan

de pago. El programa de Alivio de Presién requiere
entrenamiento especial, asi que no todos los grupos de
GA en el Estado de la Florida estdn capacitados para
ofrecer este programa. En el caso de que no se ofrezca
en su drea, se puede recibir asesoramiento financiero a
través del Consejo de la Florida del Juego Compulsivo
y su red de proveedores.

Jugadores Andénimos

International Service Office, Inc.

P.O.Box 17173

Los Angeles, CA 90017

Oficina: 626-960-3500

E-mail: isomain@gamblersanonymous.org
P4gina Web: www.gamblersanonymous.org

Gam-Anon

Gam-Anon es un grupo de autoayuda dedicado a
ayudar a las personas allegadas al jugador compulsivo
(cényuges o companeros, hermanos, hijos, padres

o amigos). Gam-Anon ayuda a sus miembros a
comprender los sintomas de la adiccién al juego. Su
dindmica asiste a los miembros a rehacer sus vidas

y a brindar apoyo a la persona que mds lo necesita.
No es necesario que el jugador asista a las reuniones
de Jugadores Anénimos para que sus seres queridos
puedan asistir a las reuniones de Gam-Anon.

Para mds informacién sobre Gam-Anon, puede llamar
a la linea de ayuda del Consejo de la Florida del

Juego Compulsivo.

Gam-Anon

International Service Office, Inc

P.O. Box 307

Massapequa Park, NY 11762

Oficina: 718-352-1671

E-mail: gamanonoffice@gam-anon.org
Pégina Web: www.gam-anon.org

Avuda Profesional

Hay casos en que el apoyo y la guia brindada

por un terapeuta o consejero profesional puede ser

de gran ayuda. Estos profesionales pueden ayudarlo

a manejar sus opciones asi como proveer estrategias
para lidiar con las dificultades de su vida. La diferencia
entre los grupos de autoayuda y la ayuda profesional
es que esta ultima le da la oportunidad de tocar temas
delicados de una forma confidencial e individualizada
con un profesional capacitado. La ayuda profesional
puede ser impartida tanto a individuos, como a parejas
0 en grupo.

La terapia profesional tiene un costo. Tenga en
cuenta que muchas companfas de seguros pueden
aliviar estos costos. Por favor vea su péliza para

que pueda conocer sus beneficios y los de sus seres
queridos. Es también importante mencionar que el
Consejo de la Florida del Juego Compulsivo puede
recomendarle consejeros que les brindardn a Ud. y a
sus seres queridos ayuda inicial sin tomar en cuenta su
capacidad para pagar por estos servicios. Para recibir
mis informacién sobre sus opciones del tratamiento
profesional, llame al nimero de ayuda del FCCG las
24 horas al 1-888-236-4848.
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Recursos Impresos

Existen numerosos recursos que proveen

ayuda para los jugadores problemdticos y
compulsivos. Estos recursos pueden asistir con
problemas legales, financieros o emocionales. Sin
embargo, tenga en cuenta que €stos recursos no
reemplazan otros tipos de ayuda. Algunas fuentes
informativas son:

Custer, R., Milt, H. (1985). When Luck Runs
Out. NY, NY: Facts on Files, Inc. Publications.

Gamblers Anonymous (1999). Fourth Step
Inventory Moral Book. Los Angeles: Gamblers
Anonymous Publishing.

Gamblers Anonymous (1984). Sharing
Recovery through Gamblers Anonymous.

(The GA Big Book). Los Angeles: Gamblers
Anonymous Publishing.

Estes, K., Brubaker, M. (1990). Deadly Odds.
Newport, RI: Edgehill Publications.

Journal of Gambling Studies. National Council
on Problem Gambling. NY, NY: Human Science
Press, 1990-

Lesieur, H. (1984). The Chase: Career of the
Compulsive Gambler. Cambridge: Schenkman

Books, Inc.

Shaffer, H., Stein, S., Gambino, B., Cummings,
T. (1989). Compulsive Gambling, Theory, Research
and Practice. NY, NY: Simon and Schuster.
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Es importante que sepa que mientras este libro y otros
en esta serie pueden ser de gran ayuda para que Ud.
entienda su situacion y para que resuelva muchos de
sus problemas agobiantes, no reemplaza otros tipos de
ayuda. En esta serie se detallan otros recursos
adicionales incluyendo grupos de autoayuda, terapia
profesional y organizaciones como el Consejo de la
Florida del Juego Compulsivo. [ The Florida Council
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Una Oportunidad Para El Cambio

Administrar
Sus
Finanzas

Este libro es el cuarto en una serie de siete
cuadernos diseriados para ayudar a enfrenmr Jos
efectos nocivos del problema del juego compulsivo.



FLORIDA COUNCIL ON

COMPULSIVE
GAMBLING

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo (FCCG), establecido en 1988, es una
organizacién sin fines de lucro que imparte educacién y brinda recursos. Esta organizacién
estd bajo contrato con el gobierno del Estado de la Florida para ofrecerles ayuda a las
personas adversamente afectadas por el juego problemdtico y compulsivo. Esta organizacién
mantiene una postura neutra con respecto a la legalizacién del juego, dando prioridad a
impartir informacién y ofrecer asistencia a los ciudadanos de la Florida que la necesiten.

Las responsabilidades del FCCG incluyen:

Mantener la linea telefénica de ayuda gratuita funcionando las 24 horas. Esta linea que
sirve a todo el estado provee informacién y apoyo ademds de ofrecer recomendaciones
sobre grupos de autoayuda y terapia profesional

Supervisar en todo el estado el programa de tratamiento Ruta de Recuperacién de problemas
con el juego

Disefiar, implementar y supervisar programas de prevencion, educacién y ayuda comunitaria

Entrenar a los profesionales de la salud para que éstos puedan reconocer y tratar los
problemas del juego compulsivo

Proporcionar un foro en linea y el programa de Conversacién (Chat) en Vivo
Patrocinar y desorrollar investigacién en este campo

Ofrecer programas de capacitacién a las agencias gubernamentales, establecimientos de
juego, autoridades de orden publico, organizaciones académicas y de apoyo a empleados

entre otras agencias

Implementar y supervisar programas especificos para profesionales, adolescentes y
personas mayores

Trabajar con las leyes, las autoridades policiales y judiciales en casos relacionados con el juego

Ofrecer un Servicio de Presentadores y Programas Conexién de Pares

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo ha desarrollado la serie de libros
“Una Oportunidad para El Cambio”, en respuesta a la necesidad de medios alternativos
para la educacidén y asistencia a todas aquellas personas que han sido tan negativamente

afectadas por el devastador desorden del juego patolégico (compulsivo).
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Introduccion

U 0O 0 0 0 0

U O

para usarlo en el juego?

sEstdn los cobradores o acreedores constantemente llamdndole por cuentas sin pagar?
sHa pedido dinero prestado para pagar sus deudas de juego o para seguir jugando?
sHa jugado para intentar recuperar las pérdidas del juego?

sHa mentido a otros sobre la cantidad de dinero que gasta en el juego?

sHa escondido dinero para que tenga acceso a él cuando lo necesite para jugar?

sEstdn sus problemas econémicos causdndole intranquilidad de noche, no dejdndole

descansar o impulsdndole a evitar a los demds?
sHa pedido adelantos en efectivo de sus tarjetas de crédito para poder jugar?
¢ ) jug

sHa sacado dinero de cuentas especificas como de ahorros, de pensiones y seguro

i cualquiera de estas situaciones le es familiar,

Ud. puede estar sufriendo de los problemas
econdmicos tipicos de muchos jugadores
compulsivos. El juego compulsivo puede crear el
caos en todos los aspectos de su vida, incluyendo
el econdmico. Los problemas relacionados con las
finanzas que Ud. puede estar sufriendo también
pueden afectar a sus seres queridos, sus amigos o
socios. En este momento quizds Ud. crea que no

hay solucién, que la ruina econémica es inevitable.

Aunque su situacién esté en el momento mds
critico, el cambio es siempre posible.

Como ya ha aprendido en los tres primeros libros
de la serie, si Ud. es jugador compulsivo tiene
que enfrentarse al problema honestamente y crear
un plan para el cambio positivo. Administrar sus

finanzas, el cuarto libro en una serie de siete libros
disenados para los jugadores compulsivos sigue este
mismo formato, concentrindose en los asuntos
relativos a la economia. Si Ud. adn no lo ha hecho,
por favor lea el Primer libro: ; Tiene un probelma con
el juego? Asi como el libro Segundo, Empezando el
proceso de cambio, que le dard la informacién bésica
de la serie entera y le ayudard a evaluar su situacién
actual.

Este libro se enfoca en entender sus circustancias
financieras y los problemas asociados al juego
compulsivo y tomar accién positiva para resolverlos.
Muchas veces, es el problema econémico el que
impulsa a los jugadores a solicitar ayuda para
afrontar los problemas asociados con el juego
compulsivo. Esto es un ejemplo de la impotencia
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a encontrar. Pero, al

que los jugadores
compulsivos
sienten—un
sensacion
sobrecogedora
de estar fuera de

control. Cuando

las vidas de los
jugadores se vuelve
fuera de control y no
pueden controlar sus
acciones, es porque
son impotentes ante

la adiccién. A la vez,

es importante reconocer que mientras los jugadores
compulsivos no pueden "controlar” el juego, hay
otros aspectos de sus vidas donde se puede lograr
cambios positivos y donde, con asesoramiento,

se puede ejercer el control. Mientras Ud. sea
impotente para controlar el juego, Ud. tiene la
oportunidad al leer y completar el material que se
presenta aqui de analizar los aspectos econémicos de
su vida y de lograr un cambio positivo.

Acuérdese, este programa se centra en Ud. y el
control que toma sobre su vida. Asi que, de nuevo,
va a empezar desde dénde se encuentra ahora y ver
con ojo critico las circunstancias tal como estdn hoy.

En este momento puede estar pasando por un
ciclo de emociones que abarcan el resentimiento,
la frustracién, el miedo, el enfado, la confusién,

el estrés y la ansiedad asi como el sentimiento

de desesperacién, desesperanza e incompetencia
cuando se trata de sus problemas econémicos.
Quizas Ud. esté culpandose a si mismo por no
enfrentarse antes a estos asuntos econémicos.
Examinar con honestidad su situacién econémica es
uno de los aspectos mds dificiles de la recuperacién
para los jugadores compulsivos. Ud. puede haber
dado largas a la evaluacién de algunos de los temas
incluidos en este cuaderno porque temia lo que iba

Aunque su situacion
esté en el momento mads

critico, el cambio

es siempre posible.

segiur adelante en este
libro y completarlo, Ud.
estd iniciando los pasos
hacia la recuperacién
econémica, un aspecto
muy importante de

su programa global de
recuperacion.

Si Ud. cree que su
situacion econémica
es critica, Ud. puede
también encontrarse
abrumado por la cantidad de preguntas que tiene
sobre su situacion, tales como:

B ;Podré alguna vez salir de esta situacién
econdmica en que me encuentro?

B ;Perderé mi casa o mi carro?

B ;Tendré que empezar un segundo trabajo
o buscar un trabajo diferente para tener
ingresos adicionales para mejorar mi
situacion econdémica?

B ;Cbémo se ven afectados mis planes para el
futuro?

B ;Cémo puedo enfrentarme a mis
acreedores?

B ;Quién puede ayudarme a administrar
mis finanzas?

B ;Tengo problemas con El Servicio de
Rentas Internas (IRS)?

La mejor manera de poder contestar a estas
preguntas y otras es completar este libro para crear
una visién clara de su situacién econémica actual.
La respuesta a muchas de estas preguntas serd
evidente cuando tenga y organice la informacién
sobre sus finanzas. Muchos jugadores compulsivos
han acumulado una deuda significativa y a menudo

< )



Una Oportunidad Para EI Cambio

Libro Cuatro: Administrar Sus Finanzas

no se enfrentan a la severidad de su problema con el
juego hasta que los asuntos econémicos no lleguen
a un crisis extrema. No importa lo imposible

que le parezca su situacién, es posible crear un
plan para reparar sus finanzas y seguir con accién
para ponerlo en marcha. Tomard un esfuerzo
dedicado, honestidad, y tiempo pero la mejoria

se puede lograr. Muchas mejoras se logrardn con
relativa rapidez y Ud. puede empezar a controlar
sus problemas al seguir los pasos recomendados en
este libro. A la vez, acuérdese que sus problemas
econémicos no surgieron de la noche a la mafiana.
Encuentre un ritmo que le sea cémodo para seguir
adelante con las secciones de este libro pero que le
mantiene a la vez en el camino al cambio positivo.

Si Ud. cree que no puede concentrarse en la lectura
de esta seccién sin primero consultar con alguien
sobre su situacion, llame al Consejo de la Florida
del Juego Compulsivo (FCCQG) a la linea gratuita
abierta las 24 horas, al 888-236-4848. El FCCG
le ofrece apoyo e informacién adicional que puede
serle util para tomar control de su vida. Ademads
puede ser beneficioso para Ud. completar este libro
o secciones de este libro con su grupo de autoayuda,
un padrino o un terapeuta profesional que puede
ofrecerle recomendaciones

Este libro le presentard informacién desde la
perspectiva de que Ud. ya ha iniciado el camino de
la recuperacién del juego compulsivo, al participar
en grupos de autoayuda, terapia con un profesional
capacitado u otro tipo de ayuda. Es critico que se
mantenga abstemio del juego y que siga trabajando
para controlar su vida para que las estrategias que se
presentan en este libro den resultados.

También, es importante que reconozca que mientras
este libro y otros en la serie pueden ser de gran
ayuda para que entienda su situacién y resuelva
muchos problemas apremiantes, su intencién no es
tomar el lugar de otros tipos de ayuda. Recursos
adicionales detallados en esta serie incluyen grupos

de autoayuda, terapia profesional y organizaciones

como FCCG.

y motivacion para ayudarle
en este momento tan
critico de su recuperacién.
Mientras la informacién
que escribe en este
cuaderno es privada, Ud.
quizds quiera compartirla
con alguien de confianza
que pueda ayudarle en

su esfuerzo para
administrar con
responsabilidad

sus finanzas.

No importa que su situaciéon
le parezca desesperada, es
posible crear un plan para
subsanar sus finanzas.
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El Enfoque de este libro

Obtener una vision completa
de dénde se encuentra
econ6émicamente determinando
las deudas, los activos y el
dinero efectivo.

Crear un plan que incluye un
presupuesto/plan de gastos
para mejorar su situacion
financiera.

Debido al vocabulario concreto usado para explicar
los asuntos econémicos, palabras especificas se
escribirdn en negrilla la primera vez que se presentan
en el texto. La definicién de estas palabras se puede
encontrar al final del libro. También al final del libro
encontrard una bibliografia, la direccién de grupos de
autoayuda y organizaciones profesionales, asi como
nameros telefénicos de la linea de ayuda. Cada

libro en la serie tendrd su propia seccién de recursos
relativos a los temas del libro. Si desea informacién

adicional que no se encuentra en ninguno de los
libros o sus secciones de recursos, por favor contacte
el Consejo de la Florida del Juego Compulsivo al
llamar a su linea gratuita disponible las 24 horas,
888-236-4848.

Usted realizard un inventario para saber cémo estd

la situacién en este momento — incluyendo el nivel
de deuda que Ud. ha acumulado que le afecta a Ud.
directamente o a su familia. El inventario es también
una evaluacién de los activos que usted tiene hasta
este momento. Los activos son todo lo que sea

de valor que sea de propiedad de la familia o del
individuo y activos corrientes son aquellos que son
efectivos o pueden ficilmente convertirse en dinero
en efectivo. Examinard el flujo de caja que usted
tiene para operar su hogar. El flujo de caja en este
caso se refiere a la cantidad de dinero que ingresa y la
cantidad de dinero que se gasta en su hogar. Muchos
hogares determinan el flujo de caja mensualmente
debido a que muchas de las formas de ingresos y
gastos son mensuales. Finalmente, basindose en la
informacién que ha reunido y examinado, usted
creard un presupuesto y plan de gastos, incluyendo
las metas que usted podria tener en el futuro.

En la medida en que usted empiece el proceso de crear un inventario completo de sus finanzas,

algunos aspectos podrian afectar las decisiones que usted tome.

Estos incluyen las respuestas a las siguientes preguntas:

I T

:Ha tomado dinero de su salario por adelantado?
:Ha tomado préstamos adicionales garantizados utilizando como garantia su carro o casa?

Si es propietario de un negocio, ;se han visto comprometidos los activos del negocio al tomar

préstamos adicionales o tomar préstamos contra las tarjetas de crédito del negocio?

(I Wy Ry

actual o futura?

:Se han reducido los fondos del plan de retiro?

:Ha pedido dinero prestado de sus familiares o amigos?

:Ha hecho algo que pudiera causarle problemas con los impuestos estatales o federales?

:Ha cometido alguna actividad ilegal o criminal que pudiera poner en peligro su situacién

6
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Estas preguntas pueden ser dificiles de contestar

y pueden causarle sentimientos de culpabilidad

y vergiienza. Quizds se sienta resentido o
disgustado porque tiene que revelar o encararse

a sus circunstancias financieras que ha evitado o
mantenido escondidas. Sin embargo, no se deje
desviar de su meta por culpa de las emociones que
pueda sentir en este momento. Acuérdese que
sumeta es llegar a la verdad, ser completamente
honesto y obtener un anélisis completo de su
situacién econémica. Identifique adénde quiere
llegar y desarrolle un plan para lograrlo. Si cree que
es imposible sobrellevar esta situacién, ahora es el
momento de lograr una visién clara.

Sepa que no podrd lograr el cambio si no se empieza
a enfrentar a esta situacion, no importa cudnto le
moleste hacerlo o el dolor que le cause. Como ya
ha aprendido y practicado en los libros anteriores,
todos los grandes problemas pueden ser resueltos al
dividirlos en segmentos mds pequefios, y enfrentarse
a esos segmentos hasta que se haya resuelto el
problema principal. Ud. puede lograrlo. Sélo tiene
que tomar el primer paso y seguir adelante hacia un
futuro mejor.

Vivir de acuerdo a sus
medios econéomicos

Si ha pasado gran parte de su vida ignorando

sus finanzas, puede sorprenderle, o inclusive
asombrarle, tener una vision clara de la realidad de
sus circunstancias. Después de afios viviendo mds
alld de lo que permitan sus medios econémicos, o
ignorando su situacién verdadera, quizds no sepa
lo que se siente al vivir de acuerdo a sus medios
econémicos. Aprender a dejar de gastar sin control
y sin necesidad, incluyendo el juego, y poner en
orden sus finanzas puede ofrecerle, por fin, paz y
tranquilidad sin las preocupaciones econémicas.
Sin embargo, puede descubrir que tiene menos

dinero para gastos innecesarios ya que tiene que
invertir dinero adicional en gastos mensuales y en
sus deudas relacionadas con el juego.

Vivir de acuerdo a sus medios econémicos es

una costumbre que requiere atencién y examen
sistemdtico al seguir adelante hacia su meta. Si
encuentra que empieza a perder control de sus
gastos, es sumamente importante cortar este
comportamiento inmediatamente y recobrar el
control. Al iniciar las sugerencias presentadas en
este libro y al utilizar estrategias financieras bdsicas,
podrd alcanzar mds alld de sus expectativas la paz y
el control sobre el dinero. Serd necesario invertir su
tiempo y su compromiso firme, pero paso a paso lo
podrd lograr. Nadie espera que Ud. logre todo esto
solo sin ayuda. A lo largo de este libro y esta serie
de libros, se ha enfatizado la importancia del apoyo
y el asesoramiento de grupos de ayuda, terapeutas
profesionales, otras organizaciones e individuos,
incluyendo sus seres queridos. Mientras hay muchos
pasos que solamente Ud. puede completar, hay
personas y organizaciones a su disposicién en cada
etapa del proceso de recuperacion.

cQué hara Ud.?

Al sumar el dinero que
ha pedido prestado de su
hermana u otra

persona a lo largo

-

cuenta que tardara mucho

de los afios, Ud. se da

tiempo en devolvérselo.
¢Qué puede hacer para

crear un plan de pago?

7 )
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Limitar su acceso a fondos

El juego es una adiccién tnica impulsada por

el dinero o los activos—cosas que necesita todo
el mundo para vivir. Eliminar el dinero de su
vida para evitar la tentacién de jugar puede ser
extremadamente dificil, sino imposible. Hay
varios pasos que Ud. puede tomar sin embargo
para limitar su acceso al dinero. Mientras puede
parecerle humillante dejar de controlar su propio
dinero, tenga en cuenta que éste es un paso
comun en muchos programas de recuperacién.
Los alcohdlicos limitan su acceso al alcohol,

los drogadictos limitan su acceso a las drogas y
de igual modo, Ud. puede limitar su acceso al
dinero.

Limitar su acceso al dinero
puede darle realmente

esto, como su conyuge o compaﬁero/ compafera,
padres, hijo mayor de edad, o buen amigo, Ud.
puede seguir un programa por su cuenta. En
ese caso Ud. tendrd que prestar atencion especial
a su relacién con el dinero. Esto es algo que
puede tratar con su padrino de GA para recibir
sugerencias adicionales. Ud. puede creer que

la mejor solucién para Ud. es trabajar con un
asesor econdmico profesional con experiencia
ayudando a los jugadores. Al llamar al
888-236-4848 puede ponerse en contacto con el
FCCQG en su linea de ayuda gratuita las 24 horas
para solicitar asesoramiento y recomendaciones
sobre ayuda disponible en su drea. El FCCG
también tiene recursos disponibles para los

un sentido de liberacién,
ya que puede ofrecerle
serenidad al haberse
liberado de la tentacién
mientras sigue en su
programa de cambio. Al
crecer y desarrollar
fuerzas a través de

la abstinencia, es
posible afiadir mds
responsabilidades
econdémicas a su vida.

Uno de los pasos que

puede considerar es entregar sus finanzas a otra
persona. Ud. puede seguir participando al ayudar
a determinar la distribucién de su activo cuando
establece un plan de gastos y un presupuesto,
pero puede dar esta responsabilidad a otra
persona para ayudarle en su programa. Si no

hay alguien en su vida que pueda ayudarle con

Al crecer y desarrollar
fuerzas a través de la

abstinencia, es posible
afiadir mas responsabilidades
economicas a su vida.

seres queridos de los jugadores compulsivos,
incluyendo un cuaderno especial sobre la
administracidon de finanzas.

Si Ud. cree que es un paso importante en su
plan de recuperacién, entonces quizds tenga
que pedirle a un ser querido u otra persona
de confianza que administre sus finanzas

D
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completamente, aunque
actualmente sea Ud. la
persona que se encarga
de esa obligacién en su
hogar. La conversacién
le puede ser dolorosa

y polémica y puede
llevar a sentimientos
negativos. Por otro

lado sus seres queridos
pueden sentir alivio al
ver que Ud. entrega el U d
papel de administrador ¢
de sus bienes y su

No tenga dinero
en efectivo en
exceso a la mano.
Esto puede ser
una tentacion para

miembro de su familia
u otra persona en
quien tenga confianza.

B Elimine su acceso a

cualquier cuenta
abierta en los
nombres de sus
hijos (ahorros,
certificados de
depésito, ahorros
para los estudios,
etcétera).

presupuesto a otro.
Acuérdese que el cambio
es dificil. Explique que Ud. prefiere que él o ella
tome responsabilidad para quitarle estrés y tentacién
y que, ademds, Ud. necesita ayuda en este asunto. Si
Ud. ain no ha hablado de su programa de cambio
con sus seres queridos, este puede ser el momento
para compartirlo con ellos. Si Ud. decide pedir
ayuda en la administracién de sus finanzas, quizds
quiera que sus seres queridos escriban cheques, que
paguen las cuentas y que se encarguen de todo su
dinero. Quizds Ud. pueda tener una pequefia cuenta
para sus gastos diarios, como almuerzo y peajes para
las carreteras. Sin embargo si Ud. cree que cualquier
dinero que tenga disponible serd demasiada
tentacién, a continuacién ofrecemos sugerencias para
ayudarle a limitar su acceso a sus fondos. Algunos
pasos adicionales que puede tomar para limitar su
acceso al dinero incluye:

M Cierre toda cuenta conjunta, incluyendo
cuenta corriente de cheques, cuenta de
ahorros, cuentas en el mercado de
valores y cuentas de inversién y abra las
cuentas de nuevo en el nombre de su
coényuge que no tiene problemas con el
juego, su companero/companera, otro

D

B No tenga dinero en
efectivo en exceso
a la mano. Esto puede ser una tentacién

para Ud.

M Haga que se entregue el pago de su sueldo

a su cényuge, su companero/companera, otro
miembro de su familia u otra persona de
confianza, con depésito directo a una cuenta
personal a la que Ud. no tiene acceso.

B Haga los preparativos para que su cényuge,

su companero/compaifera, otro miembro de
su familia u otra persona de confianza ponga
en lugar seguro todos los cheques, tarjetas
crédito y de débito, pélizas de seguro,
cualquier documento legal, como titulo de
propiedad, matriculas o titulo de carros,
barcos o propiedad, joyas u otros articulos de
valor fuera de la casa para asegurar que Ud.
no tenga acceso a ellos.

B Firme una Escritura de Renuncia. Es un

documento legal liberando a una persona de
sus derechos, titulo o interés a otro, en
todos los bienes inmuebles (como casa,
tierra, edificio) a un miembro de su familia
de confianza u otra persona de confianza.
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Luego se debe presentar en la oficina del
registro municipal. Esto evitard que haya
embargos en la propiedad debido a sus deudas.
Por favor note que la escritura de renuncia no
afectard la hipoteca o las obligaciones de

la hipoteca.

B Entregue toda tarjeta de crédito o tarjeta de
débito a un ser querido de confianza para que
las mantenga en un lugar seguro al que Ud. no
tenga acceso.

B Hable con sus acreedores, a quienes debe
dinero, sobre el pago de las deudas y embargos
que son su responsabilidad. Tenga en cuenta
que a veces las empresas de tarjetas de crédito
dejardn de cobrar los intereses o cobrardn
menos hasta que la deuda esté pagada. Mientras
se pueden completar muchas de estas
sugerencias sin ayuda de otros, esta accion

en particular puede necesitar de la ayuda de un
consejero financiero o de un padrino de GA.

M Si estd casado y declaran impuestos

conjuntamente, examine sus impuestos sobre

la renta y determine lo que ha declarado,

lo que ha pagado y lo que debe. Ud. puede

pedir una copia de su declaracién anterior

de impuestos de la Hacienda (Internal Revenue

Service). Se puede hacer esto al llamar al IRS

al ndmero (800) 829-1040 o con acceso directo

al Formulario ndmero 4506 “Solicitud de

Copia de Certificado” en su pdgina de Internet

www.irs.gov. Los asuntos de impuestos pueden

precisar de ayuda legal profesional. Si Ud.

presenta una declaracién conjunta y estd

preocupado con el nivel de deuda que puede

recaer en su conyuge, Ud. puede considerar

la posibilidad de una declaracién de impuestos

individual ya que el IRS puede mantener a

su conyuge responsable por los impuestos no

pagados. Esto puede ser reevaluado anualmente.

Tenga en cuenta que su conyuge puede ser

responsable por los impuestos que se deben

de los anos anteriores pero el IRS tomard en

consideracién la excepcién del conyuge
inocente en ciertos

Aunque hay ayuda

su responsabilidad
comprometerse

a su disposicion, es

aun plan para mejorar su
situacion economica.

casos. La ley del
conyuge inocente
ofrece exencién de
las multas sobre
impuestos federales
sobre la renta que
pueden recaer

sobre su conyuge.
Para solicitar esta
exencién hay
requisitos especificos
que deben cumplirse
que quizds requieren
de ayuda legal para su
investigacién total.
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M Si Ud. le pide a
un hijo adulto 0 a
un amigo que
le ayude con el

Es esencial ser
honesto consigo

a que se enfrenta y el
plan de recuperacién
que desarrolla, mayor
el nivel de apoyo que

control de su recibird.

dinero, expliquele mismo y con

que Ud. estd en un Llegar ala
programa otros para

importante de d Verdad
cambio y digale PO cr Superar

que quiere que el
acuerdo sea
temporal. Juntos
pueden establecer

los problemas
economicos.

Mirar con honestidad
su estado econédmico
probablemente sea
muy doloroso. Quizds
le haya estado dando

pardmetros bajo
los cuales Uds.
cooperardn. Puede establecer un plan para
evaluar periédicamente los resultados de
sus esfuerzos y coémo seguir adelante.

B Pidales a sus seres queridos que se nieguen a
darle dinero de cualquier tipo. Aunque esto

le puede parecer vergonzoso, le ayudard a

evitar consecuencias econdmicas serias mas
adelante. Como se ha mencionado a lo largo de
esta serie ser honesto con Ud. mismo y con
otros es un componente importante para
superar el juego compulsivo. Cudntas mds
personas de su alrededor sepan de los problemas

J &

Sus problemas con el dinero no
surgieron de la noche a la masiana.
Tenga paciencia al seguir los pasos

para administrar y subsanar

su situacion financiera.

oY 7

largas por algiin tiempo
con la esperanza de que las cosas se mejorarfan.
La verdad es que hasta que Ud. no tome control
de su vida, nada va a cambiar y las cosas no
mejorardn. Aunque Ud. haya pedido a un ser
querido que tome control de su acceso a dinero,
Ud. tiene que ser un participe activo y completo
en los pasos que siguen. Al seguir adelante en
este libro Ud. va a examinar el estado actual de
sus finanzas, hacer un plan de pago, desarrollar
un presupuesto y aprender coémo vivir dentro
de sus medios econédmicos. No serd ficil y puede
ser la primera vez desde hace mucho tiempo
que Ud. ha examinado de verdad la realidad de
sus circunstancias econdmicas. De nuevo, tome
un paso a la vez y podra llegar lejos. Ahora es el
momento de ser totalmente honesto y sincero
consigo mismo y con sus seres queridos que van
a ayudarle. Esconder informacién por el miedo o
por la vergiienza sélo interrumpir el proceso de
cambio. Respire profundamente y confronte la
situacién con integridad.

Primero, Ud. tiene que tener conocimiento
completo y preciso de sus circunstancias
econémicas actuales. En la siguiente seccién Ud.

11 3
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empezard a organizar y utilizar la informacién que
recoge ahora. Recoger toda la informacién puede
abarcar los siguientes pasos:

B Tenga a la mano los libros contables, cheques
cancelados o estado de cuentas de todas sus
cuentas.

B Si le falta informacién o si tiene dudas sobre
la que tiene, llame a las instituciones
financieras y solicite que se le envie copias
duplicadas de sus estados de cuentas.

M Pida una copia de su informe de crédito para
tener un resumen de su historial de crédito.
Un informe de crédito contiene informacién
sobre sus varias cuentas de crédito, incluye los
nombres de las cuentas, su historial de pago y
su uso de su crédito. Estos informes cuestan de
$10 a $35, o mds dependiendo de cudnto
detalle desee. Las siguientes tres agencias

i Piénselo !

Cuando eran recién
casados Ud. y su esposa
decidieron tener cuentas
bancarias separadas

para regalos, gastos ’
personales,
emergencias, etcétera.
¢Cree que es aconsejable
mantener esta cuenta

mientras sigue con

su plan de
recuperacion?

crediticias preparan y distribuyen informacién
crediticia y personal a los acreedores. Ellos
pueden ofrecer informacién sobre los

varios tipos de informes disponibles asi

como instrucciones para obtener un

informe crediticio.

J

A

Agencias Crediticias
Equifax: (800) 685-1111
www.equifax.com
Experian (800) 397-3742
www.experian.com
Trans Union  (877) 322-8228
WWw.transunion.com

§

r

B Examine el balance de todas las tarjetas de

crédito.

B Haga una lista del dinero que debe a la familia,

a amigos y demds personas.

B Si Ud. tiene su empresa propia o negocio

12 ]

examine cuidadosamente las cuentas

contables de la empresa o deje que un contable
se las explique. Sea honesto sobre el dinero que
se debe a su empresa.
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eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

cEstd Ud. dispuesto a ayudar en su progreso al limitar su acceso al dinero? Si
responde si, ;como piensa lograrlo? Si responde no, ;qué le motivaria a tomar

este paso?

;Cudl serd su mayor reto en este asunto?

cEstd Ud. dispuesto a dejar de gastar innecesariamente y de vivir dentro de sus
medios econdmicos? Si respondio si, ;cudl de las sugerencias ofrecidas incorporard

en sus planes? Si respondio no, ;por qué cree que no podrd lograrlo?

sApoyardn sus seres queridos sus esfuerzos y si ese es el caso, cémo lo hardn? Por
Apoy d\ y / lo h ? P
ejemplo, ;quién le ayudard y como le ayudard? Sino es asi, ;como podrd lograr

apoyo para su plan de control de sus finanzas?
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Evaluar Su Salud Economica

s esencial que haga un inventario de cémo estin
las cosas ahora mismo. Ud. necesita saber la
deuda que Ud. o su familia tiene. Ud. necesita saber

la informacién del estado de su activo, incluyendo
sus cuentas de ahorro, corriente, de cheques, de
jubilacién, cuentas conjuntas de inversiones, pdlizas
de seguro y otros activos circulantes. Ademds,

Ud. necesita saber el
estado de las cuentas

desarrollando un plan para el cambio positivo a
largo plazo.

También, tenga en mente que este aspecto de su
programa de cambio tomard algin tiempo. No
intente correr y terminar el libro demasiado rédpido.
Tome su tiempo y piense en ello con cuidado. El

que conciernen su casa,
carro, propiedad, u otros
bienes, incluyendo lo que
se ha pagado y lo que

se debe. Para desarrollar
un presupuesto o plan

de gastos, tendrd que
recoger informacién para
ayudarle a completar

la hoja de trabajo que
muestra sus ingresos y sus
gastos mensuales.

Si nunca ha intentado

contestar a estas preguntas antes, mucha de la
informacién le puede parecer confusa. Témelo
despacio y no se preocupe si Ud. tiene que hacer
referencia al glosario o a la hoja de trabajo varias
veces. Las respuestas a estas preguntas se hardn mds
aparentes a medida que trabaja en las secciones de
este libro. El propésito de la informacién y los
ejercicios incluidos aqui es ayudarle a entender

su situacién econémica y el alcance del problema
a la vez que se ofrecen sugerencias para mejorar
su entendimiento de su situacién. Acuérdese que
mientras su situacién econémica puede parecerle
dificil o desesperante, la tnica forma de lograr el
cambio es empezar a trabajar ahora mismo. Tome
un paso a la vez y tenga en mente que Ud. estd

El esfuerzo que pone para
controlar sus finanzas puede
traerle beneficios por el resto
de su vida.

esfuerzo que pone para controlar sus finanzas puede
traerle beneficios por el resto de su vida.

Recopilacion de Documentos

Para empezar el proceso Ud. va a tener que recopilar
ciertos documentos que contienen informacién
econémica esencial. La informacién de estos
documentos es primordial si intenta determinar su
propio estado financiero relativo a sus actividades.
Incluye documentos que ya ha recopilado en la
seccién anterior, asi como documentos enumerados
en la pdgina 15, entre otros.

143
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Una vez que haya recopilado la informacién, Ud.
puede seguir adelante con los ejercicios en este libro

disenados para ayudarle a entender su situacién
financiera y crear un plan de accién.

J

a
4
a
a

4

4

4
4
4
4
4

4

a

4

A

Al recopilar cada documento, indiquelo en la siguiente lista.

\

Informacién sobre el pago de la hipoteca
Informe de los Impuestos de Propiedad
Libreta de Pago de la Mensualidad del Carro
Informacién sobre el Seguro del Carro

Informacién sobre el seguro de salud, vida y demds
seguros no relativos a la propiedad

Cuentas de los servicios publicos de luz, teléfono, gas

Informes sobre otras cuentas (véase el presupuesto
modelo)

Estado de cuentas de las tarjetas de crédito y el
pago mensual

Cualquier otro préstamo, cuentas y pagos (incluyendo
gastos de asociaciones, club)

Una lista del monto que se debe a otras personas, sea un
amigo, un ser querido, un corredor de apuestas, etcétera

Estado de cuenta de las cuentas bancarias
Plan de Pensiones (IRA), Anualidad, inversion y cuentas
de jubilacién (véase el glosario para definiciones de

términos desconocidos)

Informacién sobre los Pagos de Seguro Social

Lista de objetos de valor y un estimado de su valor

7

Analisis de las Deudas
v los Activos

Para tener una visién clara de su situacién
econdmica es importante determinar su activo,
sus ingresos, sus gastos y su deuda. De nuevo, el
activo es cualquier cosa, como dinero en efectivo
o propiedad que tiene valor. Las deudas son la
cantidad de dinero que se debe. Normalmente,
una deuda se paga con un activo. Cuando viene
al juego, las deudas pueden pagarse de numerosas
maneras, con el dinero, los servicios o posesiones.

Al comparar los activos y las deudas, Ud. estd
creando una hoja de balance, una declaracién

que muestra los activos y las deudas en un
momento en particular. A menudo, el problema
del juego compulsivo sale a la luz cuando las
deudas se vuelven extremas y los activos no pueden
cubrir las cantidades que se deben. Al recoger
informacién para la hoja de trabajo sobre la deuda
y el activo que puede ayudarle a desarrollar una
hoja de balance, Ud. puede sentirse abrumado y
descorazonado por su situacién. Recuerde que lo
que intenta lograr es entender el alcance real de

sus finanzas, incluyendo lo que debe. Esto puede
incluir dinero que se debe a personas, cargos en
tarjetas de crédito, o préstamos adicionales que

se solicitaron sobre la propiedad u otros activos.
Solamente con una visién clara de sus finanzas,
puede Ud. empezar a trabajar para mejorar su vida,
incluyendo su situacién econémica.

En la siguiente seccién, Ud. completard tres hojas
de trabajo financieros. Estos se titulan:

[ | Deuda Conocida—dinero debido

[ | Activo Conocido—dinero en efectivo o
valor de la propiedad

[ | Hoja de Balance—comparacién de la deuda
y el activo

15 ]
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Este primer ejercicio, “Deuda Conocida” le ayudard a  que cualquier deuda tiene el potencial de crear estrés
organizar la informacién sobre la deuda relacionadaa  y ansiedad, es importante completar todas las tablas
su situacién econémica actual. Completar esta tabla es  en este libro antes de intentar crear un plan para
s6lo el punto de arranque para recopilar informacién  controlar sus finanzas.

pertinente a su situacién econémica global. Mientras

Deuda CO”OCida Descripcion Cantidad Debida

Tarjetas de Crédito

Préstamos a plazos

Estos pueden incluir préstamos para carros,
electrodomeésticos, computadoras, muebles,
etcétera, que se paga en plazos fijos

Préstamos con
Garantia Hipotecaria

Préstamos sobre
la Poliza de Seguros

Dinero que Debe
a la Familia/Amigos

Dinero que Debe a Otros

Corredor de Apuestas, prestamistas
usureros, y otra fuente ilegitima

Total Estimado de la Deuda

®annananenvannananennannnen e n®n
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Ahora, utilizando los documentos que ha
compilado, empiece a completar lo que sabe sobre

su activo, o lo que posee conjuntamente con otro.

Acuérdese que el activo incluye las cuentas o
articulos de valor que Ud. tiene en propiedad. Es

importante diferenciar entre el activo y los ingresos.

El dinero que Ud. gana o recibe del sueldo, pagos

Activo Conocido

Efectivo

de seguro social, pago de pensién por divorcio,
pagos de manutencién por los hijos etcétera se
considera como un ingreso y serd tratado luego al
crear un plan de gastos mensuales.

Escriba toda la informacién que pueda encontrar y
luego sume las columnas a la derecha de cada hoja
para determinar su activo total

Descripcion Cantidad Debida

Cuenta Corriente

Cuenta de Ahorros

Cuenta del Mercado

de Valores

Certificados de Deposito

Cuentas de Inversion

Cuentas de Jubilacion

Fondo Fiduciario

$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$

-

Siga a la siguiente pégina
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ACtivo ConOCido Descripcion Cantidad Debida

Subtotal de la Pagina Anterior

Anualidades

Seguro de Vida

Interés en el Negocio

Otras Distribuciones

Bienes Raices

Automoviles

Vehiculo de placer

Barco, Casa rodante, Vehiculo de
Recreacion, Etcétera

Otra Propiedad

Propiedad personal

Jovas, antigtiedades, obras de arte
Instrumentos musicales, muebles
Electrodoméstico, Camaras,
Antena parabdlica,
Televisor de pantalla grande,
computadora,

Otro equipo electronico

2R AR AR R AN AR AR AR AR R AN AR AN AR AN AR AN AR AN AR AN AR AN AR AN R

Total Estimado de Activos

Una vez que haya completado el cuadro del estado Escriba la cantidad de su deuda total o la cantidad
de su activo, Ud. puede crear una hoja de balance. total de sus bienes.

D
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Hoja de Balance

Deudas Activo
Cantidad total de la Deuda | $ Cantidad total del Activo | $

Compare el total estimado de deuda y el total O puede creer que Ud. puede establecer un plan de
estimado de activo. Naturalmente la situacién recuperacién econémica al vender algunos de sus
ideal es cuando el activo es superior a la deuda. No  activos restantes para cubrir sus deudas y establecer
se alarme si no es asi. Si ha agotado mucho de su un plan de pago. También puede creer que la
activo, su deuda puede ser mayor que su activo. recuperaciéon econémica estd a su alcance porque se
Sin embargo, algunas deudas, como una hipoteca, = mantiene abstemio del juego y empieza a sentir que

estdn en el proceso de convertirse en activo al pagar  puede administrar su vida con éxito.
estas deudas cada mes. Estas son las mejores

deudas que se pueden tener. Ud. puede creer que

no hay respiro de sus dificultades econémicas.

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

s Como describiria su situacion econdmica actual?

;Como se siente al hacer los cambios necesarios para la recuperacion
economica?

;Qué le ayudaria mds, ahora mismo, para asegurar que siga adelante hacia el
cambio en sus finanzas a largo plazo?
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Desarrollo de un
Presupuesto

Para llegar a equilibrar sus finanzas, Ud. necesita
un plan de pago. Esto se llama un presupuesto.
Mientras las tablas de deuda y de activo estin
disenadas para producir una imagen de sus
activos frente a sus deudas en este momento, un
presupuesto es un plan de gastos que, en este caso,
se basard en los gastos mensuales. Para crear un
presupuesto, lo primero que necesita es una lista
de sus ingresos y sus gastos. Juntos, las hojas de
trabajo del balance de gastos/activo y la hoja de
trabajo de sus ingresos y gastos mensuales ofrecen
una buena idea de su estado econémico actual.

Para establecer un presupuesto, Ud. debe identificar
sus fuentes de ingresos actuales. En la siguiente
tabla, escriba la cantidad de ingresos mensuales de
varias fuentes. Algunas de las categorias pueden

ser diferentes de mes a mes. Si Ud. estd empleado,
su sueldo, sus propinas y sus comisiones pueden
fluctuar, dependiendo del nimero de dia y horas
que trabaja. Devolucién de impuestos puede
incluirse s6lo una vez al ano.

Recopilar una Lista
de Todos los Gastos

La segunda parte del presupuesto es la tabla de
gastos y debe ser lo mds exacta posible. Al empezar
a recopilar informacién, hay unas cuantas cosas que
debe mantener en mente.

Las cuentas mds importantes que Ud. paga son los
gastos fijos o las cuentas que ocurren cada mes,
cada trimestre, semi-anual (dos veces al afno) o
anualmente. Estos normalmente se consideran ser
las necesidades bdsicas e incluyen articulos como
la hipoteca/el alquiler, los servicios publicos de luz,
agua, etcétera, teléfono, mensualidad del carro,

Fuentes Mensuales
de Ingresos

Cantidad Mensual

Sueldo después de Impuestos

Tipo de Ingresos

Propinas (si las hay)

Comisiones (si las hay)

Bonificacién (si las hay)

Pagos de la Seguro Social

Pension alimenticia/Pagos para
manutenciéon de hijos

Devolucion de Impuestos

Intereses en las Cuentas de Ahorros

Intereses en las Inversiones

Ganancias de los Negocios

Dinero Ganado de los Pasatiempos

Ingresos de la Prestacion de Desempleo

Otros Ingresos (escribalos):

| P | R R R R R | FAH L [P [P 1R P B~

Ingresos Anuales Adicionales

(Divida este nimero por 12 para calcular la cifra
mensual de ingresos.)

Ingreso Mensual Total

préstamos, deuda en las tarjetas de crédito, seguro,
impuestos y alimentacién.

No se olvide de incluir en la lista articulos para

la salud, el cuidado personal, la limpieza y lavado
de ropa etcétera. Si Ud. compra muchos de estos
articulos en la tienda, escribalos bajo esa categoria.

20§
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Escriba la cantidad o promedio mensual que gasta Articulos adicionales entran en esta categoria

en estos articulos asi como otras cuentas periédicas de gastos variables. Estas entradas en su

que podrian considerarse articulos no necesarios

o lujos, tales como teléfono mévil, servicio de

televisién por cable, servicio de Internet, gastos de

asociaciones, cuotas para clubes etcétera.

Gastos Fijos

Agua

Cantidad

Alimentacién

Comida para mascotas/medicamentos

Cuidado de Ninos/Nifera

Cuotas de Asociaciones / Club

Dinero para los nifios

Electricidad / Gas

Hipoteca o Alquiler

Limpieza/Articulos de papel

Otros Préstamos (escribalos)

Otros Seguros

Pago del préstamo del carro

Préstamos con Garantia Hipotecaria

Recogida de basura

Reparaciones Domésticas

Seguro de salud

Seguro de vida

Seguro del carro

Servicio de Internet

Servicio de Jardineria

Servicio de Televisién por Cable

Sistema de Seguirdad/Vigilancia del Hogar

Tarifa de transporte bus/taxi

Tarjetas de Crédito

Teléfono (casa)

Otros gastos (escribalos)

|5 | 4 | 7 |67 | 67 |67 |67 | &7 | &3 | 7| 67 P - &7 7| &7 | &7 | &~ | &7 | &~ |67 | &~ |7 |~ |~
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presupuesto pueden fluctuar y pueden

ser dificiles de calcular. Estos incluyen los
gastos para ropay limpieza €n seco, gastos
para automdviles como la reparacién,

la gasolina, el cambio de aceite, nuevos
neumdticos, limpiaparabrisas, etcétera,
reparaciones domésticas, gastos médicos,
cuidado de nifios, diversién, comidas fuera
de la casa, comida para mascotas y gastos de
veterinario, regalos y donaciones caritativas.
Asegurese de incluir cualquier viaje o
escapada de fin de semana que Ud. toma
como entretenimiento.

Una buena manera de calcular sus gastos

es tener un cuaderno con Ud. y escribir

sus gastos diarios en efectivo cada dia.
Escriba las retiradas de dinero de las Cajas
Automdticas del banco o dinero adicional
incluido en cheques que escribe para las
compras de comida. Guarde los recibos
para las compras en efectivo. Luego sume
estas compras a la categoria de gastos dénde
debieran estar. Repase su chequera y sus
cuentas de tarjeta de crédito del tltimo ano.
Esto le dard una buena idea de dénde gasta
su dinero mensualmente. Para las cuentas
que se pagan trimestralmente, semianual

o anualmente, calcule la cantidad por mes.
Para hacer esto tome el total de los gastos
anuales y divida por doce. Esto le dard la
cantidad de ingresos que se necesita cada
mes para cubrir los gastos cuando se cumple
el plazo de pago. Un ejemplo puede ser

el seguro de auto de $1,200 que se paga
anualmente una vez al afio. Si esa cantidad

fuera dividida por 12, el gasto mensual
seria $100.
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u otro miembro de la familia. Incluir estos
gastos, aunque Ud. no sepa cudnto tiempo

Gastos Variables Pol Tl PP Bl V2 2 tardar en pagarlos, es importante. Al

RS

Ayuda a los padres ancianos

cambiar su situacién Ud. puede modificar
las tablas para que reflejen fielmente sus

Comida fuera del Hogar
(Comida Réapida/Restaurante)

gastos actuales. La cantidad que Ud. ponga
al lado de los gastos identificados le ayudara
cuando trabaje en su plan de gastos en la

Cuidado del Auto y Reparaciones

seccion titulada “Crear un Presupuesto.”

Cuidado personal de mascotas

Cuidado Veterinario

Donaciones caritativas

Por tltimo, sume sus ingresos totales y sus

Eventos Deportivos / Equipo Deportivo

gastos totales al mes. Luego reste los gastos

Impuestos

totales mensuales del total de ingresos
mensuales. Para los propésitos de este

Impuestos sobre la Propiedad

cuaderno, flujo de caja, es la cantidad de

Gasolina

ingresos que entra en una casa frente a las

Gastos de Matricula de Estudio/ Educacion

deudas o gastos que se pagan. Si Ud. tiene

Limpieza en Seco

suficientes ingresos para cubrir sus gastos,

Peliculas/Cine

esto se conoce como ser solvente, o “saldo
positivo”. Esto significa que tiene suficiente

Productos para el Cuidado Personal

dinero para pagar sus deudas. Si sus gastos

Recetas Médicas

son superiores a sus ingresos, €ntonces se

Regalos

conoce como “saldo negativo” o funcionar

Reparaciones al Hogar

en déficit. Esto ocurre cuando los gastos

Ropa

exceden los ingresos.

Vacaciones / Viajes

Flujo de Caja = Ingresos - Gastos

Videos / DVDs (Alquiler/Compra)

Ingresos Totales Mensuales

Otros (Escribalos):

Gastos Totales Mensuales

Otros (Escribalos):

Flujo de Caja

$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$

Puede haber otros gastos que no estén mencionados
aqui. Algunos pueden pagarse en poco tiempo,
como un nuevo electrodoméstico que se pagard en
tres meses. Otros pueden ser a largo plazo, como el
asesoramiento o tratamiento profesional para Ud.

Si su flujo de caja es un ndmero negativo,
signiﬁca que sus gastos son superiores a sus
ingresos, ahora es el momento para que Ud.
sea honesto y acepte su situacién y aprenda lo que
pueda hacer para mejorarla. Hay pasos especificos
que puede tomar para mejorar su situacion
econémica como parte de su programa global de

recuperacion.
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cQué significa esto? los hijos se han independizado. Considere lo
que realmente necesita, hoy, y no lo que

Muchas personas se encuentran en simplemente desea.
crisis econémica cuando sus

ingresos mensuales no cubren
sus gastos diarios
mads los pagos de las

deudas. En la
mayoria de los casos,

Tomar responsabilidad

dificultades econémicas, Personal de su ﬁlturo
como resultado directo del .

juego, obligan a las personas a econémlco Puede
examinar sus hdbitos de gastos . .

y tomar decisiones sobre lo reVItallzarle,

que es importante y lo que se

puede postergar. Considerar
cuidadosamente sus finanzas

muchas veces ayuda a crear nuevas metas para Para muchas personas, no sélo los jugadores
control de su dinero. Mientras el proceso quizds no compulsivos, distinguir entre algo que quiere y algo
sea agradable, es un paso que puede ponerle mdsen ~ que necesita puede ser un desafio. Las necesidades
control de su situacién de lo que Ud. habia estado son cosas que son necesarias para vivir sanamente.
anteriormente. Examinar su situacion econémica y Los deseos son cosas que deseamos, pero no son de

crear unas metas para control del dinero son procesos  primera necesidad.
que pueden mejorar la situacién econémica de todos,
no importa sus ingresos o sus deudas. Nunca es ,
facil hacer el cambio, especialmente en los hdbitos o (:Q“e cree Udo ?
costumbres que hemos adquirido en nuestras vidas

diarias. Sin embargo, tomar responsabilidad personal
de su futuro econémico puede revitalizarle. Este paso
y los demds cambios hacia los cuales avanza en esta

Ud. esta trabajando
para resolver sus
considerables
problemas
econémicos. Un ’
amigo le pregunta si

tiene interés en invertir
en un proyecto que
tiene para un nuevo

serie son de gran valor e importantes para mejorar su
vida ahora y en el futuro.

Es también posible que haya elementos en el
presupuesto que se podrian reevaluar. Tenga en mente
que su lugar en la vida afectard sus necesidades. Si
Ud. tiene 20 anos, Ud. probablemente no necesite el - .

) - ) . 3 negocio. La idea
mismo carro que quizds necesitara si tuviera 35 afos

y con una familia. Si Ud. tiene 70 anos, Ud. puede pare,cehbu,e%aci 5
estar cémodo con una casa mds pequefia ahora que ¢Qué hara . -
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Decidir vivir sin algo a que estd acostumbrado puede  otros allegados, asi como su grupo de apoyo, un
resultarle dificil, especialmente cuando afecta a los padrino, un terapeuta o consejero financiero puede
seres queridos u otras personas. Aunque puede ser también serle beneficioso. Acuérdese que su meta es
dificil tomar estas decisiones, es muy importante que  estar de nuevo en buen estado de salud econdmica
Ud. siga adelante con su programa de cambio. Hablar para que pueda sentir que realmente estd tomando
de estos asuntos con los miembros de su familia y responsabilidad de si mismo y de sus acciones.

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

¢ Como describiria su flujo de caja mensual?

;Qué activos se podrian convertir en dinero en efectivo para mejorar su flujo de caja
mensual?

;Por qué es importante que examine con honestidad su estado econémico?

;Como afectard su presupuesto un andlisis de sus deseos y sus necesidades?




Una Oportunidad Para EI Cambio

Libro Cuatro: Administrar Sus Finanzas

Crear un Presupuesto

. Felicitaciones! Ya ha completado el primer paso
para lograr una
vision clara de su estado
econémico. Ud. conoce
sus deudas y sus activos,
sus ingresos y sus gastos.
Ud. ha desarrollado un
plan de presupuesto para
ver en qué condicién
estd su flujo de caja.
Ha identificado la
diferencia entre los deseos
y las necesidades. Ha
considerado formas

en mente.

en que puede eliminar

El presupuesto que
desarrollara sera un
cOompromiso con
Ud. mismo para que
administre el dinero
de cierta manera con
metas especificas

Algunas personas han tenido éxito en la organizacién
de su presupuesto al
crear un sistema de
archivo para vigilar sus
gastos. Carpetas baratas
con compartimentos
con etiquetas para varias
categorias (por ejemplo:
gastos del hogar, gastos
de transporte, gastos

de salud, etcétera) son

una manera ficil de
organizar sus recibos
de todas las compras
y gastos. Mantener
un sistema de archivo

de recibos no sélo le

articulos o servicios
que no son necesarios o
importantes para Ud. ahora mismo considerando su
situacién econdmica. Tiene una visién mds clara de
dénde se encuentra y estd preparado para tomar el
siguiente paso. Ahora va a desarrollar el presupuesto
real para su vida. El presupuesto que desarrollard serd
un compromiso con Ud. mismo para que administre
el dinero de cierta manera con metas especificas en
mente. También incluird el pago de sus deudas.

Este plan es una forma de presupuesto de gastos
mensuales. Un presupuesto es diferente a un examen
de sus gastos mensuales ya que toma en cuenta
cudnto va a permitirse para ciertos articulos. Analiza
lo que son sus ingresos totales y desarrolla un plan
para cubrir los gastos dentro de los limites de esos
ingresos. Se espera que también le ayude a incluir
ahorros como parte del plan global. Analice los gastos
que Ud. ha incluido en la tabla anterior para ver
cdmo puede hacer ajustes, inclusive si son necesarios
por s6lo unos meses, para mejorar su flujo de caja.

ayuda a vigilar sus

gastos sino que le
ayuda a organizarse y planificar para sus necesidades
presupuestarias futuras.

El éxito de crear un presupuesto que funcione y
lograr sus metas econémicas no tiene que descansar
s6lo en Ud. Quizds Ud. trabaje con sus seres queridos
o un terapeuta, o recibe ayuda de un grupo de apoyo
para poner en orden de nuevo su situacion actual.
Acuérdese también, que toma tiempo lograr los
cambios importantes que se describen en esta serie.
Continde trabajando completando los ejercicios
cuidadosamente y tome un paso a la vez.

En la siguiente hoja de trabajo, complete el
presupuesto mensual practico basdndose en sus
ingresos. Si Ud. va a eliminar un articulo, ponga un
asterisco (*) al lado en la categoria de cantidad. Eso le
dard una idea de la seriedad con que se enfrenta a este
presupuesto y le permitird ver el dinero que se estd
ahorrando.
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Presupuesto Modelo Ingresos Totales Mensuales

Gastos Cantidad Mensual Gastos Cantidad Mensual
Gastos Domésticos: Seguro:
Hipoteca o Alquiler Seguro de salud

Préstamos con Garantia Seguro de vida
Hipotecaria

Impuestos sobre la Propiedad Otros Seguros
Reparaciones Domésticas Entretenimiento:

Sistema de Seguridad/ Servicio de Cable
Vigilancia para el Hogar

Servicio de Jardineria Servicio de Internet
Alimentacion Peliculas
Limpieza / Articulos de papel Comidas Fuera de Casa
Electricidad / Gas Alquiler / Compra de Videos
Agua Eventos Deportivos /

Equipos Deportivos
Recogida de basura Cuotas de Asociaciones / Club
Teléfono (casa) Vacaciones / Viajes
Teléfono (movil) Cuidado de la Mascota:
Ropa Cuidado Veterinario $
Limpieza en Seco Comida / Medicina para la mascot&
Articulos de Cuidado Personal Limpieza / Suministros $

Gastos de Transporte: Miscelaneos:
Tarifa transporte en autobus Tarjetas de Crédito
Pago del préstamo del carro Otros Préstamos (escribalos)
Seguro del carro Impuestos
Cuidado / Reparaciones del auto Apoyo de los Padres Mayores
Gasolina Regalos
Salud/Educacién/Servicios Otros gastos (escribalos)

Recetas/ Médicas/ Dentales/ Vision
Préstamos para Educacion
Donaciones $

(Donaciones a GA/Gam-Anon no son necesarias para ser miembros de estas asociaciones)
Subtotal - Subtotal -
Gastos Totales Mensuales

& A A A L L A A L
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Después de completar la tabla, sume los costos finanzas le ayudard a seguir adelante con su meta para
de cada articulo dénde haya puesto un asterisco. recuperar su salud econémica.

;Cudnto ha eliminado de su presupuesto? ;Ha

logrado un cambio en los gastos mensuales? Aunque no haya visto una mejora inmediata, pronto

se dard cuenta que su plan le ayudard a vivir dentro
Tenga en cuenta al seguir en el desarrollo de su plan ~ de sus posibilidades econémicas y a superar este
que su meta es mejorar su situacién econémica. aspecto de su vida.
Cualquier paso que tome para poner en orden sus

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

¢ Como se siente al establecer un presupuesto?

¢ Tomar pasos positivos y tener un plan le impulsa a pensar que por fin trabaja para
controlar su situacion econémica? Describa cémo se siente al ver los pasos que
estd tomando.

¢Cudles serdn los retos mds significantes que encontrard al seguir adelante y ajustarse
a Su nuevo compromsiso economico?
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Plan de Gastos v Recursos

Ning{m plan es perfecto y van a surgir
situaciones que Ud. no anticipaba. Quizds
alguien se pone enfermo y necesita su ayuda
econdmica para afrontar gastos médicos. O Ud.
quizds tenga que cambiar de trabajo, lo que resulta en
un recorte de su sueldo. Ud. puede tener pendiente
la venta de su casa y descubre que necesita un tejado
nuevo. Este ocurre todo el tiempo y la mayoria de las
personas nunca piensan en ello cuando preparan un
presupuesto, porque son gastos inesperados. Puede
causarle panico e impulsarle a volver a algunos de

sus comportamientos anteriores. Estas son las cosas
que le dejan pensando adénde se fue todo el dinero.
Ud. tendrd mds éxito controlando sus finanzas si
establece un fondo para emergencias como parte de
su presupuesto mensual. La mayoria de los expertos
opinan que un fondo para emergencias debiera poder
cubrir los gastos durante tres a seis meses. Después de
eso, si Ud. ahorra del 5% al 10% de sus ingresos en
una cuenta de ahorros, Ud. se estd encaminado hacia
la planificacién financiera a largo plazo.

Ademds de intentar ahorrar donde sea posible, Ud.
tiene que estar cometido a mantenerse fiel a su plan.
Cuando las cosas no salen como se esperaba o surgen
gastos adicionales, Ud. puede tener la tentacién de
abandonar su plan. Silo abandona, vuelva a ello
cuanto antes. No permita que Ud. caiga en la trampa
de pensar que ya que ha tenido un pequefo revés Ud.
debiera tirarlo todo por la borda. Empiece de nuevo
al dfa siguiente y contintie con su plan. Piense en lo
que puede hacer para motivarse a reexaminar su plan
y mantenerlo vivo.

Una manera de ayudarle a conseguir el éxito de su
plan es incluir gastos posibles que puedan ocurrir
durante el préximo afo. Esto puede ser la reparacién
del carro, seguro adicional para un conductor
adolescente, nuevo equipo deportivo para un hijo,
gastos relacionados con un viaje a eventos con la
familia o recetas médicas adicionales necesarias para
una condicién médica.

Piense en qué gastos podrian ocurrir durante el afio entrante
y escribalos a continuacion

Posibles gastos adicionales que puedo tener este aiio

A NS A SN N R =8
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Algunos de estos gastos adicionales que ha
identificado pueden suscitar ajustes en el
presupuesto que habia preparado anteriormente.
Una vez que haya identificado posibles gastos
adicionales, considere si hay alternativas que

puedan ayudar a aliviar la carga de esos gastos. Por
ejemplo, si sabe que su carro necesitard neumdticos
pronto, empiece a buscar ofertas y pidales a los
conocidos recomendaciones sobre cémo conseguir
el mejor precio en los neumdticos antes de que sea
una emergencia. También piense en poner aparte

un poco de dinero extra para un fondo para los
neumdticos para que no le arruine por completo

su plan de gastos cuando tenga que comprar

los neumdticos. Mientras algunos gastos nunca
pueden ser anticipados, hay muchos que pueden

ser reducidos si Ud. toma el tiempo para investigar
antes de que tenga que comprar algo. Esto es cuando
un fondo para emergencias puede ser de gran alivio
contra el estrés econémico de gastos inesperados.
Acuérdese que la mejor solucién si sale de su plan de
gasto es repasar sus metas y planes e inmediatamente
volver al programa. De nuevo, algunos de los

J \
cQué haré si salgo de

mi plan de gasto?

cSabia Ud.?

;Sabia Ud. que bajo la Ley
de Justicia en la Informacion
sobre el Crédito, una
declaracion de

’

bancarrota puede

permanecer en su
historial crediticio hasta
10 afios y no borrara
un historial de
crédito negativo?

B

cambios que estd logrando son muy dificiles y
requieren su completa atencién para mantenerse en
el camino hacia su meta. Mantenga este libro a la
mano para que pueda volver a él, especialmente para
repasar sus respuestas a las preguntas y los ejercicios.
También se recomienda que siga compartiendo

sus metas y sus sentimientos con las personas que
apoyan su plan, incluyendo su grupo de autoayuda,
su padrino, terapeuta profesional, consejero
econémico y sus seres queridos.

Ahora Ud. puede también analizar su hoja

de trabajo de los activos para ver si es viable
econémicamente saldar sus préstamos que afectan
su presupuesto mensual. Tenga en cuenta que su
activo es también parte de su meta a largo plazo

de planificacién para el futuro. Antes de hacer un
cambio dréstico, quizds Ud. quiera consultar con un
consejero financiero como los que se detallan a
continuacién. Sugerencias adicionales que puedan
ayudarle en su situacién en particular se ofrecen en
las secciones siguientes.
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Asesoramiento Financiero

Examinar todos los aspectos de sus finanzas para
obtener una visién realista de su salud econémica
puede ser agobiante. No obstante, es imposible
hacer cualquier progreso hacia la mejora si no
sabe la extensién de su situacién econémica. Con
informacién precisa puede controlar sus gastos y
establecer un presupuesto realista que funcione para
Ud. Por el otro lado, puede que necesite ayuda
para seguir adelante. En estos casos los servicios
de un asesor econdémico pueden ser beneficiosos.
Para informacién adicional, llame al Consejo de la
Florida del Juego Compulsivo (FCCG) al nimero
gratuito confidencial disponible las 24 horas,
888-236-4848.

Si Ud. participa en Jugadores Anénimos (GA),
puede tener a su disposicién ayuda con sus
dificultades econémicas a través de un programa
que se llama Alivio de Presién. Las reuniones

de Alivio de Presién le pueden ayudar a Ud. y

a los miembros de su familia a enfrentarse a las
dificultades econémicas, emocionales, legales y
demds problemas. El proceso de Alivio de Presién
no le solucionard las dificultades, pero le ayudard

a ver sus finanzas de un modo realista y le ayudard
a desarrollar un plan para devolverle la estabilidad
a su vida econémica. Los miembros de GA que

le ayudardn en el proceso tipicamente tienen
experiencia y conocimiento de los problemas

que le afectan. Para que Alivio de Presién dé
resultados serd esencial, como en todos los demds
aspectos del programa de cambio, que Ud. sea
completamente honesto y dispuesto a aceptar ayuda
y sugerencias para el cambio. Ud. tendrd que aceptar
responsabilidad por sus acciones anteriores y tomar
nueva responsabilidad para ayudar a reconstruir

su futuro.

Tipicamente se implementa Alivio de Presién
después de que Ud. haya participado en GA por un
periodo especifico, en cuyo momento se desarrolla
un presupuesto y se recomienda un plan de pago.
Un plan de pago se desarrolla en cooperacién y
con la asistencia del jugador y los miembros de

la familia u otros seres queridos. GA le ayudard a
hacer los arreglos necesarios para saldar la deuda
convencional (por ejemplo: bancos, empresas de
tarjetas de crédito, etcétera) y entidades fuera de la
norma aceptada (por ejemplo: corredor de apuestas,
usurero, etcétera).

Para ofrecer Alivio de Presion es necesario tener
entrenamiento especial y asi pues no todos los
centros de GA ofrecen este servicio. En caso

de que no esté disponible, Ud. puede recibir
consejo econémico a través del FCCG y su red de
proveedores de tratamiento profesional. (Vea la
seccién de Recursos Adicionales al final de

este cuaderno).

Consolidaciéon de la Deuda
v Servicios Crediticios al
Consumidor

La consolidacién de la deuda y los servicios
crediticios al consumidor negociardn con sus
acreedores y reorganizardn su plazo de pago y
cantidades de pago en sus cuentas. También
negociardn las condiciones bajo las cuales la
consolidacién de la deuda aparecerd en su historial
crediticio. Normalmente Ud. pagard un solo pago
mensual al servicio de consolidacién de la deuda
que a su vez pagard a sus acreedores segtin el plazo
negociado. Empresas sin fines de lucro y empresas
con fines de lucro ofrecen estos servicios. Los costos
por este tipo de servicio varfan mucho. Busque
una organizacién que es miembro de la Fundacién
Nacional para Asesoramiento Crediticio (NFCC)
o la Asociacién de Agencias Independientes de

Asesoramiento Crediticio al Consumidor (AICCA).
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Asegtrese de que el servicio de consolidacién de
deuda y de servicio crediticio al consumidor que Ud.
selecciona tenga experiencia ayudando a jugadores

y a sus familias. Entreviste a mds de un servicio y
seleccione el que mds confianza le dé y dénde se le
traten como individuo y no le presionen. Tenga

en mente que las personas en recuperacién que ya
estén participando en grupos de autoayuda pueden
ofrecerle informacién sobre servicios con experiencia,
como lo puede hacer el FCCG al llamar a su linea
confidencial gratuita abierta las 24 horas del dia

(888-236-4848).

Plan de Autoavuda para la
Reduccion de Deuda / Saldar
la Deuda

Ud. puede creer que puede preparar su propio

plan para la reduccién de su deuda o para saldarla.
Muchas personas han tenido éxito en mantenerse
fiel a su plan si tienen paciencia y autocontrol. Para
establecer un plan, Ud. debe determinar primero,
en conjuncién con cualquier persona que esté
ayuddndole para controlar sus finanzas, cudnto
dinero Ud. tiene disponible cada mes para pagar las
deudas. Por ejemplo, si Ud. tiene $550 disponibles
cada mes, después de pagar todos sus gastos y sus
deudas pendientes suman $24,000, Ud. puede usar

la siguiente férmula para enfrentarse a su deuda:

J

|

La cantidad de dinero que Ud. tiene
disponible para pagar la deuda se divide por
la cantidad de la deuda.
$ Disponibles
$ Deuda

N\

En este caso, $550 dividido por $24,000 es .02 o
2%. Cada mes Ud. puede pagar el 2% de su deuda.
Suponiendo que no se debe el total de $24,000 a un
solo acreedor, Ud. necesita establecer un plan para

pagar el 2% del total de cada deuda, incluyendo

s

los acreedores, la familia, los ahorros, los amigos y
las cuentas de pensiones. Si, por ejemplo, Ud. debe
$1,200 a su hermano, entonces Ud. puede pagar el
2% o $24 al mes hacia la deuda. Una vez que Ud.
sabe lo que la cantidad de pago es mensualmente,
Ud. divide el total que debe ($1,200) por el pago
mensual ($24) para ver cudntos meses le tardard
para pagar la deuda. En este caso, tardard 50 meses
para pagarla.

Tenga en cuenta que los intereses en algunas deudas
pueden continuar acumuldndose lo que causa

que la cantidad aumente mds alld de lo que Ud.

debe en este momento. Es mejor si Ud. toma la
responsabilidad de contactar a cada acreedor para
explicarle la situacién y el plan que tiene preparado.
Puede haber ciertas deudas que requieren accién

mds apremiante que otras. Una vez que evalde la
situacién y las consecuencias de la deuda, Ud.

puede decidir cémo mejor establecer su plan de pago

de la deuda.

En el caso de jugadores mayores, el pago de la deuda
puede conllevar otras consideraciones adicionales.
Debido a la edad de los jugadores mayores y la
posibilidad de limitaciones en sus ingresos, quizds
no sea posible recuperar las pérdidas incurridas por
el juego. Establecer un plan de pago de la deuda
puede ser imposible. Llame a la linea de ayuda del
FCCQG, 888-236-4848, para recibir informacién
especializada y recursos disponibles para

jugadores mayores.

Preocupaciones Especiales sobre los
Impuestos

Al principio de este libro se ofrecié informacién
sobre la responsabilidad por impuestos relacionados
con declaraciones anteriores de ingresos, incluyendo
declaraciones conjuntas con un cényuge.
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Falta de declaracion de
las ganancias recibidas

del juego puede
resultar en el pago de
impuestos atrasados,
multas, intereses y
cargos criminales por
fraude. Hay multas
adicionales por sacar
dinero de ciertos
tipos de cuentas de .
pensiones antes de los comienzo.
59 afnos y medio. Si

Ud. cree que puede

Recibir la ayuda
que necesita
puede ofrecerle
esperanza, paz
y un nuevo

progreso continuado en
un plan de restitucién
de las obligaciones

econémicas. Uno

de los pasos que

tiene que tomar es
solicitar un historial
crediticio de una de las
agencias estipuladas
anteriormente.

Es importante al tomar
cualquier decisién
sobre la bancarrota

haber presentado una
declaracién fraudulenta
de impuestos, Ud. debe solicitar consejo legal sobre
cémo mejor trabajar con el Servicio de Hacienda
Publica (IRS). Informacién adicional sobre
problemas con los impuestos y otros asuntos legales
estd a su disposicion en el siguiente libro en esta
serie. Libro Cinco: Entender los Asuntos Legales.
Para solicitar una copia de esa publicacién, por favor
llame al FCCG a su linea gratuita abierta las 24
horas 888-236-4848.

Bancarrota

La bancarrota puede parecerle una posibilidad
aceptable para eliminar la mayoria, si no toda,

su deuda y solucionar muchos de sus problemas
econémicos. Sin embargo, la bancarrota debe verse
como ultimo recurso y no como una solucién fécil.
La bancarrota no es una buena solucién a la deuda
ya que frecuentemente puede crear en Ud. un falso
sentido de haber solucionado sus dificultades
econdémicas cuando de hecho no ha tomado
responsabilidad de su deuda. Parte del

tratamiento del juego compulsivo es aceptar
responsabilidad hacia sus acreedores y la deuda y el

que considere
cuidadosamente el
bienestar de su familia. Hay casos en que las
familias han sufrido hasta el punto de perder hasta
las necesidades bdsicas debido a los problemas

del jugador. En estos casos tan extremos, si Ud.

no solicita la bancarrota, la familia puede seguir
sufriendo de las graves consecuencias econdémicas.
Mientras la bancarrota quizds no sea la mejor
solucién para su recuperacién, puede ofrecerles
alivio a su familia. De nuevo, este asunto es muy
importante y requiere que Ud. obtenga informacién
y analice las opciones para tomar la mejor decisién
para su caso. Sin embargo, antes de considerar la
bancarrota como opcién, asegtirese de obtener un
historial crediticio de una de las agencias crediticias
mencionadas en la pdgina 12.

Mientras solicitar la bancarrota puede ser una
posible solucién para Ud., es importante que
entienda las consecuencias. Generalmente, la
bancarrota tiene un impacto significativo en su
historial de crédito y en su capacidad para obtener
crédito en el futuro. Dependiendo del tipo de
bancarrota solicitada, un record de ello puede
permanecer en su informe crediticio por un periodo
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de 7 a 10 afos. La bancarrota del capitulo 7 le exime
de las deudas que pueden incluir el crédito abierto,
las cuentas médicas, el alquiler, los servicios pablicos
de luz, agua, etcétera, préstamos, de su carro (sujeto
a pérdida de posesion del vehiculo—a no ser que
reafirme o haga arreglos para mantenerse al dia en

el pago de la deuda). Por otro lado, la bancarrota

de capitulo 13 crea un plan de pago por varios anos
pero no le exime de la deuda. Ud. deberd el dinero
pero los acreedores en el momento de la bancarrota
no pueden pedir pago

que necesita, puede ofrecerle esperanza, tranquilidad,
un nuevo comienzo, y el reconocimiento de que

Ud. sigue adelante haciendo algo positivo para

sus finanzas.

Sia Ud. le quedan activos y piensa que se puede
controlar su deuda, Ud. puede considerar
asesoramiento con un profesional en la planificacién
financiera o un administrador de fondos que le
puede ayudar a distribuir sus recursos restantes y

fuera de lo establecido en la
bancarrota. Algunas

deudas como los
impuestos, manutencion

de los hijos, préstamos
estudiantiles y manutencién
de coényuge no se eliminan
al solicitar cualquier tipo de
bancarrota. Las decisiones
en la bancarrota pueden
variar pero en la mayoria de
los casos a Ud. se le permite
mantener su casa, $1,000 de
propiedad personal (en la Florida) y sus cuentas de
pensién (dependiendo de cémo fueron establecidas).
Tipicamente las deudas garantizadas por fraude o
declaraciones financieras falsas no estdn exentas.

Es importante darse cuenta que la mayoria de los
acreedores, incluyendo las empresas de tarjetas de
crédito, bancos y prestamistas hipotecarios no le
prestardn dinero hasta que la bancarrota se borre de
su informe crediticio. Ademds asegtirese de consultar
con un abogado con experiencia en la bancarrota y
otro asesor econdmico antes de proceder a solicitar la
bancarrota en los tribunales.

Cualquier tipo de asesoramiento que solicite a modo
de consulta financiera, le puede brindar la ayuda

Labancarrota no es una
buena solucion parala deuda
ya que el jugador puede
equivocadamente pensar que
sus problemas econémicos
estan resueltos.

cSabia Ud.?

La mayoria de los acreedores,
incluyendo las empresas
de tarjetas de crédito,
bancos y prestamistas ’
hipotecarios no le daran

un préstamo hasta que el
informe de bancarrota se
haya borrado de su

historial crediticio.

_
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crear un plan financiero global para su futuro. Estos  secciones de este libro, incluyendo las tablas que Ud.
servicios son muy diferentes de los que se presentaron  completd y las repuestas que ha dado, para evaluar y

anteriormente en este libro ya que consideran mantener su progreso. Acuérdese que tomar accién
estrategias de inversién y de ahorro a largo plazo para mejorar su situacién econdémica es un paso
utilizando distribucién planificado de recursos y importante para lograr un cambio positivo en
contribuciones programadas y continuadas. su vida.

De vez en cuando, Ud. puede querer repasar

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

cEstd Ud. dispuesto a participar en GA al asistir a las reuniones y trabajar en su programa
de recuperacion, incluyendo su participacion en Alivio de Presion? Si es asi, escriba su
horario de participacién en GA y lo que estd haciendo para ser un participe activo en el
grupo. Si no es asi, explique por qué no estd participando en los programas de GA.

;Cree Ud. que el asesoramiento financiero le puede ayudar? Si es asi, ;Cémo?

¢ Como se siente al tomar responsabilidad de la condicion actual de sus finanzas?

cEstd Ud. preparado y dispuesto para tomar responsabilidad de la recuperacion de su estado
economico?

¢ Cudles son dos pasos que tomard inmediatamente para demostrar su compromiso con esta

responsabilidad?
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Resumen

Ahora suponga que haya hecho todo lo que se ha
recomendado aqui-incluyendo:

B Se enfrenta a la verdad y acepta la verdad
de su situacién econdmica.

B Es completamente honesto sobre su
situacién econdémica.

B Tiene una visién verdadera y clara de sus
finanzas-activo y deudas.

B Ha pedido a sus seres queridos que no le
presten dinero.

B Les ha solicitado a sus seres queridos que le
ayuden al tomar control de la
administracién de sus finanzas, aunque sea
de forma temporal.

B Ha desarrollado un plan de gastos y
presupuesto y los sigue con precision.

B Ha utilizado el asesoramiento y los recursos
de un asesor financiero y de otros
profesionales expertos.

B Estd evaluando sus gastos y desarrollando
un plan para ahorrar dinero dénde sea

posible.

Saber que hay cosas que ha hecho y planificar para
pasos adicionales que puede tomar le puede traer
paz y un mayor sentimiento de satisfaccién personal
sobre su situacién. De nuevo, cuando tiene todas
las cifras por delante, es ficil sentirse abrumado por
un sentimiento de inseguridad econémica. Casi
todo el mundo tiene que enfrentarse a algin tipo de

problema econémico en algin momento de su vida.
Ser jugador compulsivo aumenta la posibilidad de
que sus finanzas estén en desorden y que tenga que
enfrentarse a problemas serios.

Es tipico que el jugador compulsivo sienta
desesperacion, como si no hubiera escape de la
deuda que rodea su vida. Sin embargo, muchas
personas han podido sobreponerse a dificultades
serfas al aceptar la realidad, utilizar sus recursos
para ayuda y asesoramiento y desarrollar un plan de
cambio y esforzarse para mantenerse fiel a ese plan.
Ud. tiene la oportunidad de impactar la calidad de
vida de sus seres queridos y la suya al tomar control
de los aspectos econdmicos de su vida. Aceptar

la responsabilidad de administrar sus finanzas es

un paso hacia un futuro mis alentador. ;Ya estd
avanzando por ese camino!

7/ \{
El saber es poder.

Use lo que ha aprendido
aqui para ayudarle a
crear una vida mejor

para Ud.
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Glosario

Acreedor: Un acreedor es una persona u presién del jugador y la familia de tal manera que
organizacién a la cual otro le debe dinero. ellos puedan vivir una vida normal y saludable.
Activo: Un activo es algo de valor perteneciente Anualidad: Una anualidad es un tipo de inversién
a los miembros de un hogar o individuo. Activos que paga al inversor una cantidad fija

corrientes son aquellos que son dinero en efectivo de dinero cada afno por un nimero determinado de
o pueden fécilmente ser convertidos en efectivo. afos.

Activos corrientes: Dinero en efecto o activo Asesoria de Crédito: El servicio que ofrece

que se puede convertir fdcilmente en efectivo asesoramiento sobre cémo establecer un

son activos corrientes. Un activo es algo de valor presupuesto razonable y un plan de pagos de deudas
perteneciente a los miembros de un hogar o que ademds trabaja con acreedores.

individuo.

Certificados de Deposito: Certificados de

Adelantos en efectivo: Un adelanto en efectivo depésito también conocidos como CDs (por sus
es dinero pagado antes de ser ganado. Una siglas en inglés) son certificados expedidos por los
cantidad de efectivo prestado de una tarjeta de bancos garantizando el pago del principal a una
crédito es también un adelanto en efectivo. Un tasa de interés establecida después de un periodo
adelanto en un cheque personal posfechado o al de tiempo determinado, por ejemplo, 12% en 12
dia para ser convertido en efectivo en 7 o 14 dias meses.

se conoce comuinmente como un “adelanto de dia

de pago.” Consolidacién de la Deuda: Un préstamo tnico
que combina y refinancia otros préstamos o deudas.

Agencia Crediticia: Una agencia que retne,

mantiene y distribuye informacién comercial y Crédito: Crédito es la habilidad del comprador de
crediticia a acreedores. usar bienes y servicios antes de pagar por ellos.
Alivio de Presién: Las organizaciones de Alivio Cuenta de Ahorros: Una cuenta de ahorros es

de Presion asisten al jugador y los miembros de una cuenta en un banco o caja de crédito que paga
la familia a enfrentar a los problemas financieros, intereses.

legales y demds problemas y se hace tipicamente

después de que un jugador haya participado en Cuenta de Inversidn: Una cuenta de inversién
GA por un periodo especifico. En este momento es una cuenta que podria incluir bonos, fondos

se establece un presupuesto y se recomienda mutuos, certificados de depésito y/o fondos mutuos
un plan de pagos. Estd disenado para aliviar la comprados con la posibilidad de proveer una
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Glosario

ganancia mayor que el precio de compra original.
Las inversiones difieren de los ahorros en que se

asume riesgo.

Cuenta de Mercado de Valores: La Cuenta de
Mercado de Valores es una garantia de bajo riesgo
que se anade a la utilidad de las cuentas.

Cuenta de Retiro Individual (IRA por sus
siglas en inglés): Una cuenta individual de retiro
es un plan de retiro establecido por uno mismo que
permite contribuciones para el retiro con impuestos
en la contribucién. El interés obtenido en la cuenta
es diferido hasta que la cuenta se haga efectiva.

Déficit: Un déficit existe cuando los gastos exceden
los ingresos.

Deuda: Una deuda es una cantidad de dinero o un
bien que se debe.

Escritura de Renuncia: Una escritura de renuncia
es un documento legal cediendo el derecho de una
persona, titulo o interés a otra — mds cominmente
usado en bienes raices.

Flujo de Caja: La cantidad de dinero que entray
sale de un presupuesto es el flujo de caja.

Hoja de Balance: Un extracto que muestra

los activos y responsabilidades en un tiempo
determinado es una hoja de balance.

Ley del Cényuge Inocente: La ley del cédnyuge
inocente es parte de la Ley de Impuestos Federales

que provee circustancias especiales para aliviar la
responsabilidad de impuestos.

Impotencia: La impotencia es la sensacién de

que no se puede hacer nada para cambiar sus
circunstancias. Ud. puede creer que no tiene control
sobre ciertos comportamientos o acciones. Esto es
s6lo una impresién. Siempre hay algo que se

puede hacer.

Informe de Crédito: Un informe de crédito es un
resumen de la historia crediticia de una persona.

Ingreso: El ingreso es cualquier dinero ganado a
través de un empleo o inversiones.

Ley del Cényuge Inocente: La ley del cényuge
inocente es parte de la Ley de Impuestos Federales
que provee circunstancias especiales para aliviar la
responsibilidad de impuestos.

Responsabilidad: Una responsabilidad es

cualquier crédito o deuda de un individuo.

Presupuesto: Un plan financiero que resume
ingresos y gastos en un periodo de tiempo es un
presupuesto.

Solvente: Usted est4 solvente si tiene suficiente

dinero para pagar las deudas.

Valor Liquido: El valor liquido de la propiedad
es el valor de una propiedad u otro activo sobre
o por encima de cualquier hipoteca u otras
responsabilidades relacionadas con ella.
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Recursos Adicionales

Hay varios recursos que Ud. puede utilizar para y educacién. Esta organizacién mantiene una base de
ayudarle a enfrentarse a los problemas asociados con el datos con informacién sobre diversos profesionales
juego que se presentaron en este libro. Algunos delos  que han sido certificados para tratar el problema del
recursos mencionados en este libro son los siguientes.  juego. Anualmente el NCPG patrocina la Semana
Nacional de Prevencién del Problema de Juego, a
la vez que patrocina diferentes congresos y foros

Ayuda Estatal especializados.

El Conscjo de la Florida del Juego Compulsivo Consejo Nacional del Juego Problematico

(FCCG) opera una linea de ayuda gratuita y 730 11th St, NW, Ste. 601

confidencial las 24 horas. Esta linea de ayuda ofrece Wiashington, D.C. 20001

asistencia, recursos e informacién acerca del juego Oficina: 202-547-9204

compulsivo. De igual manera el FCCG entrena a Linea de Ayuda Nacional: 1-800-522-4700
profesionales de la salud para asesorar y tratar el (Si marca este nimero desde la Florida, ser4
problema del juego apropiadamente tanto en los transferido automdticamente a la linea de ayuda de El
jugadores como en los seres queridos del adicto. Consejo de la Florida del Juego Compulsivo)

La agencia también estd capacitada para certificar a E-mail: ncpg@ncpgambling.org

los profesionales que brindan apoyo y tratamiento Pégina Web: www.ncpgambling.org

a las personas con problemas de juego. Si desea mds
informacién sobre el FCCG, véase la cubierta interior

del libro Grupos de Autoayuda

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo La autoayuda es una parte critica del proceso de
PO Box 2309, Sanford. FL 32772 rehabilitacién. Los grupos de autoayuda pueden
Linea de Ayuda Confidencial, las 24 Horas: ayudarle ofreciendo apoyo, guia, motivacién,
1-888-236-4848 recursos y el alivio de saber que usted no estd
Oficina: 407-865-6200 s6lo enfrentdndose al problema del juego. Una

parte esencial de los grupos de autoayuda es el
apadrinamiento. Los padrinos son miembros que
aportan su tiempo para ofrecer ayuda especializada a
los nuevos miembros.

Pigina Web Bilingiie: www.gamblinghelp.org
E-mail: fccg@gamblinghelp.org

Avuda Nacional
El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo es Jug adores Anonimos (GA)

miembro, al igual que otros estados, del Consejo

Nacional del Juego Problemdtico (NCPG). El NCPG Jgadeonss Audiiimoy oltises un progiama latedls

Alivio de Presién que asiste tanto a los jugadores como
a sus allegados con problemas de tipo financiero y
legal, entre otros. El programa estd a la disposicién

de aquellos miembros que ya hayan participado en

tiene la misién de educar sobre el juego patoldgico,
brindando una variedad de recursos tanto para los
jugadores como las personas allegadas a ellos. El
NCPG lleva a cabo varios programas de prevencién
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GA por un periodo especifico de tiempo, en cuyo
momento se desarrollard un presupuesto y un plan

de pago. El programa de Alivio de Presién requiere
entrenamiento especial, asi que no todos los grupos de
GA en el Estado de la Florida estdn capacitados para
ofrecer este programa. En el caso de que no se ofrezca
en su drea, se puede recibir asesoramiento financiero a
través del Consejo de la Florida del Juego Compulsivo
y su red de proveedores.

Jugadores Anénimos

International Service Office, Inc.

PO. Box 17173

Los Angeles, CA 90017

Oficina: 626-960-3500

E-mail: isomain@gamblersanonymous.org
Pigina Web: www.gamblersanonymous.org

Gam-Anon

Gam-Anon es un grupo de autoayuda dedicado a
ayudar a las personas allegadas al jugador compulsivo
(cényuges o compaferos, hermanos, hijos, padres

o amigos). Gam-Anon ayuda a sus miembros a
comprender los sintomas de la adiccién al juego. Su
dindmica asiste a los miembros a rehacer sus vidas

y a brindar apoyo a la persona que més lo necesita.
No es necesario que el jugador asista a las reuniones
de Jugadores Anénimos para que sus seres queridos
puedan asistir a las reuniones de Gam-Anon.

Para mds informacién sobre Gam-Anon, puede llamar
a la linea de ayuda del Consejo de la Florida del
Juego Compulsivo.

Gam-Anon

International Service Office, Inc

P.O. Box 307

Massapequa Park, NY 11762

Oficina: 718-352-1671

E-mail: gamanonoffice@gam-anon.org
Pégina Web: www.gam-anon.org

Avuda Profesional

Hay casos en que el apoyo y la guia brindada

por un terapeuta o consejero profesional puede ser

de gran ayuda. Estos profesionales pueden ayudarlo

a manejar sus opciones asi como proveer estrategias
para lidiar con las dificultades de su vida. La diferencia
entre los grupos de autoayuda y la ayuda profesional
es que esta tltima le da la oportunidad de tocar temas
delicados de una forma confidencial e individualizada
con un profesional capacitado. La ayuda profesional
puede ser impartida tanto a individuos, como a parejas
0 en grupo.

La terapia profesional tiene un costo. Tenga en
cuenta que muchas companias de seguros pueden
aliviar estos costos. Por favor vea su péliza para

que pueda conocer sus beneficios y los de sus seres
queridos. Es también importante mencionar que el
Consejo de la Florida del Juego Compulsivo puede
recomendarle consejeros que les brindardn a Ud. y a
sus seres queridos ayuda inicial sin tomar en cuenta su
capacidad para pagar por estos servicios. Para recibir
mds informacién sobre sus opciones del tratamiento
profesional, llame al nimero de ayuda del FCCG las
24 horas al 1-888-236-4848.
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Recursos Impresos

Existen numerosos recursos disefiados para ayudar
a los jugadores problemdticos y compulsivos con
asuntos que abarcan desde la reduccién del estrés
a la ayuda financiera y legal. Mientras muchos de
estos recursos pueden ser muy tiles, no debieran
considerarse como programas inicos para el
cambio. Algunos recursos que se recomiendan
son los siguientes:

Custer, R., Milt, H. (1985). When Luck Runs
Out. NY, NY: Facts on Files, Inc. Publications.

Gamblers Anonymous (1999). Fourth Step
Inventory Moral Book. Los Angeles: Gamblers
Anonymous Publishing.

Gamblers Anonymous (1984). Sharing
Recovery through Gamblers Anonymous.

(The GA Big Book). Los Angeles: Gamblers
Anonymous Publishing.

Estes, K., Brubaker, M. (1990). Deadly Odds.
Newport, RI: Edgehill Publications.

Journal of Gambling Studies. National Council
on Problem Gambling. NY, NY: Human Science
Press, 1990-

Lesieur, H. (1984). The Chase: Career of the
Compulsive Gambler. Cambridge: Schenkman
Books, Inc.

Shaffer, H., Stein, S., Gambino, B., Cummings,
T. (1989). Compulsive Gambling, Theory, Research
and Practice. NY, NY: Simon and Schuster.
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Es importante que sepa que mientras este libro y otros
en esta serie pueden ser de gran ayuda para que UL,
entienda su situacion y para que resuelva muchos de
sus problemas agobiantes, no reemplaza otros tipos de
ayuda. En esta serie se detallan otros recursos
adicionales incluyendo grupos de autoayuda, terapia
profesional y organizaciones como el Consejo de la
Florida del Juego Compulsivo. [ The Florida Council
on Compulsive Gambling, Inc.]
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Una Oportunidad Para El Cambio

Entender los

Asuntos Legales

Este libro es el guim‘o en una serie de siete
cuadernos diseriados para ayudar a enfrenmr los
efectos nocivos del problema del juego compulsivo.



FLORIDA COUNCIL ON

COMPULSIVE
GAMBLING

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo (FCCG), establecido en 1988, es una
organizacién sin fines de lucro que imparte educacién y brinda recursos. Esta organizacién
estd bajo contrato con el gobierno del Estado de la Florida para ofrecerles ayuda a las
personas adversamente afectadas por el juego problemdtico y compulsivo. Esta organizacién
mantiene una postura neutra con respecto a la legalizacién del juego, dando prioridad a
impartir informacién y ofrecer asistencia a los ciudadanos de la Florida que la necesiten.

Las responsabilidades del FCCG incluyen:

Mantener la linea telefénica de ayuda gratuita funcionando las 24 horas. Esta linea que
sirve a todo el estado provee informacién y apoyo ademds de ofrecer recomendaciones
sobre grupos de autoayuda y terapia profesional

Supervisar en todo el estado el programa de tratamiento Ruta de Recuperacién de problemas
con el juego

Disefiar, implementar y supervisar programas de prevencion, educacién y ayuda comunitaria

Entrenar a los profesionales de la salud para que éstos puedan reconocer y tratar los
problemas del juego compulsivo

Proporcionar un foro en linea y el programa de Conversacién (Chat) en Vivo
Patrocinar y desorrollar investigacién en este campo

Ofrecer programas de capacitacién a las agencias gubernamentales, establecimientos de
juego, autoridades de orden publico, organizaciones académicas y de apoyo a empleados

entre otras agencias

Implementar y supervisar programas especificos para profesionales, adolescentes y
personas mayores

Trabajar con las leyes, las autoridades policiales y judiciales en casos relacionados con el juego

Ofrecer un Servicio de Presentadores y Programas Conexién de Pares

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo ha desarrollado la serie de libros
“Una Oportunidad para El Cambio”, en respuesta a la necesidad de medios alternativos
para la educacidén y asistencia a todas aquellas personas que han sido tan negativamente

afectadas por el devastador desorden del juego patolégico (compulsivo).
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Los Asuntos Legales

“Cuando jugaba, yo nunca pensaba en problemas legales. Creia que la proxima vez
ganaria en grande y que entonces podria resolverlo todo. Ahora entiendo lo que quiere
decir “ciclo vicioso”. Cuando por fin examiné con honestidad todos los problemas en
mi vida causados por el juego, no podia imaginarme como iba a solucionar el desastre
que habia creado en mi vida. Era obvio que mus finanzas estaban arruinadas, pero

a la vez, no sabia como encontrar ayuda con mis problemas legales—sabiendo que me
tba a costar dinero que no tenia. Pero si no conseguia ayuda, acabaria en la cdrcel y
perderia mi trabajo. Cuando se tienen estas opciones hay que enfrentarse a la realidad
y empezar el duro trabajo de poner su vida en orden.”

Charlie, en recuperacion del juego compulsivo por 3 arios

Los asuntos legales son una de las preocupaciones
principales a las que se enfrentan los jugadores
compulsivos y sus familias al intentar poner en
orden sus vidas. Este libro, el quinto en una

serie para jugadores compulsivos estd disenado
para ofrecerle informacién sobre algunos de los
problemas legales mds comunes que Ud. puede
enfrentar. Si cree que no tiene asuntos legales, por
favor tome el tiempo para leer la informacién y los
temas presentados aqui. Ud. puede desconocer las
acciones que ha tomado en relacién con el juego
que pueden tener consecuencias legales. Ademds,
este libro le ofrece la oportunidad de examinar sus
pensamientos y comportamiento relacionado con
los asuntos legales y desarrollar su plan de accién
personal para resolver estos problemas.

Tenga en mente que este libro es un lugar privado
para que reflexione, escriba sus pensamientos y

planes. Si se siente abrumado por la cantidad de
informacién que intenta entender o la importancia
de su situacion, hay pasos que puede tomar ahora
mismo. Primero sepa que su situacion no tiene
que resolverse ahora mismo. Tenga paciencia
consigo mismo y tome el tiempo que necesite para
leer y pensar en la informacién que se presenta
aqui. También no crea que tiene que resolver todo
esto s6lo. Su grupo de autoayuda, un terapeuta
profesional o su padrino pueden ofrecerle ayuda
con problemas legales y otros asuntos relativos a

su recuperacién. Llame al Consejo de la Florida
del Juego Compulsivo (FCCG) a su linea de ayuda
gratuita abierta las 24 horas, (888-236-4848)

para recibir ayuda y recomendaciones en su drea.
No importa lo mal que le puedan parecer sus
problemas, hay pasos que puede tomar y ayuda a su
disposicién para cambiar su vida y encaminarla en
una direccién positiva.

B



Una Oportunidad Para EI Cambio

Libro Cinco: Entender los Asuntos Legales

Los jugadores Compulsivos pueden tener problemas
legales relacionados con el derecho civil y criminal.
Debido a la naturaleza técnica de los asuntos legales,
muchos de los términos pueden serle desconocidos.
En esta seccién introductoria, las definiciones de
muchos de los términos usados en este libro estdn
incluidas. Al leer el libro estas palabras y otras que
pueden serle desconocidas aparecerdn en negrilla.
Las definiciones de estas palabras en negrita pueden
encontrarse en el glosario al final de este libro con
recursos adicionales para ayudarle. Si Ud. necesita
informacién que no encuentra en este libro, por
favor péngase en contacto con el Consejo de la
Florida del Juego Compulsivo al llamar al nimero
confidencial gratuito (888-236-4848).

Posibles Asuntos Legales

Mientras hay varios tipos de asuntos legales
relacionados con el juego compulsivo, varian
mucho en su alcance y su severidad. Muchos de
los problemas caen en la categoria econémica y son
el resultado de falta de pago de las deudas creadas
por la necesidad de obtener dinero para el juego.
Algunas situaciones pueden también ser criminales.
No todos los jugadores experimentan cada situacién
enumerada a continuacién. Sin embargo, puede
ayudarle entender el alcance de los asuntos legales
que a menudo afectan a los jugadores compulsivos y
sus seres queridos.

J

deudas personales.

propiedad.

Asuntos de Deuda Pendiente

Bancarrota: Bancarrota es el estado de haberse declarado legalmente incapaz de pagar sus
Desalojo: Desalojo es el acto de privar a una persona de su posesion de tierra (edificio,
apartamento u otra propiedad) en cumplimiento de una orden judicial.

Ejecuciéon Hipotecaria: Una ejecucion hipotecaria es la terminacion por tramite legal a través
del Tribunal, de todos los derechos de propietario (dueno de la propiedad) o de su beneficio sobre la
Recuperacién de bienes: Recuperacion de bienes es el acto de recuperar propiedad personal (carro,

muebles, barco, etcétera) de un comprador que ha dejado de hacer los pagos sobre estos bienes.

Embargo: Un embargo es el derecho legal y demanda de garantia por una deuda que puede
resultar en la venta o pérdida de la propiedad de otro si no se paga.

Retenciones: Retenciones del salario es una demanda legal sobre el salario u otro dinero pagadero
al deudor, que se paga a la persona que solicita la accidn.

Juicio/ Demanda: Unr juicio es una accion legal entablada entre dos partes en un tribunal
de justicia.
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Actividades Criminales
mas Comunes

Robo en el Lugar de Trabajo: Robo en el lugar
de trabajo incluye la apropiacién fraudulenta de
propiedad personal que pertenece a otro, sin su
permiso, con la intencién de privar al propietario
el valor de dicha propiedad, para el uso y beneficio
de la persona que comete el acto ilegal.

Desfalco: Desfalco de una empresa es la apropiacién
fraudulenta para uso
o beneficio propio

de propiedad o
dinero confiado a
una persona por otro,
o a un vendedor,
agente, oficial de

la empresa, oficial
publico, u otra
persona actuando
bajo posicién

Puede ser de ayuda
entender los
asuntos legales mas
comunes que
afectan a los

criminal de esconder o cometer fraude como
resultado de estas acciones.

Malversacién de Fondos: L.a malversacién de
fondos es el acto de usar fondos indebidamente sin
la aprobacién del propietario de dichos fondos.

Escribir Cheques sin Fondos: Esto puede incluir
escribir cheques a sabiendas por cantidades en exceso
del dinero disponible en la cuenta bancaria personal,
escribir cheques en cuentas cerradas, o escribir
cheques en una cuenta
que no es propiedad del
emisor (como la cuenta

de un pariente)

sin la autorizacion
del propietario de
dicha cuenta.

Falsificacién:
Falsificacién es el acto
de hacer o producir un
original o copia ilegal

de confianza. jugado res de algo para que parezca
. genuino, normalmente
g(;:)(; dR:i:VZ . CO mPlIlSlVOS . con propdsito de beneficio

propiedad, dinero
o cualquier bien
personal de alguien sin su permiso.

Fraude: Fraude es un crimen cometido por la
obtencién de dinero o algin otro beneficio por el
uso de engafo deliberado.

Evasién de Impuestos: Evasién de impuestos es
una actividad ilegal en que el contributario intenta
esconder sus ingresos sujetos a impuestos o declara
deducciones no autorizadas con la intencién

o ganancia personal.

Participacion en
Actividades de Juego Ilegal: Algunas actividades
de juego son legales, como aquellos bajo control de
casino o pistas de carreras o hipéddromos etcétera.
El juego ilegal incluye apuestas con corredores
de apuestas, apuestas sobre deportes, casinos
particulares, juegos de cartas y dados con apuestas,
fondo para apuestas de deportes, y apuestas en el
juego de nimeros.

5 )
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Otras Actividades Criminales

Venta de Articulos Robados: Venta de articulos
robados es el negocio dénde se compra y vende
articulos robados.

Venta de Drogas: Venta de drogas es el acto
de vender sustancias ilegales como la cocaina,
marihuana u otras drogas ilegales o la venta de
drogas legales sin la receta médica autorizada.

Robo con Allanamiento: Robo con allanamiento
de morada de otro con la intencién de cometer un
delito grave de robo, si se llega a cometer el delito o
no.

Prostituciéon: El acto de contacto sexual o hacer
otros actos sexuales a cambio de dinero u ofrecer a
otra persona para ese propdsito.

Robo a mano armada: El acto de delito grave
(criminal) de tomar propiedad personal en posesion
de otro, de esa persona o de presencia inmediata

y contra su voluntad. Este crimen se lleva a cabo
por medio de la fuerza o uso del miedo, utilizando
un instrumento peligroso (pistola, cuchillo u otra
arma).

Extorsién: Extorsién es la obtencién ilicita de
dinero de otro. Este término normalmente se aplica
a personas que extraen dinero por completar un
acto, evitar un dafo, o ejercer influencia e incluye la
obtencién de dinero u otra propiedad al utilizar la
amenaza de dano fisico o la promesa de encubrir los
crimenes de otros.

Examen de Posibles Problemas Legales

En este ejercicio, Ud. hard un examen de las situaciones mds comunes que llevan a
problemas legales, incluyendo las deudas no pagadas o pendientes y varios crimenes. Al
leer las preguntas, considere cuidadosa y honestamente sus acciones con relacion a los

problemas que requieren ayuda legal.

Deuda No Pagada Pendiente

¢Ha tenido dificultad con el pago de su vivienda hasta tal punto que estd Ud.

en peligro de embargo de su propiedad o ya ha sufrido el embargo?

3 Si O No
d Si [ No
d Si [ No

cEstd Ud. en proceso de bancarrota o ha declarado la bancarrota?

cEstd Ud. en el proceso de desalojo de su propiedad o ya ha sido desalojado?



Una Oportunidad Para El Cambio

3 Si
3 Si
3 Si
 Si

No
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¢Lleva retraso en los pagos a sus acreedores hasta tal punto que una posesion,
como un auto, estd en peligro de embargo o ya ha tenido algo

embargado?

¢Tiene Ud. gravimenes en su propiedad como resultado de deudas impagadas?

cHa tenido su salario retenido por deudas impagadas?

¢ Tiene la amenaza de una demanda judicial o ha sido demandado por alguien
como resultado de sus deudas impagadas?

Actividades Criminales mas Comunes

O o o o o o

()
2

O J O od o0 0

L

No

No

¢Ha robado de su lugar de empleo o del lugar donde sirve como voluntario?
¢ Ha cometido malversacion de fondos de su empresa?

¢Ha robado dinero o propiedad personal de otro?

cHa cometido fraude bancario o fraude crediticio?

cHa mentido en sus impuestos o evadido el pago de impuestos?

;Se ha apropiado de fondos de cualquier organizacion o actividad en que
tomaba parte?

¢Ha escrito cheques sin fondos?

¢Ha falsificado documentos para obtener fondos o intentar escaparse de

sus deudas?

¢Ha mentido o presentado declaraciones falsas en cualquier documento
econdmico?

¢Ha participado en alguna actividad ilegal como el robo, el allanamiento de
morada, venta de drogas, venta de articulos robados, prostitucion o extorsion?

7 )
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Mientras ahora mismo no es necesario considerar todos los detalles
relacionados con sus acciones, un paso importante ahora es que Ud. examine
su comportamiento y tome nota para su propio beneficio. Esta informacion
puede ser importante si Ud. necesita ayuda legal profesional, asi como si
solicita ayuda para su recuperacion del juego compulsivo.

Avuda Legal

Si Ud. sufre por cualquiera de las situaciones
presentadas o de otras relacionadas con su
problema de juego y no ha consultado con un
abogado, piense en hacerlo lo antes posible. Ni
este libro ni un terapeuta profesional pueden tomar
el lugar de ayuda legal en estas circunstancias.
Encontrar un buen abogado con experiencia en

los asuntos relacionados con el juego compulsivo

es lo ideal. Si no puede encontrar uno, considere

la recomendacién de un abogado criminalista

y aquellos especializados en casos de adiccién.
Péngase en contacto con el Consejo de la Florida
del Juego Compulsivo (FCCG) llamando al
ndmero confidencial gratuito abierto las 24

horas, al marcar el 888-236-4848 para recibir
informacién y recomendaciones sobre abogados
competentes, incluyendo aquellos con experiencia
en casos de juego compulsivo. Si ya tiene abogado,
recomiéndele que se ponga en contacto con el
FCCG para investigaciéon y consulta. También
puede encontrar ayuda a través de grupos de
autoayuda de Jugadores Anénimos. Informacién de
contacto para estas organizaciones puede encontrarse
en la seccién de Recursos Adicionales de este libro o

al llamar al FCCG.

Ademis, Jugadores Anénimos (GA) tiene un
programa llamado Alivio de Presién que puede

ayudarle hacer frente a los problemas econémicos,
legales y demds. Alivio de Presién normalmente
tiene lugar después de que haya participado en GA
por un periodo de tiempo especifico, cuando se
disefa un presupuesto y se recomienda un plan de
pago. Un plan de pago se desarrolla en cooperacién
y con la asistencia de Ud. y su familia u otros seres
queridos, si esto fuera apropiado. GA también le
ayudard a hacer todos los cambios para pagar sus
deudas (bancos, empresas de tarjetas de crédito,
etcétera) y las deudas con otros fuera de lo aceptado
( como corredores de apuestas, usureros, etcétera).
Alivio de Presién también puede ofrecerle referencias
y consejos sobre asuntos legales y problemas
familiares. Informacién adicional sobre el control
econémico relacionado con el juego compulsivo estd
a su disposicién en el Libro Cuatro de esta serie,
Administrar sus Finanzas.

Un aspecto de muchos grupos de autoayuda,
incluyendo Jugadores Anénimos, es el padrino.
Tipicamente un padrino es un participe activo en
su programa de autoayuda que tiene experiencia
y entiende el proceso de recuperacién y desea
ayudar a los recién llegados al programa. Los
padrinos pueden ofrecer informacién adicional,
apoyo, hermandad y consejo a los nuevos de
forma voluntaria. También dan ayuda y ofrecen
sugerencias a nuevos basdndose en cada caso.

s
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El Ciclo de Opciones v Participacion en
Actividades Criminales

P 1 ientras puede creer que gran parte de la

informacién sobre la actividad criminal no se
relaciona con su situacién particular ahora mismo, es
muy comun para los jugadores compulsivos progresar
por un espiral de comportamiento que puede
eventualmente llevar al crimen. Como jugador, Ud.
tiene una necesidad constante de conseguir dinero.
Esto resulta en la necesidad de mover, manipular o
amanar las cuentas y de ajustar recursos, a menudo
llevdndole a la necesidad de tomar decisiones
morales. Esencialmente, Ud. se enfrentard con
la necesidad continua de dinero para sufragar sus
actividades de juego. Al progresar con su adiccién,
se hace cada vez mds y mds dificil encontrar dinero
para el juego. Es en ese momento en que puede
encontrarse moviendo y manipulando sus tarjetas
de crédito, sus cuentas bancarias y otras fuentes
de dinero para continuar la infusién de dinero.
Eventualmente, cuando ha agotado todos estos
recursos y estd en una situacion extrema, se enfrenta
con la opcién de cometer una actividad ilegal como

medio para continuar con su adiccién.

Ya que la necesidad de dinero no desaparece,

el ciclo contintia. Asi que mientras Ud. puede

haber cometido un crimen inicial de categoria
menor, como escribir un cheque sin fondos, Ud.
eventualmente cometerd un crimen mds serio, como
malversacién, para tapar y pagar dinero que necesita
para resolver el primer crimen. Al volverse mds
escasos los recursos, surge otra crisis moral, a menudo
dando como resultado otro crimen mds grave.

Si no solicita ayuda por su adiccidn, la desesperacion
que resulta de la necesidad de dinero a menudo le

lleva a cometer actividades criminales. Algunos
estudios demuestran que entre jugadores

patolégicos la tasa de criminalidad alcanza el 50 al
67%. El estudio nacional m4s reciente, de 1999,
demuestra que alrededor del 33% de los jugadores
problemdticos y patolégicos han sido arrestados y casi
el 36% han sido encarcelados.

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo ha
descubierto que un gran porcentaje de los que llaman
al nimero confidencial de ayuda disponible las 24
horas no admiten haber cometido actos ilegales, pero
casi el 30% admiten haber cometido actos ilegales
como medio para seguir jugando y pagar sus deudas
de juego.

El problema del crimen como resultado del juego no
se aplica sélo a adultos. En un estudio del FCCG

de 569 jévenes en el Departamento de Justicia
Juvenil de la Florida (Lieberman, 2002), se descubrié
que el 17% de los jévenes en prisién entre las edades
de 11y 20 anos crefa que su encarcelamiento se
debia al juego. Ademds el 91% de los encuestados
admitieron haber jugado alguna vez en su vida y el
75% habia jugado por lo menos una vez en los 12
meses anteriores a su encarcelamiento.

El juego problemitico tiene consecuencias legales
en todos los grupos sociales desde los jévenes hasta
las personas mayores, en todos las clases sociales

y niveles socioeconémicos, asi como en todas las
razas y grupos étnicos. Este ciclo de participacién
en actividad criminal para todos los jugadores
compulsivos puede romperse sélo cuando el jugador
decide parar de jugar, evaltda con honestidad su
comportamiento y pide ayuda para resolver sus
problemas con el juego que él ha creado.

B
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La Mente del Jugador:
Consideraciones Antes de Recurrir al Crimen

Como se indicé anteriormente, muchos de los crimen. La decisién de iniciar una actividad ilegal es
problemas legales que los jugadores sufren surgen de  compleja y tiene varias etapas, como ha identificado
una crisis econémica. Los jugadores compulsivos el Dr. Henry Lesieur, un psicélogo e investigador

se encuentran en situaciones desesperantes y célebre en el campo de la adiccién al juego.

finalmente, sienten la necesidad de recurrir al

J

| Primera Etapa: Oportunidad- A/ jugador se le presenta una oportunidad o busca una. Cuanto mayor
la oportunidad y cuanto mayor la seguridad, mds atractivo tendrd.

B Scgunda Etapa: Agentes Externos de Control Social- Cada jugador tiene diferentes circunstancias
vitales. Algunos tendrdn pocas influencias externas que afecten sus decisiones o su comportamiento.
Algunos tendrin muchas influencias externas. Estas influencias externas son agentes externos de control
social. Incluyen el trabajo, el estatus, la familia, la casa, etcétera. Algunos jugadores no querrdn salirse de sus
limites sociales. El grado en que el jugador siente controles, tanto internos como externos, contribuirdn a su
decision de participar en acto criminal. Ejemplos de controles internos serian cosas como firmas bancarias
necesarias en las cuentas, acceso a activo, etcétera. Los controles internos normalmente tienen mds que ver con
barreras formales a los activos, mientras que los controles externos se preocupan mds de limites sociales.

| Tercera Etapa: Creencias y Justificaciones- Muchas veces el jugador racionalizard que lo que va a hacer estd
bien. No estd "tan" mal. Puede convencerse que la actividad criminal es aceptable y necesaria y correcta y bien

justificada. Esto es un ejemplo de pensamiento irracional. Puede decirse que estd bien cometer este crimen
en particular porque devolverd todo con creces, quizds piensa hacer un “bien a la sociedad” con el dinero. La
lista de justificaciones no tiene limite todas ellas surgen del razonamiento distorsionado del adicto. Este proceso
puede impactar la intencidn criminal en el caso en que se le lleve al jugador a juicio criminal.  En muchos casos,
la intencidn criminal no estd presente ya que el jugador compulsivo se convencié de que iba a devolver el dinero
antes de que se echara en _falta o pagarlo de las ganancias anticipadas.

[ | Cuarta Etapa: Falta de Opciones Viables- A medida que los problemas del juego empeoran, a menudo varias
Juentes de dinero ya no estan disponibles. Al ver el jugador que sus medios de obtencion de dinero desvanecen, el
crimen puede parecerle una opcion para conseguir fondos.

[ | Quinta Etapa: Riesgo- El jugador calculard el riesgo a su autoestima, su seguridad fisica y sus finanzas y
determinard si el crimen merece el riesgo. Si el riesgo parece poco en comparacion con las ganancias del crimen,
es mds atractivo. En la mayoria de los casos, el jugador compulsivo no considera el riesgo, sélo la necesidad de
dinero.
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Como el razonamiento

irracional lleva a Problemas Legales

Para muchos jugadores, recurrir al crimen sélo
puede parecerles una opcién razonable como
respuesta al estrés increible
que siente. Ud. puede

los varios aspectos de la vida diaria. Cuando una
persona siente un grado enorme de diferencia en

estar econémicamente
estresado o en problemas

legales por las finanzas.
Ud. puede sentir presién
de su familia por la carga
que Ud. les ha causado. A
la vez, Ud. puede sentir
estrés por su capacidad de
funcionamiento en varias
dreas de su vida. Quizds se
sienta triste o desesperado
por la pérdida de un ser
querido o por un cambio

en la vida. Toda esta

tension o estrés lleva a la ansiedad, la depresién y

a distorsiones en su racionamiento que impiden el
uso del juicio. Muchos jugadores en este trance no
pueden tomar decisiones razonables. Al contrario,
toman decisiones impulsados por la desesperacion.
Hay también casos donde los jugadores compulsivos
han cometido crimenes con la esperanza de ser
arrestados, en un intento desesperado de

conseguir ayuda.

En los primeros dos libros de esta serie, se le
presenté el concepto del razonamiento irracional

y cémo su percepcién de los eventos puede diferir
mucho de la de otras personas. Veamos parte de esa
informacién ahora.

La mayoria de nosotros percibimos la mayoria de los
eventos dentro de una norma que nos permite vivir
en una sociedad funcional, sabiendo que estamos

de acuerdo, por lo menos en cierta medida, con

prender a evitar el
pensamiento irracional lo

puede ayudar a

su modo de pensar sobre los eventos relativamente
comunes, se llama razonamiento irracional.

Los jugadores problemdticos y compulsivos a
menudo sufren de equivocaciones y razonamiento
irracional sobre el juego y sobre sus vidas. ;Por
qué ocurre esto? Principalmente, porque desean
evitar enfrentarse a la verdad de su problema.

En vez de tomar responsabilidad, los jugadores
compulsivos frecuentemente culpan a otros por

sus circunstancias. Ellos también se agarran
firmemente a su razonamiento irracional. Puede
ser muy dificil dejar sus viejas maneras de pensar,
en parte cuando puede tener como resultado tomar
responsabilidad. En la siguiente pdgina ofrecemos
algunos ejemplos, de ninguna manera todas las
posibilidades, de cémo el razonamiento irracional
puede existir en la mente de un jugador compulsivo.
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Ejemplo:

Culpar a otros por sus problemas

Decirse a si mismo y a otros que el juego es algo positivo

Decir que todo el mundo juega y que Ud. no es diferente a los demés

Creer que Ud. tiene el derecho de jugar incluso si hiere a otros

Negarse a creer que Ud. tiene un problema con el juego

Creer que otros le deben éxito, felicidad, bienes materiales, etcétera

Creer que si Ud. sigue jugando, al fin llegara la buena racha

Anticipar ganar en grande para poder pagar todo el dinero que ha pedido prestado o
robado y nunca pensaba perder

Declarar que no es responsable por sus circunstancias

Decirse a si mismo que dejara el juego después de su proxima buena racha o si Ud.
logra poner en orden sus finanzas

Creer que puede manejar su problema solo.

El razonamiento irracional que lleva a problemas legales puede
incluir ejemplos como estos:

| Creer que si Ud. participa en actividad criminal, no es malo, porque Ud. piensa
devolver el dinero
| Creer que Ud. tiene derecho a participar en el crimen de robo o tomar dinero o

posesiones. Quizas Ud. toma dinero de su lugar de trabajo o dénde sirve de

voluntario o de alguien de su familia, y racionalizarlo diciendo que Ud. sélo esta
tomandolo prestado con la intencién de devolverlo. Quizas también se diga que Ud. se
lleva el dinero porque Ud. merece més compensacion y esto es su forma de tomarlo.

| Declarar que de algiin modo se le “indujo” a cometer el crimen sin culpa alguna por

su parte.
| Decir que sélo tomé un pequeiio paso y nunca pens6 que pudiera llevar a algo tan serio.
| Creer que un acto criminal no es malo.

.7e Vea los dos ejemplos presentados
Tomar responsabilidad por sus en las paginas13 y 14 que ilustran

actos es elp rimer paso hacia la como el razonamiento irracional

* , Ll .
recuperacton. en la mente del jugador existe en
situaciones diarias:

2
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Jason

El padre de Jason murié recientemente dejandole a su madre una coleccion importante de obras de arte.
Jason habia deseado que su padre le dejara parte de la coleccion pero estaba estipulado en el testamento

de su padre que Jason recibiria la coleccion a la muerte de su madre. Hoy, Jason recibe informacion sobre
una carrera y cree que es ‘cosa segura.” Ha usado ya todos sus propios fondos y estd desesperado por hacer
su apuesta. Va a la casa de su madre con la esperanza de convencerla que le dé dinero en efectivo, pero no
estd en casa. Impulsado por la frustracion que siente, Jason decide tomar una de las obras de la coleccion
de arte y empenarla. Se convence a si mismo que su padre quiere que lo tenga un dia de todos modos, asi
que qué hay de malo, sélo se lleva lo que es suyo en un principio. Sigue justificindose pensando que su
madre no estard enfadada cuando vea cudnto dinero ha ganado y estd sequro que ni se dard cuenta de que
Jalta esa obra de arte.

Jason estd utilizando el razonamiento irracional. Se niega a reconocer el hecho objetivo de
que él estd cometiendo un crimen. Al contrario, él usa razonamiento distorsionado para
racionalizar que lo que estd haciendo no es malo, sino que es algo que él merece. Veamos su
método de razonamiento.

Percepciones de Jason
Afirma que la informacion es “cosa segura.”
Afirma que al tomar una de las piezas de la

coleccion de arte, sélo se lleva lo que su padre
desea que tenga. Cree que tiene derecho a ello.

Los Hechos

Ninguna informacion es “cosa segura.”

No tiene derecho a ello. La coleccion no fue
entregada a él y su padre especificamente indicé
que no la tendria hasta la muerte de su madre.

Afirma que cudndo su madre vea lo que ha
ganado, no estard enfadada con lo que ha hecho
0 no se dard cuenta de que la obra de arte falta.

Usa razonamiento irracional para convencerse que
el juego es lo que se debiera hacer, que el crimen es
Justificado por las posibles ganancias o el hecho de

que su madre puede tener otros cuadros y no darse

cuenta de que esa obra falta.

Este es el tipo de razonamiento irracional que los
jugadores usan para justificar sus problemas. El
razonamiento irracional, y las acciones que siguen
no sélo hieren a los jugadores sino que hieren a sus

seres queridos, sus amigos y sus empleadores. Este
tipo de razonamiento puede llevar muy rdpidamente
a comportamiento criminal.

D
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Veamos otro ejemplo un poco diferente, que se
presenté en el libro primero ; Tiene un problema con
el juego? Al leer fijese en el razonamiento de Judith

relacionado con el juego que le induce a cometer la
actividad criminal.

Judith

Judith es oficial de créditos de un banco. Lleva quince aros en el banco en un puesto de confianza

y responsabilidad. Sus deudas de juego han ido aumentando en los iltimos anos. Ha sacado un
crédito hipotecario, gastado sus ahorros, pedido prestado de su plan de pensiones, cargado al mdximo
sus tarjetas de crédito y pedido dinero prestado de sus padres—rtodo lo ha gastado y perdido jugando
con la bolsa de valores. Aiin puede seguir adelante y mantener las cosas como estdn pero empieza a
sentir la presion de su situacion econdmica. Acaba de recibir informacion sobre unas acciones y estd
segura que su inversion le pagard bien, pero no tiene dinero. Decide tomar dinero del banco donde
estd empleada, diciéndose que ella sélo se estd dando un préstamo y que cuando las acciones suban de

valor, ella devolverd todo. Ella cree que realmente no hace nada malo y nadie sufrird por esto.

Las Percepciones de Judith

Al tomar el dinero del banco para su uso personal,
ella estd sacando otro préstamo.

Al hacerse un préstamo, que ella piensa devolver
dentro de poco, ella no hace nada malo.

Ella piensa que otros no sufrirdn consecuencias
por sus acciones porque el dinero se devolverd
antes de que nadie se entere.

Ella ademds cree que no hace daino a nadie con su
decision, ya que no parece que ella sufrird ningin
impacto a corto ni a largo plazo.

Hechos Reales

Ella ha cometido un crimen. Ella ha cometido

Jfraude y desfalco.

Ella estd haciendo algo muy malo y estd cometiendo
un acto criminal.

Si la cogen, ella serd acusada y probablemente
ird a la cdrcel. El banco habrd recibido daios
por sus pérdidas econdmicas y por la pérdida de
credibilidad.

Si no la cogen, la probabilidad de que vuelva a
cometer este crimen es alta. Ella se estd haciendo
daiio a si misma y destruyendo su integridad y
su futuro.

g
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Probablemente Judith no siempre ha pensado de este no tener que afrontar la verdad de sus problemas y les ha

modo. Su linea de razonamiento irracional progresé a llevado a la actividad criminal.

la par con su necesidad de racionalizar su problema con

el juego. Conocer los asuntos que han creado y fomentado su
problema con el juego es critico para su recuperacion.

Tanto Jasén como Judith, hasta que dejen de jugar Entender cémo Ud. razona y cémo Ud. puede cambiar

completamente y participen en grupos de autoayuda su razonamiento y su comportamiento es una aptitud

o en programas de terapia, ellos seguirdn con su importante para ahora y para el futuro.

razonamiento irracional. Su razonamiento les permite

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

Piense en cémo esta informacién se relaciona con el juego. ;Cree que ha utilizado
el razonamiento irracional en relacion con el juego? Si es asi, describa dos ejemplos
cuando Ud. razond irracionalmente.

1.

2

cLe ha llevado su razonamiento irracional a participar en
actividad criminal? Si es ast, describala.

;Qué cree que le pueda ayudar a cambiar el modo en
que piensa sobre los ejemplos anteriores?
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Trabajar en sus Asuntos Legales

Rzalmente dedicarse al comportamiento
riminal normalmente surge después de haber
agotado otras fuentes para obtencién de dinero y
después de pasar tiempo pensando en la actividad.
La mayoria de las personas, incluyendo los jugadores
compulsivos, no se transforman de ser buenos
ciudadanos a ser criminales de la noche a la manana.
La actividad criminal es el resultado de un proceso
de comportamiento y de razonamiento por el cual el
jugador pasa a medida que sus problemas progresan.
Si Ud. sabe que tiene problemas legales, es el
momento de empezar el proceso para enfrentarse a
estos asuntos y crear un plan de accién. Para que
tenga una idea del alcance del problema y de su
posible problema legal, piense en cémo contestaria

las siguientes preguntas.

B _Cudles son sus problemas legales mds
apremiantes?

B ;De qué manera tiene Ud. responsabilidad
por estos problemas legales?

B .Ha hablado con alguien sobre estos

asuntos? Si es asi, ;con quién hablo?

B  Ha consultado con un abogado? Si es asi,
cqué le aconsejo que hiciera ahora?

B  Ha hecho Ud. una declaracion total de la

situacion?

B ;Tiene Ud. un plan de accién, incluyendo
restitucion (plan detallado y estructurado
de pago) para enfrentar el problema?

La péxima seccion le ayudard a tomar los pasos necesarios
para empezar a trabajar en sus problemas legales tomando
en consideracion su situacion personal.

cSabia Usted?

Mientras esté sufriendo
de desesperacion para
encontrar soluciones a
sus problemas legales,
usted puede estar
ignorando un punto
clave: la abstinencia del
juego es un ingrediente
esencial para asegurar
que logre alcanzar

sus metas para la
recuperacion.

’

B

El Control frente
a la Impotencia

La impotencia es un sentimiento agobiante de estar
fuera de control. Cuando la vida de los jugadores
se hace incontrolable y no pueden controlar

sus acciones, es porque son impotentes frente a

su adiccién. Al mismo tiempo, es importante
reconocer que mientras los jugadores compulsivos
no pueden controlar su juego, hay otros aspectos de

(s}
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sus vidas dénde el cambio positivo puede ocurrir y palabras palabras surgen las acciones. Todo empieza

dénde el control puede existir bajo el asesoramiento  con una idea. Ud. tiene que pensar y creer que
indicado. Simplemente cambiar la forma de pensar ~ Ud. puede hacer un cambio y tomar control de su

le da mejor entendimiento sobre el control de su vida. No puede controlar su juego, pero Ud. puede
vida. Podrd empezar a controlar varios aspectos de  empezar a controlar su vida al mantenerse abstemio
su vida cuando Ud. empiece a cambiar su modo de cualquier forma de juego.

de pensar. De las ideas surgen las palabras y de la

v

S
Aqui le ofrecemos algunos pasos que puede tomar ahora mismo para empezar a
tomar control de su vida y, en particular, de su situacién legal.

B Primer Paso: Enfoquese en los asuntos y empiece a tomar responsabilidad. Justificaciones y excusas

no son tan importantes ahora como lograr conseguir los hechos.

B Segundo Paso: La honestidad y la evaluacion critica de la situacion. Este no es el momento

para la negacion. La negacion es muy comiin en las personas con adiccion. Ud. y sus seres
queridos pueden estar participando en la negacion. Esencialmente, la negacion conlleva

la aceptacion de comportamiento anormal. Puede incluir papeles complejos en que cada no
pretende que nada estd fuera de lo normal. Las personas a menudo usan la negacion cuando
siente que no estdn preparados para afrontar el problema o encararlo. Sin embargo, Ud. debe
afrontar los problemas con realismo si va a resolverlos.

B Tercer Paso: Empiece a pensar en lo que Ud. puede hacer, en vez de enfocarse en lo que UL.

no puede hacer. Ahora es el momento de analizar lo que estd fuera de su control y lo que Ud. puede
cambiar. Si Ud. participa en un grupo de autoayuda como GA, Ud. quizds quiera consultar con
su padrino.

Repita esta Oracion en Voz Alta:
“Yo tomo control de mi vida. Tengo la fuerza dentro de mi para cambiar mi situacion.
Para cambiarme a mi mismo. Para cambiar mi forma de pensar.”

B Cuarto Paso: Haga un plan para el cambio. Ud. se ha enfocado en Ud. Ha pensado en lo que

puede y lo que no puede hacer. Ahora es el momento de lograr algo positivo. Su situacion puede
ser muy seria. Ud. puede estar metido en problemas legales. Ud. puede haber cometido actos
criminales. No importa lo que Ud. haya hecho, debe tomar los pasos positivos para cambiar

su situacion ahora, o sélo va a empeorar.
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' Ahora eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y

M i S O ' escriba sus respuestas.
l I l °

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

;Qué puede hacer ahora para que tenga mds control de su situacion y
sentir que estd en control de su vida? En la siguiente pdgina,
escriba 4 pasos que puede tomar.

Ejemplo:

Después de asistir a varias reuniones de GA, yo he examinado con
honestidad lo que realmente me esta pasando. Haré una lista de los problemas
legales mas serios y consideraré como abordarlos.

1. Llamaré a un abogado.

2. Me haré miembro activo de GA.

3. No me asociaré con mis amigos y miembros de mi familia que juegan.
4. No entraré ni pasaré cerca de ningn lugar de juego.

5. Tendré paciencia y continuaré dia a dia con mi plan para la

recuperacion.
Sus Pasos:
1.
2.
3.
4.
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Opciones en el Caso

de Enfrentarse a Cargos Criminales

Si sus problemas legales incluyen actos criminales,
como el robo, el desfalco, la evasién de impuestos,
fraude, o malversacién de fondos, entre otros,

es posible que la acusacién criminal termine en
condena criminal. Ademds, juicio civil como
embargo, demanda personal o bancarrota pueden
resultar en una sentencia judicial por desacato al
tribunal, restitucién monetario o tratamiento. Si
su situacién es tan grave que es posible que haya
una acusacién criminal contra Ud., aunque nada
le haya pasado de momento, debiera consultar
con un abogado. Es esencial que solicite consejo y
proteccién legal.

Paul R. Ashe, J.D., abogado y presidente del
Consejo de la Florida del Juego Compulsivo, ha
estipulado que el juego compulsivo no se reconoce
como defensa en caso de crimen, como la defensa
de inmunidad, pero en la mayoria de los casos

hay seis factores, relacionados con el jugador y su
participacién en un crimen, que se consideran en la
reduccién de la sentencia (mitigacién).

Lo siguiente se puede aplicar también a
problemas legales de indole econémico o civil.

B Arrepentimiento

B Rehabilitacion

B Remordimiento
B Restitucion

B Recuperacion B Resentimiento

Ejemplos de estos seis factores incluye:

Remordimiento: El jugador demostrard pruebas de
remordimiento, sentido de culpa, por sus actos.

Arrepentimiento: El jugador hard cambios
positivos para compensar sus actos y expresar su
arrepentimiento.

Restitucion: El jugador hard un plan detallado y
estructurado de restitucién. Esto puede incluir la
coordinacién de recomendaciones y el desarrollo
de un plan con el grupo de Alivio de Presién de

Jugadores Anénimos (GA).

Rehabilitacién: normalmente estipulado por orden
judicial, incluye las condiciones y el tipo de plan

de tratamiento que se utilizard u otras acciones
disenadas para tratar la enfermedad.

Recuperacién: el jugador implementard un
estilo de vida que evite las recaidas o la vuelta a
actos criminales.

Resentimiento: el jugador trabajard con un
consejero, GA, un asesor espiritual u otro

recurso apropiado para evitar las acciones negativas
hacia las instituciones legales, la fiscalia, particulares
u oficiales.

Para que la adiccion al juego sea considerada por el tribunal como factor mitigante en la sentencia,
Ud. debe demostrar adherencia a estos seis factores antes del inicio del juicio. Esto quizds influencie la
decision del tribunaly es necesario para la consideracion de una sentencia reducida. Recientes sentencias
y procesos administrativos dictados por la Comision de Sentencias de los EE.UU. han eliminado la
discrecion del Juez Federal para dar sentencias reducidas, pero estas sentencias no han sido cuestionadas
o evaluadas por el tribunal de apelacion hasta la fecha de edicion de esta serie de libros.

D
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Permanecer fuera de la Carcel

La mejor accion que puede tomar para mantenerse fuera de la cdrcel es evitar cometer un crimen. Siya
ha cometido uno de los actos ilegales descritos en este libro, Ud. se puede ayudar al hacer lo siguiente:

B Consulte a un abogado inmediatamente.

B Asista a GA con regularidad ademds de conseguir asesoramiento o terapia si es posible.

B Empezar a trabajar en los pasos de GA y demostrar que Ud. estd tomando accién positiva para
cambiar su vida.

B Demostrar que Ud. es sincero en su deseo de conseguir ayuda con su adiccién al juego al
participar en los seis factores presentados.

B Preste atencién a los detonantes para que pueda evitar la recaida. Repase la informacién sobre
detonantes y recaidas en el Tercer libro de esta serie.

Quizis los cargos por actividad criminal sea inevitable, pero si Ud. demuestra sinceridad, esfuerzos
genuinos y duraderos para efectuar el cambio al seguir los pasos indicados anteriormente, puede
impactar al juez y el jurado en la decision que salga de su caso y su juicio. Basdndose en la seriedad del
crimen, es posible que pueda sufrir encarcelamiento o prision.

Otras sentencias pueden incluir:

B Tratamiento decretado por el tribunal para su adiccién al juego en una institucién certificada
para ofrecer tratamiento.

B Tratamiento como paciente externo por un terapeuta especializado certificado en la adiccién
al juego.

B Rehabilitacién y restitucién en que se le ordena hacer servicio comunitario y pagar la deuda
que debe.

B Asistir a reuniones de Jugadores Anénimos

Estos planes alternativos de sentencia deben ser bien ~ En algunos casos, una sentencia alternativa puede
ideados y detallados. Deben incluir los seis factores  incluir la retencién por parte del tribunal de la

sefalados anteriormente. Las consecuencias de sentencia de culpable de los cargos presentados si la
no-cumplimiento deben estar claramente sentencia alternativa se cumple y si se satisfacen, en
delineadas y el papel del consejero y el sistema de su totalidad, las condiciones y términos impuestos
documentacién deben ser claramente presentados. por la sentencia. La sentencia es un acto del
Incluirdn la presentacién de informes sobre tribunal en que se declara una determinacién final
el progreso y todos los informes escritos de de culpable o inocente en un caso criminal.

informacién necesarias para la familia y los oficiales.

E)
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Avuda para Profesionales
Afectados por la Adiccion

Dependiendo de la
profesién de una
persona, es comun que
ciertos profesionales que
tienen problemas con el
juego necesiten ayuda
fuera de la tradicional.

algunos

Por ejemplo, policias,
abogados, atletas
conocidos, politicos,
médicos y otros en
posiciones similares no
querrdn necesariamente
declarar abiertamente

Es coman para

profesionales
necesitar ayuda

fuera de las opciones
tradicionales.

incluyendo pruebas de
rehabilitacién con éxito
a través de un programa
de tratamiento.

Si quisiera mds
informacidn sobre
programas para
profesionales afectados,
contacte al FCCG
llamando al nimero
confidencial gratuito
abierto las 24 horas

al 888-236-4848.

cierta informacién
por miedo de dano
de imagen, pérdida de empleo, etcétera. En estos
casos, si Ud. es un profesional titulado quizds
pueda participar en un programa de tratamiento
para profesionales afectados por la adiccién. De
hecho, varias organizaciones profesionales como la
Asociaciéon de Colegios de Abogados, asociaciones
locales y estatales de colegios de abogados, la
Asociacién Médica Americana y asociaciones
médicas locales ofrecen apoyo a profesionales
sufriendo de dificultades por abuso de alcohol o
drogas y adiccién al juego en ciertas jurisdicciones.

Estos programas son normalmente instituciones

de tratamiento interno donde un grupo de
profesionales similares reciben tratamiento juntos.
Porque el juego puede ser tratado por un sistema
de rehabilitacién similar a la usada para adiccién

a la droga, es posible que la persona pueda ser
reintegrada en su profesién. Estas decisiones
normalmente se dejan en manos de la junta rectora
de la profesién y depende de muchos factores,

El FCCG también

supervisa un Programa

para Profesionales Afectados y puede ofrecerle ayuda

y asesoramiento.

el

j Piénselo!

Terry es abogado y tiene varios
amigos que también lo son,
incluyendo al abogado
que tiene para
resolver sus asuntos ’
legales personales.

Terry no quiere decirles a
sus amigos su problema
personal relacionado
con el juego.

:Qué puede hacer?

B
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eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

cCudl de los seis factores cree Ud. que seria el
mds ficil para Ud.? ;Por qué?

¢ Cudl de los seis factores cree Ud. que seria el mds dificil para Ud.? ;Por qué?

¢ Qué acciones iniciales puede Ud. tomar ahora mismo para
ayudarle a evitar los cargos legales o la cdrcel?
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La Toma de Decisiones:
Implementar v Evaluar un Plan

q hora que Ud. tiene alguna informacién bdsica sobre los asuntos legales relacionados con el juego, es

ora de hacer un plan para enfrentarse a su situacién legal. Tenga en cuenta que este plan estudia s6lo

un asunto, pero el mismo proceso se puede aplicar a una amplia gama de asuntos adicionales.

Hay cinco pasos bdsicos en el proceso de toma de decisiones e
implementacion de un plan:

Tener los datos-;Cudl es su situacion?

Tomar una decisiéon-;Cual es su meta?

Desarrolla(r) un plan-;Cudles son los componentes principales de esa meta?
Implementar su plan-; Qué acciones especificas tomara Ud.?

Evaluar su plan-Demuestre como Ud. sabe que ha alcanzado su meta.

La primera accién que Ud. debe tomar es

recoger todos los datos y la informacién sobre las
circunstancias. Luego analizar el material y tomar
una decisién informada sobre lo que quiere hacer.
De alli, Ud. debiera poder crear el plan para lograr
su meta, desglosando la meta en componentes mds
pequenos. Luego, implementar el plan-realmente
llevarlo a cabo. Y por dltimo, evaluar su plan para
determina si Ud. ha logrado su objetivo. Puede

parecer simple y en teoria, lo es. En la prictica, Ud.

es la Ginica persona que puede hacerlo funcionar.
Ud. puede tomar accién y decidir cambiar su vida.

No intente crear un plan para resolver muchos
problemas. Use este modelo para resolver un
problema a la vez. Para empezar, intente con un

pequeno problema para ayudarle a seguir el modelo.

Después de completarlo varias veces, Ud. se sentird
cémodo utilizdndolo y verd cémo desarrollar un
plan puede darle un sentido de propésito

y direccién.

De nuevo, una vez que sepa los datos y haya tomado
su decisién en cuanto a qué hacer sobre el problema
o la situacién, entonces puede hacer el plan y
ponerlo en marcha. El plan mismo, inclusive si no
lo pone en marcha inmediatamente, pude ayudarle
a clarificar sus ideas y empezar a encaminarse por el
camino del cambio. El plan en verdad sélo conlleva
empezar con una meta, o idea y luego desglosarlo
en sus componentes mds pequefios para luego
estructurar esas piezas en pasos que Ud. puede
tomar para hacerlos realidad. Acuérdese, primero
tome una decisién, luego haga un plan y ponga esa
decisién en vigor.
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Desarrollar un Plan para $i Mismo

En la siguiente seccidn, intente desarrollar un plan para cambiar algo en su vida. Primero, Ud. recogerd
los datos y tomara una decision, luego desarrollard un plan y lo pondrd en prictica.

El siguiente ejemplo es una muestra para demostrar como seguir el proceso.
En la vida real, planes pueden ser simples o complejos. Pueden también
cambiar con el tiempo. La clave para crear un plan que puede llevar a cabo
es desglosar el plan en partes mds pequeiias y enfocarse en las partes mds
manejables primero, antes de intentar las mds dificiles.

Ejemplo:

Primer Paso: Tener los Datos: Referente a mi situacién legal, estos son los datos:
1. La Servicios de Rentas Internas (IRS) me ha citado para una revision de mi declaracion
de impuestos
2. Necesito una copia de las declaraciones de impuestos en cuestion

3. Estoy preocupado porque no he sido honesto en mis declaraciones de impuestos.
4. Quizds tenga que acudir a un abogado.

Segundo Paso: Tomar una Decision—Después de analizar la informacién, mi meta es:

Necesito obtener los documentos necesarios y considerar cuidadosamente todo lo que he
hecho que pudiera tener consecuencias legales. Decidiré si es necesario que me reiina con

el abogado.

Tercer Paso: Desarrollar un Plan—Mi plan es:

1. Obtener copias de mi declaracion de impuestos y otra informacion pertinente a mis finanzas.
2. Cuidadosamente inspeccionar mis declaraciones de impuestos y examinar dénde no he

sido honesto.
3. Concertar una cita con el abogado, si fuera necesario.

E)
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Cuarto Paso: Implementar su Plan—;Cuiles son los pasos que Ud. puede tomar para lograr cada componente?

Objetivo Principal del Plan Pasos para Lograr los Objetivos

Quinto Paso: Evaluar su Plan: ;Cémo sabrd que ha logrado su meta?
1. Sentiré que he tomado accion y tendré un sentido de alivio al empezar a enfrentarme a mi situacion.
2. Tendré una vision clara de la seriedad de mi situacion legal.
3. Habré hablado con mi abogado, o tendré una cita para hablar con él para solicitar ayuda, si hace falta.

Abora Ud. puede intentarlo con su propia decision y su plan.

B
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Primer Paso: Conseguir los Datos: En cuanto a mi situacion legal, estos son los datos:

1.

AN NI S

Segundo Paso: Tomar una Decisién: Después de analizar la informacién, mi meta es:

Tercer Paso: Desarrollar un Plan—ILos pasos, o plan, para lograr esta meta incluyen:

1.

Mmoo BN

Cuarto Paso: Implementar su Plan: ;Cuiles son los pasos que puede tomar para cada componente?

Objetivos Principales del Plan Pasos para Lograr los Objetivos
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Objetivos Principales del Plan (continuacién) ~ Pasos para Lograr los Objetivos (continuacién)

Quinto Paso:: Evaluar su Plan: ;Cémo sabrd Ud. si ha logrado su meta?

1.

N

™

b

Cosas especificas que tengo que hacer para cambiar mi situacion:

Pasos adicionales que puedo tomar para estar mds en control de esta situacion incluyen:
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Resumen

En este libro Ud. ha examinado asuntos legales
y posible actividad criminal relacionado con
el juego. Ud. ha visto los problemas legales civiles
y criminales, el ciclo de criminalidad y varios
pasos que puede tomar para empezar a cambiar
sus circunstancias. Cuando Ud. es un jugador
compulsivo, hay una gran variedad de problemas
legales posibles. Algunos de estos pueden afectarle
s6lo a Ud. y otros pueden afectar a su familia o su
negocio. Los problemas pueden variar de asunto
de deudas impagadas a crimenes muy serios como
el robo, la falsificacién, o el desfalco. De nuevo,
es importante que Ud. consulte a un abogado para
ayudarle a crear un plan para abordar los problemas
y las posibles consecuencias legales, que pueden
incluir cargos criminales y prisién. Grupos de

ayuda, como GA, asi como su padrino y consejero
pueden también ofrecerle ayuda y consejos para
enfrentar y abordar sus asuntos legales.

La informacidn en este libro aborda asuntos serios
que llevan consecuencias severas. Si Ud. cree que
los problemas legales no le estdn presionando ahora,
esté alerta a las senales que estén entrando en su
vida y tome inmediatamente las medidas necesarias
para evitarlos. Acuérdese, Ud. es la tnica persona
que puede tomar control de su vida. Ud. tiene el
conocimiento y el apoyo para lograrlo. El momento
de timar accién y continuar con su recuperacién

hacia un futuro mejor es hoy.
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Glosario

Activo: El activo es algo de valor propiedad del
hogar o persona. El Activo corriente es aquello
que incluye dinero en efectivo o puede fécilmente
convertirse en efectivo.

Agente Externo de Control Social: Influencias
externas que afectan sus decisiones o
comportamiento evitando que incurra en actividad
criminal se conoce como agentes externos de control
social. Estos agentes externos pueden incluir presién
del trabajo o la necesidad de obtener buenas notas y
permanecer en la escuela.

Agentes Internos de Control Social: Influencias
internas afectan sus decisiones o comportamiento
para incurrir en actividad criminal generalmente
tienen mds que ver con las barreras formales de
acceso al activo. Ejemplos de controles internos
serfan cosas como firmas bancarias exigidas

en las cuentas, acceso al activo, vigilancia
periddica, etcétera.

Alivio de Presion: Alivio de Presion les ayuda

al jugador y a su familia a hacer frente a los
problemas econémicos, legales y otros problemas
y normalmente tiene lugar después de que haya
participado en GA por un periodo de tiempo
especifico, cuando se disefia un presupuesto y se
recomienda un plan de pago. Estd disefado para
aliviar la tensién del jugador y su familia para que
puedan intentar vivir una vida normal y saludable.

Arrepentimiento: El jugador hard cambios positivos
para compensar por sus actos y expresar
su arrepentimiento.

Bancarrota: Bancarrota es el estado de haberse
declarado legalmente incapaz de pagar sus deudas
personales cuando se debe.

Cargos Criminales: Cargos Criminales es

la accién o proceso instituido en un tribunal por
parte del publico, con el propésito de lograr
una conviccién y castigo de alguien acusado de
un crimen.

Desfalco: Desfalco de una empresa es la apropiacién
fraudulenta para uso o beneficio propio de la
propiedad o dinero confiado a una persona por otro,
o un vendedor, agente, oficial de la empresa, oficial
publico, u otra persona bajo una capacidad

de confianza.

Desalojo: Desalojo es el acto de privar a una
persona de su posesién de tierra (edificio,
apartamento u otra propiedad) en cumplimiento
de una orden judicial.

Deuda Pendiente/ Impagada: Deuda pendiente/
impagada es la deuda que no ha sido pagada.

Embargo: Un embargo es el derecho legal y
demanda de garantia por una deuda que puede
resultar en la venta o pérdida de la propiedad de
otro si no se paga.

Ejecucién hipotecaria: Ejecucién hipotecaria es la
terminacion por trdmite legal a través del Juzgado,
de todos los derechos de propietario (dueno de la
propiedad) o de su beneficiario sobre la propiedad
objeto de la hipoteca.

20}



Una Oportunidad Para EI Cambio

Libro Cinco: Entender los Asuntos Legales

Escribir Cheques sin Fondos: Esto puede incluir
escribir cheques a sabiendas por cantidades en
exceso del dinero disponible en la cuenta bancaria
personal, escribir cheques en cuentas cerradas, o
escribir cheques en una cuenta que no es propiedad
del emisor (como la cuenta de un pariente) sin la
autorizacién del propietario de dicha cuenta.

Evasién de Impuestos: Evasién de impuestos es
una actividad ilegal en que el contributario intenta
esconder sus ingresos sujetos a impuestos o declara
deducciones inautorizadas con la intencién criminal
de esconder o cometer fraude como resultado de
estas acciones.

Extorsién: Extorsién es la obtencién ilicita de
dinero de otro. Este término normalmente se aplica
a personas que extraen dinero con la intencién

de completar un acto, evitar un dano, o ejercer
influencia sobre otro e incluye la obtencién de
dinero u otra propiedad por medio del miedo o la
amenaza de dano fisico o la promesa de encubrir los
crimenes de otros.

Falsificacién: Falsificacion es el acto de hacer o
producir un original o copia ilegal de algo para que
parezca genuino, normalmente con propdsito de
beneficio o ganancia personal.

Fraude: Fraude es un crimen de la obtencién
de dinero o algtin otro beneficio por uso del
engano deliberado.

Impotencia: Impotencia es la creencia que Ud. no
puede hacer nada para alterar sus circunstancias.
Ud. puede sentir que Ud. no tiene control sobre
cierto comportamiento o acciones. Esto es sélo una
creencia. Siempre hay algo que se puede hacer.

Intencién Criminal: Intencién criminal es la
intencién de cometer un crimen, comportamiento

ilegal, como evidenciado en un acto criminal,
defraudar o privar al propietario de su propiedad
con la intencién de hacer una actividad ilegal.

Juicio/ Demanda: Juicio es una accién legal
entablada entre dos partes en un tribunal de justicia.

Malversacién de Fondos: La malversacién de
fondos es el acto de usar fondos indebidamente.
La utilizacién de fondos con propésito incorrecto
sin la aprobacién del propietario de dichos fondos.

Mitigacién: Mitigacion es el proceso dénde el
tribunal considera factores relacionados con el
ofensor, que pueden usarse para reducir o modificar
la sentencia.

Negacién: La negacién conlleva la decision de
ignorar un comportamiento o circunstancia porque
puede tener consecuencias desagradables si se encara
directamente. Puede incluir papeles complejos en
que todos los participantes pretenden que no pasa
nada fuera de lo normal. La gente normalmente
incurre en negacién por miedo al conflicto o cuando
creen que no estdn preparados para enfrontar el
problema o encararlo.

Padrino: Un padrino es un participe activo en
un programa de autoayuda que ha pasado por el
proceso de recuperacién y entiende este proceso y
desea ayudar a neéfitos al programa.

Participacién en Actividades de Juego Ilegal:
Algunas actividades de juego son legales, como
aquellos bajo control de casino o pistas de carreras
o hipédromos etcétera. El juego ilegal incluye
apuestas con corredores de apuestas, apuestas sobre
deportes, casinos particulares, juegos de cartas

y dados con apuestas, fondo para apuestas de
deportes, y apuestas en el juego de ndmeros.
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Prostituciéon: El acto de contacto sexual o hacer
otros actos sexuales a cambio de dinero u ofrecer a
otra persona para ese propdsito.

Razonamiento irracional: Cuando una persona
siente un grado enorme de diferencia en su modo de
pensar sobre los eventos relativamente comunes, se
llama razonamiento irracional.

Recuperacién: el jugador implementard un
estilo de vida que evite las recaidas o la vuelta a
actos criminales.

Recuperacién de Bienes: Recuperacién de bienes
es el acto de recuperar bienes o propiedad personal
(carro, muebles, barco, etcétera) de un comprador
que ha dejado de pagar la cuenta de estos bienes

o cumplir con las estipulaciones y condiciones del
acuerdo de préstamo.

Rehabilitacién: normalmente estipulado por

orden judicial, las condiciones y el tipo de plan de
tratamiento a utilizar u otras acciones disefiados para
tratar la enfermedad.

Remordimiento: El jugador demostrard pruebas de
remordimiento por sus actos.

Resentimiento: el jugador trabajard con consejeros,
GA, un consejero espiritual u otro recurso
apropiado para evitar las acciones negativas hacia
las instituciones legales, la fiscalia, particulares u
oficiales.

Restitucion: El jugador hard un plan detallado y
estructurado de restitucién. Esto puede incluir

la coordinacién con las recomendaciones y el
desarrollo de un plan con el grupo de Alivio de
Presién de Jugadores Anénimos (GA). Como
jugador de edad avanzado, y particularmente si Ud.
tiene ingresos limitados, Ud. necesitard trabajar

cuidadosamente con un profesional capacitado y GA
para ayuda en este campo.

Retenciones: Retenciones del salario es una
demanda legal sobre el salario u otro dinero
pagadero al deudor, que se paga a la persona que
solicita la accién.

Robo: Robo es el acto de llevarse propiedad, dinero
o cualquier bien personal de alguien sin su permiso.

Robo a mano armada: El acto de delito criminal
de tomar propiedad personal en la posesién de otro
de su persona o presencia inmediata y contra su
voluntad, hecho por medio de la fuerza o miedo,
en posesion de un instrumento peligroso (pistola,
cuchillo u otra arma).

Robo con Allanamiento: Robo con allanamiento
de morada de otro con la intencién de cometer un
delito grave de robo, si se llega a cometer el delito

0 no.

Robo en el Lugar de Trabajo: Robo en el lugar
de trabajo incluye la apropiacién fraudulenta

de propiedad personal que pertenezca a otro de

su posesion, sin su permiso, con la intencién de
privar al propietario el valor de dicha propiedad, y
apropiarlo para el uso y beneficio de la persona que

se apropia de dicha propiedad.

Robo en el Lugar de Trabajo frente a Desfalco
de una Empresa: Aunque el acto de desfalco

estd legalmente incluido en un acto de robo, los
términos y los actos tienen diferencias sefaladas.
Desfalco incluye la extraccién ilegal de dinero o
activo de una empresa con la intencién de privarle
al propietario legal de sus activos y sin el permiso o
consentimiento de su propietario legitimo.
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Sentencia: Sentencia es el acto de los tribunales de
tomar una determinacién de culpable o inocente en
un caso criminal.

Venta de Articulos Robados: Venta de articulos
robados es la actividad en que se compra y vende
articulos robados o la venta ilegal de articulos
robados a una comprador que los acepta como pago.

Venta de Drogas: Venta de drogas hace referencia al
acto de vender sustancias ilegales, como la cocaina,
marihuana, speed u otras drogas ilegales o la venta
de drogas legales sin la receta médica autorizada.
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Recursos Adicionales

Hay varios recursos que Ud. puede utilizar para ayudarle
a enfrentarse a los problemas asociados con el juego que
se presentaron en este libro. Algunos de los recursos
mencionados en este libro son los siguientes.

Avuda Estatal

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo
(FCCG) opera una linea de ayuda gratuita y
confidencial las 24 horas. Esta linea de ayuda ofrece
asistencia, recursos e informacién acerca del juego
compulsivo. De igual manera el FCCG entrena a
profesionales de la salud para asesorar y tratar el
problema del juego apropiadamente tanto en los
jugadores como en los seres queridos del adicto.

La agencia también estd capacitada para certificar a
los profesionales que brindan apoyo y tratamiento
a las personas con problemas de juego. Si desea mds
informacién sobre el FCCG, véase la cubierta interior

del libro.

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo
PO Box 2309, Sanford, FL. 32772

Linea de Ayuda Confidencial, las 24 Horas:
1-888-236-4848

Oficina: 407-865-6200

Péagina Web Bilingiie: www.gamblinghelp.org
E-mail: fccg@gamblinghelp.org

Avuda Nacional

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo es
miembro, al igual que otros estados, del Consejo
Nacional del Juego Problemdtico (NCPG). El NCPG
tiene la misién de educar sobre el juego patoldgico,
brindando una variedad de recursos tanto para los
jugadores como las personas allegadas a ellos. El
NCPG lleva a cabo varios programas de prevencién

y educacién. Esta organizacién mantiene una base de
datos con informacién sobre diversos profesionales
que han sido certificados para tratar el problema del
juego. Anualmente el NCPG patrocina la Semana
Nacional de Prevencién del Problema de Juego, a

la vez que patrocina diferentes congresos y foros
especializados.

Consejo Nacional del Juego Problemético

730 11th St, NW, Ste. 601

Washington, D.C. 20001

Oficina: 202-547-9204

Linea de Ayuda Nacional: 1-800-522-4700

(Si marca este nimero desde la Florida, sera
transferido autométicamente a la linea de ayuda de
El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo)
E-mail: ncpg@ncpgambling.org

P4gina Web: www.ncpgambling.org

Grupos de Autoayuda

La autoayuda es una parte critica del proceso de
rehabilitacion. Los grupos de autoayuda pueden
ayudarle ofreciendo apoyo, guia, motivacion,
recursos y el alivio de saber que usted no esta

sOlo enfrentandose al problema del juego. Una
parte esencial de los grupos de autoayuda es el
apadrinamiento. Los padrinos son miembros que
aportan su tiempo para ofrecer ayuda especializada
a los nuevos miembros.

Jugadores Anonimos (GA)

Jugadores An6nimos ofrece un programa llamado
Alivio de Presion que asiste tanto a los jugadores
como a sus allegados con problemas de tipo
financiero y legal, entre otros. El programa estd a la
disposicién de aquellos miembros que ya hayan
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participado en GA por un periodo especifico

de tiempo, en cuyo momento se desarrollard un
presupuesto y un plan de pago. El programa de Alivio
de Presién requiere entrenamiento especial, asi que

no todos los grupos de GA en el Estado de la Florida
estdn capacitados para ofrecer este programa. En el
caso de que no se ofrezca en su drea, se puede recibir
asesoramiento financiero a través del Consejo de la
Florida del Juego Compulsivo y su red de proveedores.

Jugadores Anénimos

International Service Office, Inc.

P.O.Box 17173

Los Angeles, CA 90017

Oficina: 626-960-3500

E-mail: isomain@ gamblersanonymous.org
Péagina Web: www.gamblersanonymous.org

Gam-Anon

Gam-Anon es un grupo de autoayuda dedicado a
ayudar a las personas allegadas al jugador compulsivo
(cényuges o compaferos, hermanos, hijos, padres

o amigos). Gam-Anon ayuda a sus miembros a
comprender los sintomas de la adiccién al juego. Su
dindmica asiste a los miembros a rehacer sus vidas

y a brindar apoyo a la persona que més lo necesita.
No es necesario que el jugador asista a las reuniones
de Jugadores Anénimos para que sus seres queridos
puedan asistir a las reuniones de Gam-Anon.

Para mds informacién sobre Gam-Anon, puede llamar
a la linea de ayuda del Consejo de la Florida del
Juego Compulsivo.

Gam-Anon

International Service Office, Inc

P.O. Box 307

Massapequa Park, NY 11762

Oficina: 718-352-1671

E-mail: gamanonoffice@gam-anon.org
P4gina Web: www.gam-anon.org

Avuda Profesional

Hay casos en que el apoyo y la guia brindada

por un terapeuta o consejero profesional puede ser
de gran ayuda. Estos profesionales pueden ayudarlo

a manejar sus opciones asi como proveer estrategias
para lidiar con las dificultades de su vida. La
diferencia entre los grupos de autoayuda y la ayuda
profesional es que esta ultima le da la oportunidad
de tocar temas delicados de una forma confidencial
e individualizada con un profesional capacitado.
La ayuda profesional puede ser impartida tanto a
individuos, como a parejas o en grupo.

La terapia profesional tiene un costo. Tenga en
cuenta que muchas companias de seguros pueden
aliviar estos costos. Por favor vea su péliza para

que pueda conocer sus beneficios y los de sus seres
queridos. Es también importante mencionar que el
Consejo de la Florida del Juego Compulsivo puede
recomendarle consejeros que les brindardn a Ud. y a
sus seres queridos ayuda inicial sin tomar en cuenta su
capacidad para pagar por estos servicios. Para recibir
mds informacién sobre sus opciones del tratamiento
profesional, llame al nimero de ayuda del FCCG las
24 horas al 1-888-236-4848.
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Recursos Impresos

Existen numerosos recursos que proveen

ayuda para los jugadores problemdticos y
compulsivos. Estos recursos pueden asistir con
problemas legales, financieros o emocionales. Sin
embargo, tenga en cuenta que €stos recursos no
reemplazan otros tipos de ayuda. Algunas fuentes
informativas son:

Custer, R., Milt, H. (1985). When Luck Runs
Out. NY, NY: Facts on Files, Inc. Publications.

Gamblers Anonymous (1999). Fourth Step
Inventory Moral Book. Los Angeles: Gamblers
Anonymous Publishing.

Gamblers Anonymous (1984). Sharing
Recovery through Gamblers Anonymous.

(The GA Big Book). Los Angeles: Gamblers
Anonymous Publishing.

Estes, K., Brubaker, M. (1990). Deadly Odds.
Newport, RI: Edgehill Publications.

Journal of Gambling Studies. National Council
on Problem Gambling. NY, NY: Human Science
Press, 1990-

Lesieur, H. (1984). The Chase: Career of the
Compulsive Gambler. Cambridge: Schenkman

Books, Inc.

Shaffer, H., Stein, S., Gambino, B., Cummings,
T. (1989). Compulsive Gambling, Theory, Research
and Practice. NY, NY: Simon and Schuster.
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Una Oportunidad Para El Cambio

Reconstruir

Su Vida

Este libro es el sexto en una serie de siete cuadernos
diseriados para ayudar a enﬁ’em‘ar los eﬁcl‘as
nocivos del problema del juego compulsivo.



FLORIDA COUNCIL ON

COMPULSIVE
GAMBLING

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo (FCCG), establecido en 1988, es una
organizacién sin fines de lucro que imparte educacién y brinda recursos. Esta organizacién
estd bajo contrato con el gobierno del Estado de la Florida para ofrecerles ayuda a las
personas adversamente afectadas por el juego problemdtico y compulsivo. Esta organizacién
mantiene una postura neutra con respecto a la legalizacién del juego, dando prioridad a
impartir informacién y ofrecer asistencia a los ciudadanos de la Florida que la necesiten.

Las responsabilidades del FCCG incluyen:

Mantener la linea telefénica de ayuda gratuita funcionando las 24 horas. Esta linea que
sirve a todo el estado provee informacién y apoyo ademds de ofrecer recomendaciones
sobre grupos de autoayuda y terapia profesional

Supervisar en todo el estado el programa de tratamiento Ruta de Recuperacién de problemas
con el juego

Disefiar, implementar y supervisar programas de prevencion, educacién y ayuda comunitaria

Entrenar a los profesionales de la salud para que éstos puedan reconocer y tratar los
problemas del juego compulsivo

Proporcionar un foro en linea y el programa de Conversacién (Chat) en Vivo
Patrocinar y desorrollar investigacién en este campo

Ofrecer programas de capacitacién a las agencias gubernamentales, establecimientos de
juego, autoridades de orden publico, organizaciones académicas y de apoyo a empleados

entre otras agencias

Implementar y supervisar programas especificos para profesionales, adolescentes y
personas mayores

Trabajar con las leyes, las autoridades policiales y judiciales en casos relacionados con el juego

Ofrecer un Servicio de Presentadores y Programas Conexién de Pares

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo ha desarrollado la serie de libros
“Una Oportunidad para El Cambio”, en respuesta a la necesidad de medios alternativos
para la educacidén y asistencia a todas aquellas personas que han sido tan negativamente

afectadas por el devastador desorden del juego patolégico (compulsivo).
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Introduccion

La mayoria de nosotros tiene un grupo de familia,

amigos, asociados, vecinos y conocidos con quienes
compartimos y que llenan nuestras necesidades

de relaciones interpersonales de diversas maneras.
Los problemas de los jugadores compulsivos a
menudo impactan a otros
directamente en las dreas
de finanzas y asuntos
legales, asi como en los
componentes bdsicos de la
confianza, la honestidad,
la amistad y la fiabilidad.
Se calcula que la adiccién
del jugador al juego afecta

personas. Entenderse a
si mismo y entender los
efectos que sus acciones
han tenido en otros son

proceso de reconstruccién

Todo lo que
Ud. hace, tanto

a un minimo de diez positivo como
negativo, afecta a
otros al igual que

pasos importantes en el le afeCta a Ud.

modo de pensar, nuevas aptitudes para mejorar

la comunicacién interpersonal en su vida e ideas
para mejorar su relacién con otros ahora y en el
futuro. Quizds su adiccidn al juego le haya aislado
de su familia, amigos y otros. Aunque no es ficil
reconstruir las relaciones
personales o lograr

unas relaciones nuevas
duraderas, con paciencia,
diligencia y un esfuerzo
honesto para crear el
cambio positivo se podrd
lograr.

El desarrollo y
mantenimiento de las
relaciones interpersonales
nos brinda beneficios y a
la vez nos exige mucho.
Si Ud. estd dispuesto a
mejorar la calidad de sus

de su vida.

Es esencial que reconozca que mientras este libro
y los demds de la serie pueden serle de gran ayuda
para entender su situacién y para resolver muchos
de sus problemas mds agobiantes, su intencién
no es reemplazar otros tipos de ayuda. Recursos
adicionales de ayuda que se detallan en esta

serie incluyen los grupos de autoayuda, terapia
profesional y organizaciones como el Consejo

de la Florida del Juego Compulsivo y Jugadores
Anénimos. A la medida que se introduzcan en el
texto palabras nuevas, éstas aparecerdn en negrilla.
En el glosario del final del texto se incluyen las
definiciones de estas palabras.

Al leer y seguir adelante con los ejercicios que se
presentan a continuacién, Ud. aprenderd un nuevo

relaciones con otros, se
presenta ahora mismo esa oportunidad y empieza

con Ud.

Reestructurar su
modo de pensar

Imagine estar en una habitacién y tomar una foto.
Cuando Ud. mira por el objetivo de la cdmara,
enmarca una parte del panorama total de la
habitacién y lo captura en la pelicula. La foto dentro
del marco representa sélo una parte de la vista en
total. De modo similar enmarcamos alrededor de
partes de nuestras vidas. Estos marcos definen lo que
vemos, creemos y vivimos. En realidad, las partes
enmarcadas de su vida representan sélo un aspecto de
todas las posibilidades para su vida. Los marcos son
opiniones dentro de las cuales funcionamos.
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Los marcos pueden ser positivos o
negativos y a menudo ofrecen un conjunto
natural de normas o supuestos, que surgen

de la idea del marco. Algunos marcos
tipicos en que las personas funcionan
incluyen los siguientes:

Soy un buen padre / una buena madre
No tengo aptitud para los deportes

No puedo bailar

Cocinar es parte de mi vida

Nunca puedo ponerme al dia en el trabajo
1engo mucha suerte

No tengo aptitud para las relaciones
personales

Sé como hacer reir a los demds

No soy muy atractivo/atractiva

Algunos de estos marcos son positivos y otros son
negativos. Todos ellos tienen un lado opuesto, que
es otro posible marco, asi como muchos marcos
entre medio. Veamos algunos supuestos o ejemplos
de comportamientos que surgen al mantener un
marco en particular.

Marco: No tengo

aptitud para los deportes.

Supuestos y Ejemplos de Comportamiento:

1. No vale la pena intentarlo porque no
tengo coordinaciéon—soy terrible
por naturaleza.

2. No quiero practicar porque no tendré éxito.

3. Me voy a avergonzar si intento alguna
actividad atlética. Por lo tanto, no participo
en ninguna actividad deportiva a menudo,
si es que lo hago alguna vez.

El marco, “No tengo aptitud para los deportes,”

es una opinién. Puede ser cierto o equivocado

y probablemente no sea enteramente ni cierto

ni falso. Esta opinién ha surgido de algunas
experiencias en el pasado, como fracasos de la nifiez,
cosas que se comentan entre familia, bromas entre
amigos, etcétera.

Una vez que sea identificado y asimilado como
marco, se convierte en opinién y modo de
funcionar en ese aspecto de la vida. A menudo las
personas piensan que los marcos son absolutamente
verdad y que no cambian. Los marcos se dan

por sentado. Pueden cambiarse, no obstante, y
cambiarlos es la clave para construir una nueva
vida. Cambiar un marco es simplemente cuestién
de alterar su perspectiva y considerar maneras de
ajustar el marco.

Si Ud. piensa que no tiene aptitud para los
deportes, esto afectard todo lo que hace en el campo
de las actividades atléticas. De igual modo, si Ud.
reflexiona sobre esta opinién y considera si es una
verdad absoluta, quizds Ud. pueda cambiar este
marco. Acuérdese, un marco es s6lo una opinién o
un modo de pensar. Mientras puede estar fundado
en una experiencia de su pasado, puede cambiarse
en el futuro.

Un marco puede también venir de razonamiento
irracional, un tema importante presentado a lo largo
de esta serie. Algunos ejemplos de razonamiento
irracional relacionados con el juego incluyen:

B  Culpar a otros por sus problemas con el juego

B Decir a si mismo y a otros que su
participacién en el juego es bueno

B Afirmar que todo el mundo juega y que Ud.
no es diferente a otros
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Creer que Ud. tiene el derecho a jugar
inclusive si hace dano a otros

Negarse a creer que Ud. tiene un problema
con el juego

Creer que otras personas le deben algo en la
vida—¢éxito, felicidad, bienes materiales
etcétera

Creer que si sigue jugando, eventualmente
ganard en grande

Declarar que Ud. no es responsable por sus
circunstancias

Decirse a si mismo que dejard de jugar
después de ganar en grande la préxima vez o
cuando sus finanzas se pongan en orden

Creer que Ud. puede sobrellevar su
problema solo

Ver sus dificultades con el juego como un
problema de dinero

Creer que estas ideas son ciertas puede construir
marcos negativos sobre su juego y puede seriamente
poner en peligro su

dado cuenta ya, el cambio toma esfuerzo, tiempo y
paciencia. Pero la gratificacién del cambio positivo
merece el esfuerzo que hay que poner. Otra opcién
serfa adoptar un modo de pensar mds moderado
“Siempre he pensado que no tengo aptitud para los
deportes, pero quizds esté equivocado,” Este marco
de nuevo, abre la puerta a un nuevo modo de pensar.
Ud. puede entonces empezar a considerar algunos
deportes que podria jugar bien o por lo menos
estarfa dispuesto a considerar.

Los marcos positivos pueden ayudarle a crecer

y construir su vida. Los marcos negativos le
mantienen estdtico y no le dejan avanzar. En el
Segundo Libro: Empezar el proceso de cambio, Ud.
ley6 sobre la méscara del jugador. Las mdscaras
se construyen normalmente de marcos negativos.
Inclusive si la mdscara se basa en un marco que
parece positivo como “Soy una persona a quien
le gusta pasarlo bien”, puede tener un propdsito
negativo. Una mdscara le permite creer cosas que
quizds sean verdad pero que quizds no lo sean y
que a menudo dafan su vida. Sacarse la mdscara
y encontrar el “yo” es importante para empezar su

recuperaciéon. Si cualquiera
de estos ejemplos reflejan
sus pensamientos y
creencias, Ud. tiene la
oportunidad ahora de
cambiarlos.

a crecery co

Para cambiar un marco, Ud. puede poner en su
lugar otro modo de pensar y decirse a si mismo,
“Tengo aptitud para los deportes.” Esto impulsaria
a sus opiniones a seguir este marco con preguntas
como “;Cudndo me he sentido competente en

los deportes? ;En qué deporte tengo aptitud?
;Qué me gustarfa intentar? Cambiar su marco
cambia su opinién. Cambiar su opinién cambia
su comportamiento. Cualquier cambio positivo
resultard en una vida mds positiva. Como se habrd

Los marcos positivos lo ayudan

nueva vida. Por ejemplo
Ud. puede mirar el marco
<« . .

Soy alguien a quien le
gusta divertirse” y examina

nstruir su vida.

qué significa eso de verdad
para Ud. ;Cémo le afecta

ese marco a su vida? ;Cémo
podrian otros interpretar este marco? ;Es un marco
positivo o negativo?

Escriba una lista de cuantos marcos se le ocurren
que Ud. usa en su vida actual, incluyendo marcos
que tienen que ver con el juego. Al lado de cada
uno, indique si es positivo o negativo. Un marco
positivo le ayuda a tener una vida mejor. Un marco
negativo es un modo de pensar que no le deja
avanzar.

5 )
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Marco Positivo Negativo

Marco

;De dénde vino este marco?

;Como le ayuda este marco en su vida?

(Co'mo interpret[m otros este marco?

s Qué sentimientos positivos le ofrece este marco?

gCo’mo se sentiria sin este marco?
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Marco

;De dénde vino este marco?

;Como le hace danio en su vida este marco?

(CO/WZO ii’ll’€7p7"€l’dﬂ otros este marco?

;Qué sentimientos le ofrece este marco?

('Son positivos 0 negativos en su vida?

;Como se sentiria sin este marco?

Redacte este marco de nuevo para que sea una influencia positiva en su vida:

;Qué cambio podria llevar a cabo para que este marco nuevo fuera una influencia positiva en su vida?
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Aprender a cambiar los marcos negativos por Hay mads copias de este cuadro en la pagina 30 para
influencias positivas es una actitud poderosa que pueda practicar como reestructurar aspectos de
que puede ayudarle en su recuperacién. Al leer si mismo. Al completar los ejercicios, Ud. puede

y completar este libro, acuérdese que Ud. estd ganar entendimiento adicional y ayuda de un
trabajando para controlar su vida y sobreponerse grupo de autoayuda, su padrino o una terapeuta

a los sentimientos de impotencia. Ser impotente profesional. Para recibir informacién sobre recursos
es la creencia que Ud. no puede hacer nada para para ayudarle en su programa de cambio, péngase
alterar sus circunstancias. Este libro y los demds en contacto con el Consejo de la Florida del Juego

de la serie estdn disenados para ayudarle a aprender ~ Compulsivo al llamar a la linea confidencial gratuita
lo que Ud. puede hacer para seguir con el cambio abierta las 24 horas (888-236-4848).
positivo en su vida.

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

¢ Qué marco, en su opinion, domina su modo de pensar sobre el juego?

¢Como cree Ud. que este marco le sirve en su vida?

¢ Como podria reconstruir o redactar este marco para hacer de ello una influencia

positiva en su vida?

D
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Recuperar Su Vida

| practicar cémo reestructurar sus

opiniones, esto le llevard naturalmente
a recuperar su vida. Esto se puede llamar
recuperando la vida que tenfa o que deseaba
tener. Si Ud. se reconoce e identifica como
jugador compulsivo, Ud. probablemente ha
llegado a un punto de crisis con su problema
del juego. El juego habri afectado muchos
sino todos los aspectos de su vida. Una
de sus metas principales en un programa
de cambio, después de dejar de jugar, es
reconstruir y recuperar su vida. Mientras
esta serie de libros presenta este tema a lo
largo de la serie, puede ser ttil considerar en
qué dreas en particular Ud. quiere trabajar.
En la seccién a continuacién indique con
una marca cualquier drea de su vida que ha
sido afectada negativamente por el juego.

El Juego ha afectado negativamente:

L

oo d

J
J
J
J
J
J
J
J
J

D

Una de sus metas principales en
este programa de cambio, después
de dejar de jugar, es reconstruir y
recuperar su vida.

Mi relacién con mi conyuge u otra persona
significativa en mi vida

Mi relaciébn con mis padres

Mi relaciéon con mis hijos o nietos

Mi relaciébn con mis amigos

Mis relaciones en el ambito de los estudios
o del trabajo

Mi capacidad para mantener el trabajo

Mi reputaciéon personal

Mis asuntos econémicos

Mi libertad

Mi medioambiente, casa, carro, etcétera
Mi salud fisica

Mi salud emocional
Otro (sea especifico)

Otro (sea especifico)
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Para recuperar lo que Ud. ha perdido, primero tiene  para empezar a reparar esos problemas. Quizds
que identificar el dafio que se ha sufrido o lo que se  quiera repasar la seccién titulada La compensacién
ha perdido y entonces considerar cémo reconstruir  en el Tercer Libro: Seguir Adelante. En este ejercicio

esta drea. En la siguiente seccién, indique cada va a desarrollar sus aptitudes parar emparejar
drea de su vida que ha sido afectada por el juego y soluciones especificas a sus problemas y fuentes de
luego ponga los problemas que existen en esa 4rea. esos problemas.

Finalmente, escriba tres cosas que Ud. podria hacer

J

Ejemplo:
Area de su vida afectada | Problemas principales que Tires cosas que puede
por el juego existen ahora hacer para empezar la
recuperacion
1. Mis amigos no confian en mi. | 1. Hablar con mis amigos—
Relacion con amigos 2. Mis amigos tiene poco que ver | decirles que estoy trabajando
conmigo. para cambiar mi vida.
3. Les debo dinero a muchos de | 2. Pedir disculpa por el modo
mis amigos en que los he tratado y
4. He mentido a mis amigos y pedirles perdon.
les he hecho dano. 3. Dejarles saber cudnto
significa para mi y que
necesito su amistad.

Abhora le toca a Ud. Intente hacer lo mismo con dos dreas de su vida y haga este ejercicio a menudo usando
los formularios adicionales al final del libro en la pdgina 32

Avrea de su vida afectada  Problemas principales que Tres cosas que puede
por el juego existen ahora hacer para empezar la
recuperacion
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Avrea de su vida afectada  Problemas principales que Tres cosas que puede
por el juego existen ahora hacer para empezar la
recuperacion

En el Segundo Libro: Empezar el proceso de cambio, puede ayudar a empezar a construir nuevos marcos.
Ud. practicé cémo describir el “yo”. Describir Respire profundamente y tranquilicese. Ahora,
su yo verdadero puede ser una parte esencial de hdgase una pregunta sobre su vida y escuche la

la recuperacién de su vida ya que puede ponerle respuesta que le sale de dentro de si. Algunas

de nuevo en contacto con la esencia de sus preguntas pueden ser generales y otras pueden ser
sentimientos, sus Creencias y sus aspiraciones. especificas.

Vamos a repasar este ejercicio para ver de nuevo las
respuestas completadas en el Segundo Libro de

¢sta serie. Preguntas que quizas quiera hacerse.

Conocerse de verdad ¢Qué deseo mas en la vida?

;Cémo va a saber quién es o reconocer al “yo” ¢Como quiero que sea mi vida de verdad?
verdadero? Puede ser dificil cuando Ud. ha
escondido tras una mdscara esa parte de s{ mismo.
Quizds Ud. no haya estado en contacto con el “yo”
verdadero en muchos afios. Una buena manera de
empezar es respirar profundamente, tranquilicese

¢Estoy contento con mi vida como

es ahora?

¢Qué me trae la paz?

z M .
y escuche lo que su corazdn le dice. Esto funciona ;Qué me importa mas en este mundo?
para todo el mundo, no importa quién sea, ya que le
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Escriba tres cosas que
el “yo” verdadero le dice sobre

su vida ahora mismo.

Al identificar sus respuestas a estas preguntas, Ud.
puede empezar a reconstruir su vida. Saber cémo
vive la vida o c6mo piensa, lo que realmente quiere
de la vida, puede ayudarle a enfocarse en la creacién
de un plan realista para el cambio en su vida.
Acuérdese que el proceso de reflexién es ttil para

entrenarse de nuevo a pensar y actuar de otro modo.

Quizds quiera repasar la seccidn sobre Establecer
un modo de Pensar—Reflexién y Espiritualidad en
el Tercer Libro: Seguir Adelante, que le presenta esa
aptitud.

Otra aptitud importante es practicar la afirmacién
de lo que Ud. quiere lograr. Una manera de hacer
esto es recitar o prometer lo que Ud. piensa y
desea hacer. Se ha descrito a las afirmaciones o
promesas como pautas para los aspectos de su vida
que Ud. quiere cambiar. A menudo el acto de
formular sus pensamientos en voz alta, inclusive a
si mismo, puede ayudar a guiar sus acciones hacia
sus metas. Intente esta técnica ahora al prometerse
a pensar en el “yo” verdadero y solicitar ayuda.

Recite la siguiente afirmacion:

({4

uiero ser honesto
CONMigo mismo y otros.
Prometo examinar
cuidadosamente mis
pensamientos y acciones.
Quiero entenderme a

mi mismo y cambiar mi
comportamiento.”

Acuérdese que para seguir adelante con su
plan para el cambio, es esencial que se mantenga
abstemio del juego. La combinacién de
autoayuda y terapia con un terapeuta capacitado
profesionalmente puede ser especialmente
beneficiosa para mantenerse abstemio. Para recibir
apoyo adicional, recomendaciones y recursos, llame
a la linea gratuita de FCCG abierta las 24 horas, al
888-236-4848.
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eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

s Qué cree Ud. que serd el aspecto mds desafiante en la reestructuracion de

su vida?

s Qué marco podria ayudarle para lograr sobrepasar ese desafio?

(13])
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Pasos para Recobrar la Confianza

omo jugador compulsivo, es muy probable que

Ud. haya roto la confianza que otros tenian en
Ud. a lo largo de su vida. Quizds haya prometido
cambiar y luego fall6 en una o mds ocasiones. Este
tema de la confianza rota puede ocurrir a lo largo de
una gama y puede ser tan severo que ha destruido
algunas de sus relaciones personales o profesionales.
Afortunadamente, hay pasos que puede tomar para
intentar recobrar la confianza que otros tenfan en
Ud. Para empezar, veamos algunos de los temas
asociados con la confianza.

Primero, tenga en cuenta que aunque Ud. ha llegado
al punto en que Ud. estd preparado para efectuar el
cambio en su vida, quizds sus seres queridos no estén
en ese mismo punto de comprensién o aceptacion.
Su proceso racional y su grado de preparacion para
el cambio son suyos y sdlo suyos y tomard tiempo,
observacién y experiencia para que otros acepten
que Ud. realmente va a cambiar esta vez. Tenga
paciencia y sepa que Ud. tiene que permitir que
otros lleguen a aceptar su proceso de cambio en el
momento indicado para ellos. Cuando ellos estén
preparados, puede ser posible que empiecen a tener
confianza en Ud. una vez mds. También, prepdrese

para la posibilidad de que Ud. nunca pueda recobrar
la confianza que ciertas personas tenfan en Ud.
Segundo, sepa que la confianza es una caracteristica
muy delicada y valiosa. Puede romperse con mds
facilidad y mds rdpidamente de lo que se la puede
reparar. No hay limite en el tiempo para recuperar
la confianza rota. Serd diferente para cada persona

y dos claves para este proceso son la paciencia y la
comunicacidn.

Tercero, esté preparado para ganarse de nuevo

la confianza. Sélo porque Ud. no esté jugando

o haciendo algo equivocado ya eso no significa

que otros le aceptardn su cambio a simple vista.
Tendrd que probarse con el tiempo y con su
comportamiento. Acuérdese que le tardé mucho
tiempo llegar al punto en que se encuentra ahora.
Del mismo modo, le tardard mucho tiempo recobrar
la confianza que ha roto. En conclusién, esto no
significa que Ud. debiera darse por vencido o no
intentarlo. Su proceso de cambio se centra en Ud.

y no importa cémo los demds le responden, el
tiempo que le tarde o lo dificil que le pueda parecer,
si es importante para Ud., entonces debe hacer la
inversién de tiempo y esfuerzo para lograr una vida
mejor.

monetaria, espiritual, etcétera?

entre Uds. dos.

Para construir un plan para recobrar la confianza, tome los siguientes pasos bdsicos:

1. Identifique a la persona cuya confianza ha roto.

2. Identifique la naturaleza de la confianza que ha roto. Por ejemplo: ;Fue emocional,

3. Describa lo que ha hecho para romper la confianza.

4.  Siéntese calmadamente con la otra persona y digale que quiere recobrar la confianza

Siga a la siguiente pagina

143
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5. Explique lo que piensa hacer para recobrar su confianza. Sea especifico. Si ha mentido repetidas
veces a un ser querido, piense cémo puede probar a ellos que ahora no les estd mintiendo o en el
Sfuturo. Una manera de lograr esto es documentar su tiempo. Si va a llegar tarde, lldmeles y déjeles
saber dénde estd. Deje que le llamen para comprobarlo sin que Ud. demuestre irritacién o
[frustracion ante su desconfianza. Su confianza aumentard al ver que Ud. estd donde les dijo y
que le dice la verdad. Acuérdese que puede tardar mucho tiempo y ahora le toca a Ud.

demostrar paciencia.

I\

Continile demostrdndoles a otros que Ud. merece su confianza a pesar de la reaccién de otros.

7. Comunique con regularidad para saber cémo otros se sienten con el esfuerzo que demuestra.

Quizds le ayude escribir en una lista cualquier tipo de confianza que haya roto y empezar un plan para
reconstruir esas relaciones. Utilice la lista que sigue (y otras al final del libro en
la pdgina 34) para empezar.

Persona cuya confianza he roto:

Naturaleza de la confianza (marque todas las que se aplican al caso):

(d Emocional 1 Monetaria 1 Fisico d Espiritual 1 Otra:

Lo que hice para romper su confianza:

Pasos que tomaré para probarme digno de su confianza:
1.
2
3.
4.
5.

Como sabré cuando he podido lograr recobrar su confianza:

(15 ]
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Promesa de Mantener la Confianza v Afirmacion:

(Repita lo siguiente a si mismo en voz alta o en silencio todos los dias)

Sé que he hecho dario a otros al romper los lazos de la confianza entre
nosotros. Quiero recobrar esa confianza y sé que puede ser un proceso largo.
Sé que tengo que lograr cambios en mi comportamiento. Estoy dispuesto y me
comprometo a hacer el trabajo duro para lograr la confianza de aquellos a
quienes quiero y aprecio.

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

;Cree Ud. que puede reconstruir su vida para recobrar la confianza de
aquellos que son importantes para Ud.?

;Qué es un marco que le pueda ayudar para lograr esto?

cHa roto su confianza alguna persona en su vida? Si asi es, ;como se sintié y
como se repard la confianza?

;Como puede la experiencia descrita en la pregunta anterior ayudarle a
reconstruir la confianza entre Ud. y otros?
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Liberarse de la

Culpabilidad v la Vergiienza

La culpabilidad y la vergiienza son las
emociones que a menudo estdn en
combinacién, aunque tienen diferencias distintivas.
La culpabilidad es un sentimiento basado en
acciones, normalmente relacionado con algo

que una persona debe o no debe haber hecho.

La culpabilidad puede producir un sentido de
remordimiento. La vergiienza es una emocién que
otros nos imponen, normalmente haciéndonos
sentir inaceptables. La culpabilidad y la vergiienza
son dos emociones que sirven el propédsito de dejarle
saber que Ud. ha hecho algo mal. Son como alarmas
de la moralidad, disefiadas a despertarle a la realidad
que Ud. estd haciendo dafo a otros o0 a Ud. mismo.
Una vez que hayan hecho su trabajo, sin embargo,
ya no sirve de nada que suenen. Este es el punto en
que las alarmas tienen que ser apagadas y se debe
tomar accion.

Cuando Ud. haya empezado el proceso de cambio
y esté honestamente haciendo reparaciones,
trabajando para recuperar la confianza,

comunicando con otros, identificando detonantes
y desarrollando un plan para preparar y protegerse
contra ellos y manteniéndose abstemio del juego,
Ud. sigue adelante con su vida. Mantener las
alarmas de culpabilidad y vergiienza sonando no
sirve para nada.

Continuar llevando la culpabilidad y la vergiienza
con Ud. puede hacer més dificil seguir adelante
con su vida. Ud. puede descubrir que estd
constantemente pensando en cosas que Ud. ha
hecho y sentir pena o remordimiento. Si estos
recuerdos dolorosos se entreponen en el camino
de la accién positiva que toma para hacer mejor
su vida, Ud. debe enfrentarse a ellas. Pensar en
sus acciones pasadas puede ayudarle a no caer en
los mismos errores. Sin embargo, pensamientos
repetitivos que interfieren con su vida diaria no le
ayuda y puede evitar que siga delante con su vida.
En vez de pasar el tiempo pensado en lo que ha
debido hacer y tener sentimientos de culpabilidad
o remordimiento, seria mucho mds productivo
concentrarse en los pasos positivos que estd tomando

ahora para ser una persona mejor.

Pensar en sus acciones

pasadas puede ayudarle
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AW N~

5.

Liberarse de la Culpabilidad y la Vergiienza

Intente liberarse al practicar los ejercicios de reflexién que ya ha utilizado
anteriormente en esta serie:

Deje de hacer lo que estd haciendo y vaya a un lugar tranquilo.
Cierre los ojos y respire profundamente y exhale lentamente.

Haga esto varias veces hasta que su mente se calme.

Abhora que tiene el cuerpo relajado y su mente calmada, digase a si
mismo que la culpabilidad y la vergiienza no son partes productivas
de su vida y que Ud. sigue adelante desarrollando comportamientos

positivos para tomar su lugar.
Diga la siguiente oracién a si mismo o en voz alta:

“He sentido verglienza por mi comportamiento anterior y sé que he hecho
dario a otros profundamente. Quiero dejar que este sentimiento se vaya de
mi y seguir adelante con mi vida. He decidido hacerlo ahora al tomar pasos
positivos al reconciliarme, evitar los detonantes, recobrar la confianza,
permanecer abstinente, y comunicar con otros a quienes quiero. Estoy
construyendo una nueva vida de la cual yo puedo estar orgulloso."

El acto de liberarse

de la culpabilidad y

la vergiienza no tiene

como intencién
servir de borrén y
cuenta nueva para
que continde su
comportamiento
anterior sin
consecuencias
emocionales. El
propésito de
liberarse de estos
sentimientos es
para fomentar el
crecimiento y la
reconstruccién de

Siempre escuche
la voz interior
del “yo” verdadero.
Le mantendrd en
el camino correcto.

su vida. Si Ud. no
es honesto consigo
mismo sobre

sus intenciones,
seguird sintiendo la
culpabilidad a nivel
mids profundo. Esa
culpabilidad serd el
resultado de saber
que sus intenciones
no son sinceras.
Siempre escuche

la voz interior del
“yo” verdadero. Le
mantendrd en el
camino correcto.
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Preocupaciones Especiales
para Las Relaciones Familiares

uchos jugadores, al progresar por el proceso

de analizar sus percepciones y acciones,
encuentran dificil pensar en cémo reparar las
relaciones con las personas a quienes han hecho mds
dano—su familia. Reflexionar sobre el dafio que el
juego les ha causado a sus hijos, conyuge, padres
y demds seres queridos es doloroso y agobiante.
Ud. puede pensar que hablar de sus problemas con
sus hijos es inapropiado porque
no lo entenderdn por la edad
de ellos. O puede pensar que
hablar de sus problemas con sus
hijos va a minar la autoridad y
responsabilidad que Ud. tiene
como padre. Ud. puede sentirse
desanimado sobre su capacidad
de compensar por la vergiienza
que les ha causado a sus
padres o parientes. El dolor y
sufrimiento que su cényuge ha
sufrido debido al juego puede

ser demasiado para Ud.

Los problemas que acompafian el juego compulsivo
no se crearon de la noche a la mafiana y de hecho
no desaparecerdn en unos dias ni en unas semanas.
Dedicarse a seguir los pasos detallados en esta serie
y seguir con las actividades que pueden cambiar su
vida son decisiones positivas que Ud. puede tomar
cada dia. Si Ud. estd completando los ejercicios en
este libro solo, quizds quiera compartir algunos de
sus comentarios, respuestas 0 pensamientos con sus
seres queridos.

No tenga miedo de declarar su compromiso con
el cambio a sus familiares si honestamente piensa

trabajar para lograr el cambio. Si Ud. se encuentra
cémodo, comparta con su cényuge u otros seres
queridos, los planes para el cambio y los pasos que
toma para lograr la reconciliacién por sus acciones.
De nuevo, acuérdese que las personas cuyas vidas
su juego ha afectado quizds no estén en el mismo
punto que Ud. para la recuperacién y el cambio.
Mientras Ud. puede sentirse emocionado y estdtico
con su esperanza de la recuperacidn,
quizds otros no estén listos para
confiarse de su compromiso con
el cambio.

Ud. puede necesitar la ayuda de
un terapeuta profesional para
enfrentarse a los problemas
familiares relativos al juego.
Puede ser también de ayuda que
participen en los tratamientos
su cényuge, compafiero, u otros
miembros de la familia, tanto
como familia o individualmente.
Hay un grupo de autoayuda para miembros de la
familia y otros seres queridos llamado Gam-Anon.
Gam-Anon es una organizacién que ayuda a sus
miembros a aprender la aceptacién y comprensién
de la enfermedad del juego, usando el programa
y sus sugerencias para la resolucién de problemas
como herramientas en la reconstruccién de sus
vidas. Para recibir informacién sobre reuniones
de Gam-Anon y recomendaciones a terapeutas
profesionales en su drea, péngase en contacto con
el Consejo de la Florida del Juego Compulsivo
llamando a su linea gratuita, confidencial, abierta las

24 horas, (888-236-4848).
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Vivir con la Carga

n la seccién anterior Ud. aprendi6 que liberarse

de la culpabilidad y de la vergiienza de sus
acciones anteriores puede liberarle para cambiar su
vida. Mientras se libera de estos sentimientos, Ud.
aun sabe el mal que ha hecho a otros y los problemas
que puede haber creado en su propia vida. Esto
puede parecerle una carga tremenda que Ud. lleva
al seguir adelante. Es importante que tenga en
mente que esta carga sirve el propésito de recordarle
dénde ha estado y ayudarle a no cometer los mismos
errores. Sin embargo, si Ud. lleva esta pesada carga
con Ud. donde sea que vaya, eventualmente le
va a minar las fuerzas y no podrd empezar una
nueva vida.

Deje la carga pero no se olvide de ella. Permita que
cumpla su funcién de acordarle, pero que no le
impida asumir nuevos y positivos comportamientos.
Quizds Ud. nunca se olvidard del pasado, pero ahora
es el momento para que Ud. cree su futuro. Lleve
Sus nuevas rutinas y sus pensamientos positivos con
Ud. adonde sea que vaya y viva con la carga de su
pasado dejdndolo descansar en paz. Este tema es uno
que sale frecuentemente en los grupos de autoayuda
y de tratamiento profesional. Ud. puede descubrir
que es beneficioso hablar de sus sentimientos sobre
la carga que lleva con su padrino u otras personas
que apoyen su esfuerzo. El FCCG con su linea
gratuita abierta las 24 horas puede ayudarle con
recursos adicionales y recomendaciones para grupos
de apoyo y terapeutas en su 4rea.

Al trabajar hacia la recuperacién, siempre habrd
momentos en que Ud. se acordard de su carga y la
revivird y reconocerd sus equivocaciones anteriores.
Ud. quizds quiera repasar algunos de los ejercicios
en el Tercer Libro: Seguir Adelante, que resalta las

formas de incluir la reflexién en su programa de
recuperacién. Use las aptitudes para la reflexién para
hacer que estos momentos sean significativos.

Por ejemplo, si una de sus cargas es que Ud. ha
causado gran dolor monetario a otros, intente dejar
el sentimiento de culpa al preguntarse si Ud. estd
trabajando lo mdximo posible para enfrentarse

a esto.

Si después de consideracién cuidadosa, Ud. puede
contestar “Si” honestamente a todas esas preguntas,
entonces Ud. estd tomando pasos positivos para
seguir adelante y debe tomar los pasos para dejar

su carga a un lado. Si no puede contestar “si” a
estas preguntas, entonces Ud. tiene que reevaluar
sus intenciones y sus acciones para el cambio. Este
puede ser un buen momento para consultar con su
padrino o consejero para ayudarle a considerar estas

ideas en mis detalle.

B
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eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

;Se siente Ud. culpable con regularidad? 1 Si (1 No

(Acuérdese, la culpabilidad lleva al remordimiento.)
cLe pesa a Ud. ahora mismo alguna culpa? ; Cudl es?

;Siente Ud. vergiienza con regularidad? 1 Si 11 No

(Acuérdese, la vergiienza nos hace sentirnos inaceptables.)
;De qué siente vergiienza ahora mismo?

;Cudles son dos cargas que actualmente lleva?
1 .

28

;Cree Ud. que podria aprender a liberarse de estos sentimientos? A Si 1 No

;Qué hard para que esto ocurra?

cComo sabrd cuando se ha liberado de estos sentimientos exitosamente?
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Lista de comprobacion de cada dia

l l n cambio vital significante, como el que le Para ayudarle ofrecemos la siguiente tabla que puede
sucede a Ud. en este programa, puede a veces  ser Util para repasar su progreso diario. Una copia

ser agobiante. Puede enfrentarse a muchos aspectos ~ adicional de esta tabla se encuentra al final de este
de su vida a la vez, con diferentes resultados en libro. Cépiela y tsela con regularidad.
cada drea. Quizés le ayude a pensar en cosas

dia a dfa. Cada dia le traerd nuevos retos y una

oportunidad de empezar de nuevo con renovado

entusiasmo y compromiso.

FECHA:

Area Vital Descripcién de los Retos Descripcién del Progreso

Salud Fisica

Salud Emocional

Detonantes

Comunicacion
con otros

Reconciliacion

Mantenerme
abstemio

Ser sincero

22 3
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Area Vital Descripcién de los Retos Descripcién del Progreso

Reflexion

Encargarme de
las finanzas

Abordar los
problemas legales

Liberarme de la
vergiienza y la

culpabilidad

Vivir con la carga

de lo que he hecho

Crear nuevas
maneras positivas
de pensar

Reconstruir la
confianza

Areas en las que tengo que esforzarme mds hoy:

Repasar su lista con regularidad puede ayudarle de descripcién al lado de “progreso” y “retos” en
a encontrar dreas donde esté progresando mds la lista, pronto empezard a ver cudnto su vida estd
y dreas en que necesita esforzarse mds. Si Ud. cambiando en todas las dreas.

cuidadosamente apunta comentarios en la seccién

23]
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Resumen

En este libro ha examinado cémo “marcos”

o estado de dnimo pueden afectar sus
percepciones y ayudarle a construir nuevas maneras
de pensar y comportarse. Ud. ha considerado cémo
podria recobrar la confianza de los demds y ha
aceptado la realidad de que quizds no se recobre
toda la confianza perdida. Ha repasado la idea de

la reconciliacién y ha pensado en la restitucién

por el dafio que ha causado a otros, asi como
practicado los pasos de la reflexién para entender su
comportamiento, motivacién y el “yo” verdadero o
la esencia de su persona.

Finalmente Ud. ha explorado cémo liberarse de la
vergiienza y la culpabilidad, asi como la carga de lo
que Ud. ha hecho en su vida, comprendiendo que lo
que Ud. ha hecho no se puede quitar pero que Ud.

puede empezar ahora a construir un futuro nuevo
para Ud. y sus seres queridos. Este libro, como el
Tercer Libro: Seguir Adelante es uno de los

libros en esta serie al que querrd volver a menudo
para examinar sus comentarios y para ver de nuevo
sus respuestas al crecer y lograr cambiar.

Es un proceso largo y dificil establecer un sistema
o plan para confrontar y resolver problemas. Al
completar las secciones de este libro, esperamos
que haya empezado a ver el cambio como una
oportunidad para increible crecimiento y felicidad.

Celebre por su éxito y deseo de mantenerse en el
camino a la recuperacién para reconstruir su vida y
el cambio duradero.

J

“Con talento ordinario
y perseverancia
extraordinaria, todo se

puede alcanzar.’

Sir Thomas Buxton, Autor

3
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Glosario

Afirmacién: Afirmacién es el acto de afirmar o Vergiienza: La vergiienza es una emocién que otros
reconocer y declarar sus verdaderos sentimientos. nos imponen, normalmente haciéndonos sentir
inaceptables.

Culpabilidad: La culpabilidad es un sentimiento
basado en acciones, normalmente relacionado con
algo que una persona debe o no debe haber hecho.

Detonante: Un detonante puede ser personas,
lugares y cosas que pueden causar que actiie o
reaccione en una manera que puede ser perjudicial
a su bienestar fisico, emocional y espiritual.
Detonantes a menudo llevan a la recaida.

Impotencia: Impotencia es la creencia que Ud. no
puede hacer nada para alterar sus circunstancias.
Ud. puede creer que no tiene control sobre ciertos
comportamientos o acciones. Esto es sélo una
creencia. Siempre hay algo que se puede hacer.

Miscara del jugador: La mdscara del jugador es
una falsa fachada que una persona usa para esconder
la verdad, ya sea comportamiento, pensamiento, o
emocion.

Marco Negativo: Un marco negativo es la creencia
que una persona tiene, normalmente sobre si
mismo, u otra persona, que le impulsa a sentirse
pesimista.

Marco Positivo: Un marco positivo es la creencia
que una persona tiene, normalmente sobre si
mismo, u otra persona, que le impulsa a sentirse
optimista.

Reflexién: Reflexion es el acto de examinar
cuidadosamente sus pensamientos y sus emociones.

25 ]
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Recursos Adicionales

Hay varios recursos que Ud. puede utilizar para ayudarle
a enfrentarse a los problemas asociados con el juego que
se presentaron en este libro. Algunos de los recursos
mencionados en este libro son los siguientes.

Avuda Estatal

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo
(FCCG) opera una linea de ayuda gratuita y
confidencial las 24 horas. Esta linea de ayuda ofrece
asistencia, recursos e informacién acerca del juego
compulsivo. De igual manera el FCCG entrena a
profesionales de la salud para asesorar y tratar el
problema del juego apropiadamente tanto en los
jugadores como en los seres queridos del adicto.

La agencia también estd capacitada para certificar a
los profesionales que brindan apoyo y tratamiento
a las personas con problemas de juego. Si desea mds
informacién sobre el FCCG, véase la cubierta interior

del libro.

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo
PO Box 2309, Sanford, FL 32772

Linea de Ayuda Confidencial, las 24 Horas:
1-888-236-4848

Oficina: 407-865-6200

Pigina Web Bilingiie: www.gamblinghelp.org
E-mail: fccg@gamblinghelp.org

Avuda Nacional

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo es
miembro, al igual que otros estados, del Consejo
Nacional del Juego Problemdtico (NCPG). El NCPG
tiene la misién de educar sobre el juego patoldgico,
brindando una variedad de recursos tanto para los
jugadores como las personas allegadas a ellos. El
NCPG lleva a cabo varios programas de prevencién

y educacién. Esta organizacién mantiene una base de
datos con informacién sobre diversos profesionales
que han sido certificados para tratar el problema del
juego. Anualmente el NCPG patrocina la Semana
Nacional de Prevencién del Problema de Juego, a

la vez que patrocina diferentes congresos y foros
especializados.

Consejo Nacional del Juego Problematico

730 11th St, NW, Ste. 601

Washington, D.C. 20001

Oficina: 202-547-9204

Linea de Ayuda Nacional: 1-800-522-4700

(Si marca este nimero desde la Florida, serd
transferido automdticamente a la linea de ayuda de El
Consejo de la Florida del Juego Compulsivo)

E-mail: ncpg@ncpgambling.org

Pégina Web: www.ncpgambling.org

Grupos de Autoayuda

La autoayuda es una parte critica del proceso de
rehabilitacién. Los grupos de autoayuda pueden
ayudarle ofreciendo apoyo, guia, motivacién,
recursos y el alivio de saber que usted no estd

s6lo enfrentdndose al problema del juego. Una
parte esencial de los grupos de autoayuda es el
apadrinamiento. Los padrinos son miembros que
aportan su tiempo para ofrecer ayuda especializada a
los nuevos miembros.

Jugadores Anonimos (GA)

Jugadores Anénimos ofrece un programa llamado
Alivio de Presién que asiste tanto a los jugadores como
a sus allegados con problemas de tipo financiero y
legal, entre otros. El programa estd a la disposicién

de aquellos miembros que ya hayan participado en
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GA por un periodo especifico de tiempo, en cuyo
momento se desarrollard un presupuesto y un plan

de pago. El programa de Alivio de Presién requiere
entrenamiento especial, asi que no todos los grupos de
GA en el Estado de la Florida estdn capacitados para
ofrecer este programa. En el caso de que no se ofrezca
en su drea, se puede recibir asesoramiento financiero a
través del Consejo de la Florida del Juego Compulsivo
y su red de proveedores.

Jugadores Anénimos

International Service Office, Inc.

PO. Box 17173

Los Angeles, CA 90017

Oficina: 626-960-3500

E-mail: isomain@gamblersanonymous.org
Pigina Web: www.gamblersanonymous.org

Gam-Anon

Gam-Anon es un grupo de autoayuda dedicado a
ayudar a las personas allegadas al jugador compulsivo
(cényuges o compaferos, hermanos, hijos, padres

o amigos). Gam-Anon ayuda a sus miembros a
comprender los sintomas de la adiccién al juego. Su
dindmica asiste a los miembros a rehacer sus vidas

y a brindar apoyo a la persona que més lo necesita.
No es necesario que el jugador asista a las reuniones
de Jugadores Anénimos para que sus seres queridos
puedan asistir a las reuniones de Gam-Anon.

Para mds informacién sobre Gam-Anon, puede llamar
a la linea de ayuda del Consejo de la Florida del
Juego Compulsivo.

Gam-Anon

International Service Office, Inc

P.O. Box 307

Massapequa Park, NY 11762

Oficina: 718-352-1671

E-mail: gamanonoffice@gam-anon.org
Pégina Web: www.gam-anon.org

Avuda Profesional

Hay casos en que el apoyo y la guia brindada

por un terapeuta o consejero profesional puede ser

de gran ayuda. Estos profesionales pueden ayudarlo

a manejar sus opciones asi como proveer estrategias
para lidiar con las dificultades de su vida. La diferencia
entre los grupos de autoayuda y la ayuda profesional
es que esta tltima le da la oportunidad de tocar temas
delicados de una forma confidencial e individualizada
con un profesional capacitado. La ayuda profesional
puede ser impartida tanto a individuos, como a parejas
0 en grupo.

La terapia profesional tiene un costo. Tenga en
cuenta que muchas companias de seguros pueden
aliviar estos costos. Por favor vea su péliza para

que pueda conocer sus beneficios y los de sus seres
queridos. Es también importante mencionar que el
Consejo de la Florida del Juego Compulsivo puede
recomendarle consejeros que les brindardn a Ud. y a
sus seres queridos ayuda inicial sin tomar en cuenta su
capacidad para pagar por estos servicios. Para recibir
mds informacién sobre sus opciones del tratamiento
profesional, llame al nimero de ayuda del FCCG las
24 horas al 1-888-236-4848.
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Recursos Impresos

Existen numerosos recursos que proveen

ayuda para los jugadores problemdticos y
compulsivos. Estos recursos pueden asistir con
problemas legales, financieros o emocionales. Sin
embargo, tenga en cuenta que €stos recursos no
reemplazan otros tipos de ayuda. Algunas fuentes
informativas son:

Custer, R., Milt, H. (1985). When Luck Runs
Out. NY, NY: Facts on Files, Inc. Publications.

Gamblers Anonymous (1999). Fourth Step
Inventory Moral Book. Los Angeles: Gamblers
Anonymous Publishing.

Gamblers Anonymous (1984). Sharing
Recovery through Gamblers Anonymous.

(The GA Big Book). Los Angeles: Gamblers
Anonymous Publishing.

Estes, K., Brubaker, M. (1990). Deadly Odds.
Newport, RI: Edgehill Publications.

Journal of Gambling Studies. National Council
on Problem Gambling. NY, NY: Human Science
Press, 1990-

Lesieur, H. (1984). The Chase: Career of the
Compulsive Gambler. Cambridge: Schenkman

Books, Inc.

Shaffer, H., Stein, S., Gambino, B., Cummings,
T. (1989). Compulsive Gambling, Theory, Research
and Practice. NY, NY: Simon and Schuster.
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Tome uno de los marcos de su lista de la pdgina 6

Y responda a las siguientes preguntas:

Marco

;De dénde vino este marco?

;Como le ayudalhace daio en su vida este marco?

gCo’mo inte@remn otros este marco?

s Qué sentimientos le ofrece este marco?

;Son positivos o negativos en su vida?

¢ Como se sentiria sin este marco?

Redacte este marco de nuevo para que sea una influencia positiva en su vida:

s Qué cambios podria Ud. hacer para que este nuevo marco sea una influencia positiva en su vida?
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Tome uno de los marcos de su lista de la pdgina 6

Y responda a las siguientes preguntas:

Marco

;De dénde vino este marco?

;Como le ayudalhace danio en su vida este marco?

;Como interpretan otros este marco?

s Qué sentimientos le ofrece este marco?

sSon positivos o negativos en su vida?

¢ Como se sentiria sin este marco?

Redacte este marco de nuevo para que sea una influencia positiva en su vida:

s Qué cambios podria Ud. hacer para que este nuevo marco sea una influencia positiva en su vida?
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Avreas de su vida afectadas por el juego
Ejercicio de la pdgina 10

Area de su vida afectada Problemas principales que Tres cosas que puede hacer para
por el juego existen ahora empezar la recuperacién

1. 1.
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Avreas de su vida afectadas por el juego
Ejercicio de la pdgina 10

Area de su vida afectada Problemas principales que Tres cosas que puede hacer para
por el juego existen ahora empezar la recuperacién

1. 1.
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Hoja de Trabajo para Reconstruir la Confianza
Ejercicio de la pdgina 15

Persona cuya confianza he roto:

Naturaleza de la confianza (marque todas las que se aplican al caso):

(1 Emocional 1 Monetaria [ Fisico A Espiritual 1 Otra:

Lo que hice para romper su confianza:

Pasos que tomaré para probarme digno de su confianza:

1.

Mmoo BN

Como sabré cuando he podido lograr recobrar su confianza:
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Hoja de Trabajo para Reconstruir la Confianza
Ejercicio de la pdgina 15

Persona cuya confianza he roto:

Naturaleza de la confianza (marque todas las que se aplican al caso):

d  Emocional [ Monetaria 1 Fisico [ Espiritual 1 Otra:

Lo que hice para romper su confianza:

Pasos que tomaré para probarme digno de su confianza:

1.

MNOR RN

Como sabré cuando he podido lograr recobrar su confianza:
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Lista de comprobacion de cada dia

FECHA:

Ejercicio de la pdgina 22

Area Vital

Descripcién de los Retos

Descripcién del Progreso

Salud Fisica

Salud Emocional

Detonantes

Comunicacion

con otros

Reconciliacion

Mantenerme

abstemio

Ser sincero
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Area Vital

Descripcién de los Retos

Descripcién del Progreso

Reflexion

Encargarme de

las finanzas

Abordar los
problemas legales

Liberarme de la vergiienza

y la culpabilidad

Vivir con la carga de lo

que he hecho

Crear nuevas maneras
positivas de pensar

Reconstruir la confianza

Areas en las que tengo que esforzarme mds hoy:
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Notas
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El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo ha desarrollado la serie de libros “Una
Oportunidad para El Cambio”, en respuesta a la necesidad de medios alternativos para
la educacién y asistencia a todas aquellas personas que han sido tan negativamente
afectadas por el devastador desorden del juego patoldgico (compulsivo).
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Es importante que sepa que mientras este libro y otros
en esta serie pueden ser de gran ayuda para que UL,
entienda su situacion y para que resuelva muchos de
sus problemas agobiantes, no reemplaza otros tipos de
ayuda. En esta serie se detallan otros recursos
adicionales incluyendo grupos de autoayuda, terapia
profesional y organizaciones como el Consejo de la
Florida del Juego Compulsivo. [ The Florida Council
on Compulsive Gambling, Inc.]

© 2004 El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo
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la Dra. Stephanie S. VanDeventer del Pradox Learning Systems, Inc.
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La Recuperacion y
Su Camino hacia un
Nuevo Comienzo

Este l1bro es el ultimo en una serie de siete
cuadernos diseriados para ayudar a enfrenz‘ar los
efectos nocivos del problema del juego compulsivo.



FLORIDA COUNCIL ON

COMPULSIVE
GAMBLING

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo (FCCG), establecido en 1988, es una
organizacién sin fines de lucro que imparte educacién y brinda recursos. Esta organizacién
estd bajo contrato con el gobierno del Estado de la Florida para ofrecerles ayuda a las
personas adversamente afectadas por el juego problemdtico y compulsivo. Esta organizacién
mantiene una postura neutra con respecto a la legalizacién del juego, dando prioridad a
impartir informacién y ofrecer asistencia a los ciudadanos de la Florida que la necesiten.

Las responsabilidades del FCCG incluyen:

Mantener la linea telefénica de ayuda gratuita funcionando las 24 horas. Esta linea que
sirve a todo el estado provee informacién y apoyo ademds de ofrecer recomendaciones
sobre grupos de autoayuda y terapia profesional

Supervisar en todo el estado el programa de tratamiento Ruta de Recuperacién de problemas
con el juego

Disefiar, implementar y supervisar programas de prevencion, educacién y ayuda comunitaria

Entrenar a los profesionales de la salud para que éstos puedan reconocer y tratar los
problemas del juego compulsivo

Proporcionar un foro en linea y el programa de Conversacién (Chat) en Vivo
Patrocinar y desorrollar investigacién en este campo

Ofrecer programas de capacitacién a las agencias gubernamentales, establecimientos de
juego, autoridades de orden publico, organizaciones académicas y de apoyo a empleados

entre otras agencias

Implementar y supervisar programas especificos para profesionales, adolescentes y
personas mayores

Trabajar con las leyes, las autoridades policiales y judiciales en casos relacionados con el juego

Ofrecer un Servicio de Presentadores y Programas Conexién de Pares

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo ha desarrollado la serie de libros
“Una Oportunidad para El Cambio”, en respuesta a la necesidad de medios alternativos
para la educacidén y asistencia a todas aquellas personas que han sido tan negativamente

afectadas por el devastador desorden del juego patolégico (compulsivo).
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Una Oportunidad Para EI Cambio

Libro Siete:

La Recuperacién y Su Camino hacia un Nuevo Comienzo

Introduccion—Un Repaso

i Ud. estd leyendo este libro, el tltimo de la serie,

Ud. ha invertido mucho tiempo, estudio y fuerza
emocional para aprender cémo el juego ha afectado
todos los aspectos de su vida. Ud. ha mirado dentro
de si mismo para encontrar la verdad sobre sus
actos, su comportamiento y su motivacion para ese
comportamiento. Ud. ha practicado las aptitudes de
la reflexidn, la respuesta sincera y la consideracién

fuentes adicionales de ayuda incluyendo grupos
de autoayuda, terapia profesional y organizaciones
como el Consejo de la Florida del Juego Compulsivo.

Examinar Donde Empezo

En el Sexto Libro: Reconstruir Su Vida Ud. empezé a
mantener una “Lista de comprobacion de cada dia”
detallando las varias 4reas
de su vida en que Ud. estd

varios aspectos de su vida.

cuidadosa frente al cambio. Ud. ha aprendido lo que
tiene que hacer para sobreponerse a los sentimientos
de impotencia. De mds importancia adn, ha
aprendido c6mo establecer un plan para el cambio y
crear oportunidades para lograr este cambio. Ahora
estd preparado para repasar algunas de las aptitudes
y procesos a la vez que finaliza su plan y empieza el

paso gratificante e importante de lograr su meta.
Es esencial darse cuenta que mientras este libro y
otros en la serie le pueden ser de mucha ayuda para
comprender su situacién y resolver sus problemas
mds apremiantes, su intenciéon no es reemplazar
otros tipos de apoyo. En esta serie se detallan otras

refleja en el progreso en

esforzdndose y apuntando
su progreso en cada una
de estas dreas. Si Ud. mira
de nuevo a algunas de las
primeras notas, podrd ver
lo lejos que ha llegado.

Es también un buen
momento para repasar sus
respuestas a los ejercicios
en cada uno de los libros
anteriores.

S€C

Es importante notar que

el cambio positivo en
este programa no se mide por el cambio alcanzado
en cada aspecto de su vida. Lo que importa es
que Ud. sienta que va progresando y desarrollado
mejores aptitudes para afrontar el estrés y métodos
para controlar su propia vida sin importar los varios
asuntos a los que se enfrenta. El éxito varia de
persona a persona. Lo que es importante reconocer
es que Ud. ha cambiado y ha progresado, sin
importar el incremento, en estos casos. Acuérdese,
pasos pequefios pueden dar como resultado un
cambio significativo.
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Libro Siete: La Recuperaciény Su Camino hacia un Nuevo Comienzo

Uno de los aspectos mds importantes para crear el
cambio y mantenerse en el camino del cambio es
establecer un plan para su futuro. Su futuro llegard
si Ud. hace planes o si no los hace. Ud. puede
sufrirlo o Ud. puede crearlo. Ud. puede estar en
control de su destino al crear un plan y ponerlo en
marcha. El primer paso es examinar los comentarios
que Ud. ha escrito a lo largo de esta serie para ver
hacia dénde va Ud. con su trabajo y el progreso que

ha logrado.

Mis Metas en este
Momento

En esta seccién Ud. va a poner en orden de
importancia sus metas para entender el cambio

en su vida. Entonces, Ud. examinar4 las metas

mds salientes y verd cémo ha progresado en esa

drea. También es atil repasar los libros en la serie
que traten cada uno de los temas. Es también
beneficioso si Ud. toma su tiempo para completar
cada seccién en este tltimo libro. No se apresure
por este proceso. Una de las aptitudes enfatizadas en
esta serie es la capacidad de reflexién honesta.

Al leer cada uno de los puntos presentados
en la siguiente seccion, hdgase dos preguntas.

1. ;Qué significa para mi esta oracién o
este punto?

2. ;Cuanta importancia tiene para mi
este punto en este momento?

Sus respuestas a estas preguntas le ayudardn a poner
en orden cada una de las siguientes series de metas.
Si el punto no tiene nada que ver con Ud., tache

la caja correspondiente. La meta mds importante
para Ud. tendrd el nimero 1, la siguiente mds
importante tendrd el nimero 2 y asi sucesivamente.

Libro Primero: Decidirse por el Cambio

Ponga en orden del 1 al 7

Admitir que Ud. tiene un problema con
el juego

Decidir tomar control de su vida

Dispuesto a hacer el trabajo necesario
para lograr el cambio

Reconocer lo que Ud. puede y no puede
cambiar

Ser sincero consigo mismo
Reconocer su razonamiento irracional

Saber la diferencia entre la percepcién y

la realidad

Libro Segundo: El Proceso de Cambio
Ponga en orden del 1 al 8

Reconocer su posicién actual
Considerar su estado fisico
Considerar su estado de 4nimo
Deshacerse de las mdscaras que usa
Saber qué tipo de jugador es Ud.

Reducir la dependencia del alcohol o
las drogas

Preparar un plan para el cambio

Desarrollar un sistema de apoyo

Libro Tercero: Tomar Pasos hacia el Cambio
Ponga en orden del 1 al 12

Reconocer los detonantes
Hacer planes para evitar los detonantes
Comunicarse mejor con otros

Vigilarse y seguir su plan

o
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Meditar sobre su vida y cémo desea Libro Sexto: Reconstruir su Vida
vivirla Ponga en orden del 1 al 9

Desarrollar nuevas actividades que
tomen el lugar del juego

Reestructurar su modo de pensar

Esforzarse para volver a la vida que desea

Establecer un nuevo punto de vista .
Descubrir el yo

Tomar accién con regularidad
& Esforzarse para recobrar la confianza de

Funcionar bien en su vida diaria otros
Usar pensamientos positivos Reconciliarse con otros

Mantener la mente clara y calmada

Deshacerse de la culpabilidad y la

_ Reducir el contacto con personas y verguenza
situaciones destructivas en su vida Vivir con la carga de sus acciones
pasadas

Libro Cuarto: Su Estado Financiero Encontrar modos de reparar las
Ponga en orden del 1 al 8 relaciones con otros

Saber la verdad sobre su salud financiera Aprender a disfrutar de la vida de nuevo

Evaluar su estado financiero

Vivir dentro de sus medios econémicos

Practicar medidas para ahorrar dinero Si tiene metas adicionales que no
estan incluidas en esta lista de temas,
anadalas aqui:

Entregar el control de sus finanzas a otro

Establecer un presupuesto y vivir de
acuerdo con ¢l

Limitar su acceso a fondos

Solicitar asesoramiento financiero

Libro Quinto: Su Estado Legal
Ponga en orden del 1 al 4

Identificar comportamiento que lleva a
problemas legales

Protegerse a si mismo

Evitar las actividades criminales

Crear un plan para enfrentarse a los
problemas legales
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Sus Metas Principales

Abhora para cada categoria, encuentre las metas que Ud. ha seleccionado con el nismero
1. Escriba esa meta a continuacion. Luego indique cudnto progreso ha hecho y qué
puede hacer para seguir hacia delante es esta drea. Si Ud. quiere trabajar en mds de
una meta en cada categoria, puede usar hojas de trabajo adicionales al final de este
libro para completar el ejercicio. Ademds, puede serle util poner una fecha al lado de
las marcas que Ud. hace cada vez. Luego Ud. puede repetir el ejercicio a ldpiz o con
tinta de otro color. Sélo porque Ud. ha leido todos los libros en esta serie eso no significa
que su trabajo ha terminado alli. La recuperacion es un proceso continuo que puede
ser gratificante para el resto de su vida. Tener un record visual de sus pensamientos y
planes a lo largo del proceso de recuperacion puede servirle de motivacion al evaluar el

progreso que ha alcanzado.

Meta Niimero 1 en Decidirse por el Cambio:

Progreso que ha alcanzado hasta ahora:

Proximas acciones que tomard:

Meta Nuimero 1 en su Proceso de Cambio:
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Progreso que ha alcanzado hasta ahora:

Proximas acciones que tomara:

Meta Nimero 1 en tomar pasos para el Cambio:

Progreso que ha alcanzado hasta ahora:

Proximas acciones que tomard:

Meta Niimero 1 en Su Estado Financiero:

Progreso que ha alcanzado hasta abora:

Proximas acciones que tomard:

Siga a la siguiente pagina
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Meta Niimero 1 en Su Estado Legal:

Progreso que ha alcanzado hasta abora:

Proximas acciones que tomard:

Meta Nuimero 1 en Reconstruir su Vida:

Progreso que ha alcanzado hasta ahora:

Proximas acciones que tomard:

Meta Niimero 1 para "Otra”:

Progreso que ha alcanzado hasta ahora:

D
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Proximas acciones que tomard:

Probablemente al mirar cada una de sus metas principales como acaba de hacer, Ud.
puede ver que ha hecho progreso importante hacia la toma de control de su vida. Al
marchar hacia su futuro, considere establecer un plan, como Ud. ha practicado a lo
largo de la serie, para los ‘proximos pasos que tomard”.

eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

¢ Como se siente al ver el progreso que ha alcanzado?

¢ Qué cree que le motivard a continuar con el proceso de cambio?
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Recobrar el Equilibrio

Aiitomar control de su vida, Ud. puede
escubrir que es dificil saber qué es de
verdad el equilibrio. Cuando vive una vida llena
de razonamiento irracional y las percepciones

distorsionadas son parte de sus pensamientos diarios,

puede ser dificil reconocer una vida equilibrada
cuando la vea. Muchas personas piensan que vidas
llenas de tensién y crisis son tipicas y cuando

estas sensaciones o

comportamientos faltan,

No se deje engafar al pensar que una vida de estrés
diario, frustracién y crisis era o es mejor para Ud.
Lo que estd haciendo es aprendiendo a disfrutar

de nuevas sensaciones—sensaciones que quizds no
haya sentido desde hace mucho tiempo. Orden,

paz, tranquilidad, reflexién y felicidad pronto le
serdn naturales al practicar el equilibrio. Y mejor
aun una vida vivida en equilibrio es mucho mejor
para su estado de salud fisica, emocional y espiritual.

ellos equivocadamente
toman la tranquilidad

del vivir diario como

aburrimiento. Algunos
jugadores piensan que
si no sienten emocion
entonces la vida no

es completa. La vida
puede ser completa sin

la emocién, y también,
la emocién viene de
actividades y aspectos
de su vida que no son el
juego. Ademads, Ud. puede haberse acostumbrado

a una vida estresada y desequilibrada, llena de
problemas y crisis. Si este tipo de vida frenética le
parece equilibrada, es posible que cuando empiece

a sentir el equilibrio real, un sentido de paz y
tranquilidad, Ud. puede sentirse extrafio o como si
le faltara algo. Cuando se acostumbra al caos, quizds
a Ud. no le guste el sentido de una vida equilibrada
al principio. Acuérdese que su versién de lo que es
aburrido y lo que parece estar equilibrado quizds no
sea muy exacta, basindose en las experiencias que ha
tenido mientras jugaba.

Una vida en equilibrio

no es una vida aburrida.
Puede ser rica en emocion
y satisfaccion.

Una persona en paz y en equilibrio puede controlar
y crear su destino y puede atraer a otros con
caracteristicas similares. De nuevo, la tranquilidad
no significa aburrimiento. Significa una vida libre
de caos, una vida mds tranquila y llena. Una vida en
equilibrio no es una vida aburrida. Puede ser rica en
emocién y satisfaccidn.

En el Tercer Libro: “Seguir Adelante”, Ud. vio otras
actividades que Ud. podria incorporar en su vida
para tomar el lugar del juego. Estas actividades
pueden estar ayuddndole ya a seguir adelante

hacia una vida més equilibrada en lugar del juego.
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De nuevo, mientras el juego puede ofrecerle una
sensacién de emocién o escape de sus problemas en
la vida diaria, sus metas en este proceso son encontrar
otros métodos para sentir estas mismas sensaciones o
escape mientras construye una mejor forma de vida

llena de significado.

;Como puede Ud. saber si en su vida falta
equilibrio? Aqui le ofrecemos algunas posibles
seriales. Marque todos las seiiales que aplican
a su caso.

‘A Piensa mds en el juego que en cualquier
otra cosa.

' No puede concentrarse en las necesidades
de otros, s6lo en las suyas.

‘A Su vida se centra en situaciones que
incluyen el juego.

' Ud. no participa en una gran variedad de
actividades sino al contrario se enfoca sélo
en “seguir adelante” hasta que pueda jugar
de nuevo.

(d Ud. esconde la verdad de su vida de su

familia y sus amigos.

(1 Ud. ha olvidado cémo divertirse sin el
juego.

L

Sus relaciones con otros son superficiales.

L

Ud. practica elaboradas decepciones para
hacer ver que todo anda bien. Ud. niega
que exista algin problema.

' Ud. no puede sobrellevar los altibajos de la
vida ficilmente.

(A Ud. no habla de los problemas verdaderos—

en vez de eso Ud. finge que no existen.

A Ud. participa en planes elaborados para
controlar su dinero y para subsistir.

La Recuperacidn y Su Camino hacia un Nuevo Comienzo

Todos los cambios que Ud. estd implementando

en esta serie le llevan al equilibrio en el trabajo, la
familia, las actividades sociales, la diversién, el amor
asi como su cuerpo, sus emociones y su mente.

Si Ud. seleccioné mds de dos de las declaraciones
anteriores, quizds su vida sigue sin equilibrio.
Acuérdese que, si Ud. estd esforzdndose en un
programa de cambio, como los cambios sugeridos en
esta serie, Ud. probablemente estd en el proceso de
corregir algunos de estos desequilibrios ahora mismo.
iSiga adelante!

Puede haber casos especificos en su vida que
pueden estar relacionados con todos o algunos

de los comportamientos descritos. Por ejemplo,
quizds Ud. esconde la verdad a su familia y sus
amigos. Quizds Ud. se encuentra dando excusas por
su comportamiento y sus idas y venidas. Esto no
fomenta el equilibrio y eventualmente empezard a
sentirse alejado de los demds, creyendo que ellos no
le entienden. Ud. quizds sepa que esto no refleja su
verdadera personalidad pero no sabe qué hacer. Al
trabajar positivamente en un programa de cambio
Ud. puede modificar este comportamiento.

Al trabajar para desarrollar el equilibrio y no caer de
nuevo en su comportamiento anterior, es también
muy importante considerar dénde y cémo pasa su
tiempo. Tenga cuidado de no forzar su vida hacia una
direccién en un drea que descuida de otros aspectos
necesarios. Una vida equilibrada serd diferente

en algunos aspectos de persona a persona pero en
general, es significativo dividir su tiempo entre el
trabajo, los estudios, la familia, el hogar, los amigos,
diversion, descanso e intereses intelectuales de una
manera que le satisfaga, en vez de crear estrés. Una
vida sin equilibrio lleva al estrés y la frustracién

que a su vez, lleva a la recaida, que a su vez lleva a
problemas vitales, que de nuevo lleva al estrés y la
frustracién, y asi sucesivamente. Es un ciclo que se
debe romper.
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Para el siguiente ejercicio, considere que su tiempo representa un 100%. ;Qué por ciento
de su tiempo semanal dedica a las varias partes de su vida? Quizis el 10% a los amigos, el
20% a la familia y el 70% al trabajo o los estudios. ;Le parece equilibrada su vida?
Quizds para Ud. le parece que estd bien y estd equilibrada. Para otro quizis no lo sea.

Paso 1:

Para cada punto, escriba el porcentaje de su
tiempo que pasa en ese punto cada semana.
Si el punto no es relevante en su vida—
por ejemplo si Ud. no estd estudiando—
ponga un 0.

% Familia

% Trabajo

% Estudios

% Hogar (mantenimiento)

% Amigos

% Si mismo

% Diversion

% Descanso

% Estitmulo intelectual

% Trabagjo hacia la recuperacion

% Otros puntos (cosas
significativas para Ud., escuchar
maisica, jardineria, etcétera)

100 % TOTAL

;Representan estos porcentajes equilibrio

paraUd.? 1150 [dNo

ASi [dNo

cEstd conﬁ)rme con esto?

Paso 2

Si no estd conforme, ;como puede reorganizar
los porcentajes para traer mds equilibrio y
felicidad a su vida? Inténtelo utilizando la
siguiente lista:
% Familia
% Trabajo
% Estudios
% Hogar (mantenimiento)
% Amigos
% Si mismo
% Diversion
% Descanso
% Estimulo intelectual
% Trabajo hacia la recuperacién
% Otros puntos (cosas
significativas para Ud., escuchar
maisica, jardineria, etcétera)

100 % TOTAL

¢ Qué pasos adicionales puede Ud. tomar para
traer mds equilibrio a su vida?
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Abhora, mire el siguiente ejemplo e indique donde Ud. cree que el
desequilibrio existe y como podria corregirlo.

Situacion 1: Gary juega casi todos los dias pero lo esconde de su esposa. Ella cree que el sélo va
una vez al mes o cosa asi “con los chicos” para jugar al Péker. De hecho, él va al hipédromo varias
veces a la semana camino a casa y le dice que tiene que trabajar hasta tarde. A veces falta al
trabajo por completo por el juego. Cuando él va a casa a la hora, a menudo le dice a su esposa que
tiene que trabajar en asuntos que trajo a casa de la oficina, cuando de hecho estd apostando en la
Internet. Rara vez participa en actividades familiares porque estd ocupado viendo sus apuestasy
planificando su préxima apuesta. Sus dos hijos pequetios le ven en casa pero rara vez participa en
actividades con ellos. El y su esposa han empezado a discutir sobre su participacion con la familia.
Ella estd resentida porque él no estd disponible para estar con ella y los nifios, tanto fisica como
emocionalmente. El dice que estd trabajando duro para mantener a la familia con las cosas que
ellos desean y necesitan. Gary también piensa que sélo se estd divirtiendo con el juego para tratar

de aliviar el estrés extremo que siente debido al trabajo.

;Ddnde estd el desequilibrio aqui?

;Cdmo puede corregirlo?

Abhora, mire algunos de los casos en que el equilibrio ha faltado en su propia vida?

Escriba por lo menos dos casos en que el equilibrio ha faltado en su vida:
1.

Escriba dos maneras en que Ud. se estd cambiando y ve las cosas de otra perspectiva:

1.
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eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

¢Ha sentido alguna vez que un estilo de vida frenética, ripida, llena de crisis era lo
tipico para Ud.? Si es asi, ;por qué cree que se sentia de ese modo?

;Se ha sentido alguna vez apartado y distante en muchas dreas de su vida y que el
. 4 . o ) ’ . / O Ve

Jjuego era su vinico modo de lograr emocion o escape? Si es asi, ;por qué cree que se
sentia de ese modo?

cLe parece posible alcanzar mds equilibrio en su vida? Si es asi, ;cémo podria
alcanzar mds equilibrio? Si no es asi, ;por qué no es posible que Ud. alcance mds
equilibrio en este momento?

0 e of o . V4 . ;
;Como cree que el equilibrio le ayudard en su programa de cambio:
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Repasando Todos
los Aspectos de su Vida

lo largo de la serie Ud. ha trabajado en

| cambio de su modo de pensar y de su
comportamiento. Se ha dicho muchas veces en estos
libros que sus pensamientos afectan sus palabras, sus
palabras afectan sus acciones y sus acciones pueden
cambiar su vida. En el inventario que Ud. hizo en
la seccién anterior, Ud. ha examinado maneras en
que ha estado pensando y comportdndose de modo
distinto y ha visto cémo su vida ha cambiado.
Ademids de mejorar su vida a través de otro modo de
pensar y comportarse, Ud. también ha trabajado en
establecer nuevos habitos en lugar del juego.

Hay dos propésitos para la introduccién de nuevas
actividades en su vida. Primero, como se mencioné
anteriormente, es importante que reemplace la
energia, tiempo y esfuerzo que Ud. dedicaba al
juego con otras actividades. Segundo, al empezar
a participar en nuevas actividades, Ud. tendra la
oportunidad de conocer nuevos amigos o reunirse
con personas que ya conocia. Ud. puede descubrir
que esta es una buena oportunidad para que Ud.
pregunte a alguien que le ayuda a aprender una
nueva actividad que puedan hacer juntos o por

su cuenta. Puede descubrir que participar en una

actividad nueva puede abrirle puertas a nuevas
personas con quienes compartir intereses similares

a los suyos o para estimular a otros a intentar algo
nuevo. De cualquier modo, encontrar actividades y
pasatiempos constructivos y agradables es una de las
mejores maneras de ayudarse a sentirse feliz y alegre
en su vida.

En el Tercer Libro: Seguir Adelante, Ud. consider6
nuevas actividades para reemplazar el juego e indicé
qué actividades podrian interesarle y las persona que
podrian ayudarle. En este momento, mire de nuevo
sus respuestas a esa seccién y luego indique en la
tabla de la préxima pdgina cudles de esas actividades
ha iniciado.

Haciendo memoria, la misma lista que Ud.

marcé estd incluida en las siguientes paginas. En

el ejercicio anterior Ud. indic6 con una marca de
cotejo cualquier actividad en la que participa en la
actualidad y que le gustaria participar mds y puso
una estrella al lado de las que eran actividades
nuevas para Ud. que piensa que le gustaria intentar.
Al repasar la lista, tome nota del progreso que ha

hecho.

J

Al repasar la Tabla de Actividades en la siguiente pdgina,
piense en la gente que Ud. podria incluir en la actividad.

Cuando esté listo para repasar la Tabla de Actividades, vaya a la siguiente pdgina @&

\

A
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Tabla de Actividades

Q Aprender una A Educacion adicional QO Karaoke

lengua extranjera A Ejercicios Aerébicos 1 Karate
QA Arreglos Florales A Escalar A Levantar pesas
A Bailar A Escultura Q Montar en bicicleta
O Ballet A Esqui A Musica
3 Baseball/Softball A Filatelia J Natacion
A Basketball Q Fotografia A Navegar en canoas
A Boliche A Fatbol o piraguas
Q Buscar Antigiiedades Q1 Fatbol americano 3 Numismatica
A Caminar A Genealogia A Opera
A Camping Q Golf Q Parapente
A Carpinteria A Hacer punto/ A Patinaje
A Carreras a pie ganchillo A Pescar
A Club de Cenas A Hockey A Pintura
A Cocinar QIr al cine A Racquetball
A Computacion A Ir en barco A Redaccion
3 Conciertos de vela d Remodelar
A Conducir A Ir en Kayak A Senderismo
A Correr 4 Jardineria A Tai Chi
Q Costura QA Juegos de video A Tallado de madera
A Decoracion A Jugar juegos 4 Teatro

de mesa A Tenis

Actividades que he intentado

1. ;En cudles ha aumentado su participacion?

A Tiro

A Tiro con Arco

A Trabajar como
voluntario

A Ver Television

A Viajar

Q Visitar la familia

A Visitar los amigos

A Visitar Museos

A Visitar salas de
exposicion de arte

Q Volar

Q Voleibol

Q Windsurf

4 Yoga

A Otras actividades

(especifique):

2. ;Como se sintié al pasar mds tiempo en esas actividades?

3. :Qué actividades nuevas ha intentado?

4. ;Como le gusto esas actividades y va a seguir con esas actividades?
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Si Ud. no ha trabajado ain en actividades
adicionales y nuevos intereses en su vida, escriba
cudndo piensa tomar el tiempo para tomar este
importante paso en su plan de recuperacién. Una
vez que empiece a intentar actividades nuevas, Ud.
puede responder a la siguiente serie de preguntas.

Voy a considerar otras actividades e intentaré

participar en algunas de ellas:

Mis Respuestas a anadir
actividades

Al contestar el siguiente grupo de preguntas,
considere sus respuestas sobre pasar mds tiempo en
actividades que no sean el juego. Acuérdese de tomar
tiempo para reflexionar en cdmo se siente de verdad
acerca de sus respuestas a estas preguntas. Quizds
tenga que pensar en casos concretos o ejemplos para
ayudarle a clarificar sus sentimientos y emociones.

1. ;Cémo le ha afectado emocionalmente el cambio
del juego a otra actividad?

2. ;Cémo le ha afectado fisicamente el cambio del
juego a otra actividad?

3. ;Cémo ha afectado su relaciéon con otros el
cambio del juego a otra actividad?

Quizds Ud. debiera preguntarles a otras personas
en su vida coémo contestarian a las tres preguntas
anteriores. Mientras sus pensamientos y

La Recuperacidn y Su Camino hacia un Nuevo Comienzo

sentimientos son criticos para que entienda dénde
estd y para seguir con su plan de cambio, puede
serle util considerar las percepciones de otros,
especialmente de las personas que le estén apoyando
en su programa de cambio.

Redescubrir la
Diversion v el Amor

En este momento, Ud. merece felicitarse por

haber seguido con su programa de cambio. Un
compromiso es mds que decir las palabras y
mantener ese compromiso hasta llegar a la meta
puede ser dificil. Ud. merece ser felicitado por hacer
el trabajo duro necesario para lograr el cambio
verdadero en su vida.

En este momento, Ud. debe estar orgulloso

de todo lo que ha logrado pero ain debe estar
preguntdndose, “Cudndo serd de nuevo divertida

mi vida?” o “;Cémo puedo tener de nuevo el amor
y las relaciones personales en mi vida?” Quizds ha
empezado a encontrar la diversién y el amor al notar
los multiples cambios que esta serie le ha traido.
Quizds Ud. ha estado tan enfocado en su trabajo que
Ud. no ha tenido tiempo de relajarse.

La clave de nuevo es el equilibrio. Los expertos

en la salud a menudo dicen que el régimen no

da resultados pero vivir una vida saludable y
tomar buenas decisiones para su estado fisico y la
alimentacién si dan resultados. Es una cuestién de
cémo vive y no buscarse una solucién rdpida. Lo
que Ud. estd haciendo es similar. Ud. estd creando
una nueva forma de vida y también recobrando su
forma de vida. Esto no es algo que Ud. hard por
un tiempo corto y entonces todo de repente serd
diferente. Ud. estd construyendo una vida nueva y
aprendiendo a vivir de un modo diferente. Tenga
esto en mente y sienta la felicidad que viene de vivir
cada dia de manera positiva y equilibrada.
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Ahora es el momento de buscar mds diversién en determinar lo que eso significa para Ud. Sus seres
su vida. Acuérdese de lo que aprendié en el Sexto queridos y sus amigos responderdn a los marcos
Libro: Reconstruir su vida—muchas veces lo que que Ud. decide proyectar y ellos verdn que Ud. ha
siente es simplemente una cuestién de marco. cambiado y cémo ve la vida ahora.

Cémo Ud. decide interpretar algo puede a menudo

v

La siguiente lista incluye algunas acciones que puede tomar para empezar a ver la

vida desde otra perspectiva y revitalizar sus actividades diarias.
Indique las actividades que estd haciendo ahora.

Busco la persona que realmente soy y a menudo reflexiono sobre mi vida y mis acciones.

Dejo que otros vean la persona que realmente soy.

Me concentro en lo que tengo, no en lo que no tengo.

Intento ser una persona con integridad.

Comparto mis sentimientos con los que quiero y estimo. Me mantengo en contacto con regularidad.
Estoy aprendiendo a equilibrar todas las dreas de mi vida.

Estoy aprendiendo a disfrutar de una gran variedad de actividades.

Yo sé que este programa de cambio es un camino, no un destino.

Si cometo un error o falto en mi compromiso con el cambio, me perdono a mi mismo y empiezo de
nuevo donde paré.

Pido ayuda cuando me hace falra.
Soy honesto conmigo mismo y estoy al tanto de mis intenciones.

S¢é que estoy en control de mi propia vida y mi destino.

D
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cQuiere recobrar el amor?

Ud. sabe que el amor es tan frgil como la confianza
y puede tomar mucho tiempo para desarrollarse

y un instante para destruirse. A continuacién

le ofrecemos algunos de los pasos a seguir para
empezar a recobrar el amor en su vida:

Escuche-

No deje que su mente se apodere de Ud. y tenga
una conversacion con sus seres queridos. Escuche

lo que tienen que decir y no conteste demasiado
rapido. Hégales saber que Ud. se preocupa de cémo
se sienten y qué piensan. Haga esto a menudo y no
s6lo mejorard coémo lo hace sino que aprenderd cosas
sorprendentes a la vez y recibird grandes beneficios.

Actue-

Haga cosas para demostrar su amor. El amor es mds
que una palabra, es una accién y para que se sienta
y se viva debe ser el resultado de acciones. Muéstrele
a alguien que le quiere al hacer pequefias cosas—
preguntele sobre su dia, escuche lo que le dice, vayan
de paseo juntos, prepare una comida especial, tome
responsabilidades adicionales: todos estos actos son
pequenas muestras de amor. Hay miles mds que se
aplican a su situacién en la vida y sus relaciones.
Demuestre el amor a diario a los que quiere.

Comunique-

Digales cémo se siente. Hégales saber lo que quiere
de ellos y lo que quiere de la relacién personal.
Digales lo que significan para Ud. Digales que lo
que sienten es importante para Ud. Hégales saber
lo que Ud. hard y adénde se dirige en el proceso de
cambio. Entonces tome accién y cumpla con lo que
ha prometido.

Puede tomar mucho tiempo reestablecer la
confianza y recobrar el amor de nuevo, asi que
no tenga prisa. Acuérdese que si Ud. ha roto
la confianza y ha hecho dafo a otros por su

La Recuperacién y Su Camino hacia un Nuevo Comienzo

comportamiento como jugador, tomard mucho
tiempo recobrar esa confianza en Ud. Otros quizds
no estén tan dispuesto como Ud. a abrir sus
corazones. Acepte que aquellos més allegados a Ud.
llegardn a aceptar el cambio cuando sea el momento
apropiado para ellos y, también, que siempre hay la
posibilidad de que algunos nunca podran ir mas alld

del dolor.

No importa cémo otros reaccionen ante Ud. y sus
esfuerzos para cambiar, Ud. debe siempre tener en
mente que lucha para hacerse una persona mejor
para su propio bien. Ud. estd retomando su vida y
construyendo un futuro nuevo. Las recompensas
para Ud. ya llegardn, pero Ud. no puede basar su
programa de cambio sélo en la esperanza de que
afectard a otros en su vida. Esto no significa que
otros no pueden ayudarle ddndole motivacién

e inspiracién para el cambio. Cambiar su vida y
reconstruir las relaciones personales puede dar

un significado profundo a su compromiso para la
recuperacién. Sélo acuérdese que la tnica persona
que puede controlar completamente su vida es Ud.
Asi que si otro acepta el cambio o no lo acepta, no
debiera impactar negativamente el modo en qué Ud.

sigue adelante.

Sea honesto y
abierto. Hable
y actie de todo

corazon.

Muestre su amor.
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eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

;Qué tres pasos concretos tomard Ud. para que la diversion entre
en su vida de nuevo?

1.

;Qué tres pasos tomard Ud. para recobrar el amor en su vida?

1.
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Moderar el Ritmo

Cuando crea un plan para lograr cambio
significativo en su vida, sea enfrentarse con

el problema del juego, tomar una decisién sobre
una relacién personal importante o empezar un
nuevo trabajo, Ud. necesita tener metas realistas y
tiene que moderar su ritmo. Cuando se inicia un
programa de cambio significativo Ud. puede sentirse
abrumado ante el nimero de aspectos de su vida
que quiere afrontar. Ud. puede querer abordar todos

Lo que sea su meta, sepérelo en segmentos

pequenos mds manejables. Haga una lista de estos
componentes. Ud. podrd ver su progreso y los
resultados de su esfuerzo. Por ejemplo, si una de sus
metas es reparar su relacién con su cényuge, no diga
simplemente, “Voy a reparar mi vida matrimonial” y
no hace mds. También no vaya y haga unos cambios
superficiales y luego pierde interés. Al contrario,
intente una serie de pequefas metas que le ayudardn
a planificar para el éxito, tales como “Voy a ser

ellos tan -J/ L sincero con
pronto . . mi esposa,”
Una meta grande puede parecerle imposible de alcanzar. Una o P
como Le voy a
pueda, serie de pequenias metas pueden lograrse con mds facilidad e il
tan sélo y pueden llevarle al mismo fin. Acuérdese que no llegé a este problema,”
_ , . . “Vi dir
para punto de la noche a la manana. Tomé muchos meses, inclusive O(}i, a,,pr
i i ayuda,” “Le
aicgnzilr aiios para crear la vida que Ud. tiene abora. Va a tomar una || o, pedic
el final. . ., . . .
Eat inversion de su tiempo para reconstruir una nueva vida. que tenga
Ste . .
4 o 9 aclencia
método Regiilese el tiempo que necesite. Eonmi :
. N\ & g
no dard mientras
resultados cambio,” y

porque nada recibird la consideracién cuidadosa

e importante que requiere para lograr el cambio
duradero. El mejor método es empezar con
segmentos pequenos y manejables que Ud. con
facilidad puede abordar. Una meta grande puede
parecerle imposible de alcanzar. Una serie de
pequenas metas pueden lograrse con més facilidad y
puede llevarle al mismo fin. Acuérdese que no llegd
a este punto de la noche a la mafana. Tomé muchos
meses, inclusive anos para crear la vida que Ud.
tiene ahora. Va a tomar una inversién de su tiempo
para reconstruir una nueva vida, también. Regdlese
el tiempo que necesite.

“Le voy a demostrar que la quiero.” Ud. puede
empezar con una de las oraciones siguientes “Voy a
ser sincero con mi esposa.” Después de hacer esto,
entonces aborda otra meta, luego otra. De esta
manera puede ver su progreso y construir nuevas
metas. Eventualmente, Ud. puede descubrir que es
posible reparar su relacién.

Esta estrategia dard resultados en todos los aspectos
del programa de cambio. Acuérdese de moderar

su ritmo, tomar un paso a la vez y mantenerse en
equilibrio. No, no es ficil, pero si sigue estos pasos
con constancia, Ud. puede lograrlo. Nadie mds que
Ud. tiene la capacidad dentro de si mismo para el
éxito.
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eje de Leer.

Descanse-Piense en las siguientes preguntas y
escriba sus respuestas.

Cuando esté listo, siga a la proxima seccion.

¢ Cudl es su mayor desafio en su programa de cambio?

;Qué pasos especificos puede Ud. tomar para enfrentarse a este desafio?

;Qué es algo en su vida a que se ha entregado de lleno para alcanzar?

cQué le ayudo para mantenerse motivado para alcanzar esa meta?

;Qué factores, personas o comportamientos le pueden ayudar a mantenerse
motivado para alcanzar sus nuevas metas para el cambio positivo en su vida?
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Promesa para el Futuro

En el Primer Libro se le presenté la Oracién de
Serenidad, una oracién que ha sido el fundamento
de los programas de autoayuda por muchos afios.
Aqui estd de nuevo:

7 §
Dios, concédeme la serenidad
para aceptar las cosas que no
puedo cambiar; el valor para
cambiar las cosa que puedo
cambiar y la sabiduria para

conocer la diferencia.

La Oracién de Serenidad se enfoca
en tres ideas principales:

. Algunas cosas de la vida se pueden
cambiar.

. Algunas cosas de la vida no se
pueden cambiar.

. Ud. puede aprender a reconocer

la diferencia entre cada una de ellas.

Muchas personas han comprobado que esta oracién
les ayuda sin importar su religién o creencias. Puede
ser una herramienta potente para ayudarle a pensar
clara y racionalmente. Se puede decir en voz alta

o en voz baja a lo largo de dia cuando crea que se
siente agobiado.

Al llegar a este punto en la serie Ud. ya debiera tener
una buena idea de lo que puede cambiar y lo que no
puede cambiar. La clave de su futuro es enfocarse en
las cosas que estén dentro de su campo de influencia
y seguir trabajando en la construccién de una vida
nueva para Ud. Puede ser tentador buscar soluciones
de fuera o poner la responsabilidad en otros lugares.
Al final la Gnica persona que puede cambiar su vida
es Ud. Es una idea muy poderosa, cuando lo piensa.
Su vida puede ser mejor, més rica, llena de amor,
paz y felicidad. Ud. puede encontrar la felicidad

de nuevas maneras y encontrar el futuro que Ud.
siempre ha sonado. Puede aceptar la ayuda de
organizaciones, profesionales, seres queridos, y otros
mientras sigue adelante hacia el cambio. Estd dentro
de Ud.—a su alcance. Ya lo estd logrando. Siga
adelante, hdgalo una realidad—asi se hace.

La capacidad

para cambiar

su vida esta dentro de

Ud. ahora mismo.
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Resumen

n este libro Ud. ha examinado los cambios que ~ Acuérdese a menudo del camino que ha elegido—el

ha logrado hasta ahora, ha estudiado maneras camino hacia la recuperacién y la paz. Repase la
de incluir el equilibrio en su vida y ha considerado  informacién incluida en este libro asi como la de
los pasos que puede tomar para iniciar la diversion, los demds libros de la serie al trabajar cada dia
desarrollar el amor y mantenerse comprometido hacia el cambio positivo. Use su red de amigos,
con el cambio. Ud. ha aprendido la idea de la seres queridos y otros que le apoyan en su plan de
moderacién y sabe que este tipo de cambio vital abstinencia y libertad del juego para que le motiven
toma tiempo. Ud. estd haciendo algo que es muy a continuar y celebrar sus logros. Siga adelante y
dificil y requiere un esfuerzo desmedido pero le sepa que el éxito estd a el alcance y que tiene dentro
brindard enorme gratificacién. Ud. ha considerado ~ de Ud. todo lo que necesita para entrar en un futuro
c6mo puede recuperar el equilibrio en todos los nuevo y miés feliz.

aspectos de su vida.

J \§
Acuérdese a menudo del camino que ha elegido—el
camino hacia la recuperacion y la paz. Siga adelante

y sepa que el éxito estd a su alcance.

jFelicitaciones!

2
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Glosario

Detonante: Un detonante puede ser personas, emocionales, espirituales e interpersonales. El
lugares o cosas que le impulsan a actuar de modo desequilibrio ocurre cuando demasiada energia se
que puede ser perjudicial a su bienestar fisico, dedica a una 4rea a expensas de las otras.

emocional y espiritual. Los detonantes a menudo
llevan a recaidas.

Impotencia: Impotencia es la opinién de que no
puede hacer nada para cambiar sus circunstancias.
Ud. puede creer que no tiene control sobre ciertos
comportamientos o acciones. Esto es sélo una
opinién. Siempre hay algo que se puede hacer.

Integridad: Integridad es el estado de mantener
los principios propios y los valores morales,
mantenerse honrado, sincero y fiel a sus creencias.

Marco de Referencia: Un marco es la creencia
que una persona tiene, normalmente sobre si
misma u otra persona que les impulsa a pensar
negativamente o positivamente.

Moderacién del ritmo: Moderar el ritmo
es hacer progreso de manera moderada, ni muy
rapidamente ni muy lentamente.

Razonamiento Irracional: El razonamiento
irracional se caracteriza por un grado extremo
de diferencia al pensar en eventos relativamente
comunes.

Vida en Equilibrio: Una vida estd en equilibrio
cuando el tiempo, la energia, el interés y el esfuerzo
se reparten con cierto equilibrio entre actividades

e intereses a lo largo de dreas sociales, fisicas,
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Recursos Adicionales

Hay varios recursos que Ud. puede utilizar para ayudarle y educacién. Esta organizacién mantiene una base de
a enfrentarse a los problemas asociados con el juego que datos con informacién sobre diversos profesionales

se presentaron en este libro. Algunos de los recursos que han sido certificados para tratar el problema del
mencionados en este libro son los siguientes. juego. Anualmente el NCPG patrocina la Semana

Nacional de Prevencién del Problema de Juego, a
la vez que patrocina diferentes congresos y foros

Ayuda Estatal especializados.

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo Consejo Nacional del Juego Problematico

(FCCG) opera una linea de ayuda gratuita y 730 11th St, NW, Ste. 601

confidencial las 24 horas. Esta linea de ayuda ofrece Wiashington, D.C. 20001

asistencia, recursos e informacién acerca del juego Oficina: 202-547-9204

compulsivo. De igual manera el FCCG entrena a Linea de Ayuda Nacional: 1-800-522-4700
profesionales de la salud para asesorar y tratar el (Si marca este nimero desde la Florida, serd
problema del juego apropiadamente tanto en los transferido automdticamente a la linea de ayuda de El
jugadores como en los seres queridos del Consejo de la Florida del Juego Compulsivo)

adicto. La agencia también estd capacitada para E-mail: ncpg@ncpgambling.org

certificar a los profesionales que brindan apoyo y Pégina Web: www.ncpgambling.org

tratamiento a las personas con problemas de juego.
Si desea mds informacidén sobre el FCCG, véase la
cubierta interior del libro.

Grupos de Autoayuda

La autoayuda es una parte critica del proceso de

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo

PO Box 2309, Sanford, FL 32772 rehabilitacién. Los grupos de autoayuda pueden
Linea de Ayuda Confidencial, las 24 Horas: ayudarle ofreciendo apoyo, guia, motivacion,
1-888-236-4848 recursos y el alivio de saber que usted no estd
Oficina: 407-865-6200 s6lo enfrentdndose al problema del juego. Una

parte esencial de los grupos de autoayuda es el
apadrinamiento. Los padrinos son miembros que
aportan su tiempo para ofrecer ayuda especializada a
los nuevos miembros.

Pigina Web Bilingiie: www.gamblinghelp.org
E-mail: fecg@gamblinghelp.org

Avuda Nacional
El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo es Jug adores Anénimos (GA)

miembro, al igual que otros estados, del Consejo

Nacional del ucgo Problemaica (NGPG)s EINGPE Jugadores Anénimos ofrece un programa llamado
Alivio de Presién que asiste tanto a los jugadores como

a sus allegados con problemas de tipo financiero y
legal, entre otros. El programa estd a la disposicién
de aquellos miembros que ya hayan participado en
GA por un periodo especifico de tiempo, en cuyo

tiene la misién de educar sobre el juego patoldgico,
brindando una variedad de recursos tanto para los
jugadores como las personas allegadas a ellos. El
NCPG lleva a cabo varios programas de prevencién
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momento se desarrollard un presupuesto y un plan

de pago. El programa de Alivio de Presién requiere
entrenamiento especial, asi que no todos los grupos de
GA en el Estado de la Florida estdn capacitados para
ofrecer este programa. En el caso de que no se ofrezca
en su drea, se puede recibir asesoramiento financiero a
través del Consejo de la Florida del Juego Compulsivo
y su red de proveedores.

Jugadores Anénimos

International Service Office, Inc.

PO. Box 17173

Los Angeles, CA 90017

Oficina: 626-960-3500

E-mail: isomain@gamblersanonymous.org
Pigina Web: www.gamblersanonymous.org

Gam-Anon

Gam-Anon es un grupo de autoayuda dedicado a
ayudar a las personas allegadas al jugador compulsivo
(cényuges o companeros, hermanos, hijos, padres

o amigos). Gam-Anon ayuda a sus miembros a
comprender los sintomas de la adiccién al juego. Su
dindmica asiste a los miembros a rehacer sus vidas

y a brindar apoyo a la persona que mds lo necesita.
No es necesario que el jugador asista a las reuniones
de Jugadores Anénimos para que sus seres queridos
puedan asistir a las reuniones de Gam-Anon.

Para mds informacién sobre Gam-Anon, puede llamar
a la linea de ayuda del Consejo de la Florida del

Juego Compulsivo.

Gam-Anon

International Service Office, Inc

P.O. Box 307

Massapequa Park, NY 11762

Oficina: 718-352-1671

E-mail: gamanonoffice@gam-anon.org
Pigina Web: www.gam-anon.org

La Recuperacidn y Su Camino hacia un Nuevo Comienzo

Avuda Profesional

Hay casos en que el apoyo y la guia brindada

por un terapeuta o consejero profesional puede ser

de gran ayuda. Estos profesionales pueden ayudarlo

a manejar sus opciones asi como proveer estrategias
para lidiar con las dificultades de su vida. La diferencia
entre los grupos de autoayuda y la ayuda profesional
es que esta tltima le da la oportunidad de tocar temas
delicados de una forma confidencial e individualizada
con un profesional capacitado. La ayuda profesional
puede ser impartida tanto a individuos, como a parejas
0 en grupo.

La terapia profesional tiene un costo. Tenga en
cuenta que muchas companias de seguros pueden
aliviar estos costos. Por favor vea su péliza para

que pueda conocer sus beneficios y los de sus seres
queridos. Es también importante mencionar que el
Consejo de la Florida del Juego Compulsivo puede
recomendarle consejeros que les brindardn a Ud. y a
sus seres queridos ayuda inicial sin tomar en cuenta su
capacidad para pagar por estos servicios. Para recibir
mds informacién sobre sus opciones del tratamiento
profesional, llame al nimero de ayuda del FCCG las
24 horas al 1-888-236-4848.
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Recursos Impresos

Existen numerosos recursos que proveen

ayuda para los jugadores problemdticos y
compulsivos. Estos recursos pueden asistir con
problemas legales, financieros o emocionales. Sin
embargo, tenga en cuenta que €stos recursos no
reemplazan otros tipos de ayuda. Algunas fuentes
informativas son:

Custer, R., Milt, H. (1985). When Luck Runs
Out. NY, NY: Facts on Files, Inc. Publications.

Gamblers Anonymous (1999). Fourth Step
Inventory Moral Book. Los Angeles: Gamblers
Anonymous Publishing.

Gamblers Anonymous (1984). Sharing
Recovery through Gamblers Anonymous.

(The GA Big Book). Los Angeles: Gamblers
Anonymous Publishing.

La Recuperacidn y Su Camino hacia un Nuevo Comienzo

Bibliografia

Berman, L & Siegel, M. (1998). Behind the 8-Ball.

Lincoln, NE: Universe, Inc.

Colarusso, C. and Nemiroff, R. (1990). New
Dimensions in Adult Development. NY, NY: Basic
Books.

Ladoceur, R., Sylvain, C., Boutin, C., and
Douvet, C. (2002). Understanding and Treating the
Pathological Gambler. NY, NY: John Wiley & Sons,
Led.

LeDoux, J. (1996). The Emotional Brain. NY, NY:
Touchstone Publishing.

McMillen, J. (1999). Better For It: How People Benefit

from Adversity. Social Work, Vol. 44.

Moore, L. (1995). Release From Powerlessness: A Guide
for Taking Charge of Your Life. Dubuque, IA: Kendall/
Hunt Publishing Company.

Estes, K., Brubaker, M. (1990). Deadly Odds.
Newport, RI: Edgehill Publications.

Neenan, M. and Dryden, M. (2002). Life Coaching:
A Cognitive, Behavioral Approach. NY, NY: Brunner-
Routledge.

Journal of Gambling Studies. National Council
on Problem Gambling. NY, NY: Human Science
Press, 1990-

Lesieur, H. (1984). The Chase: Career of the
Compulsive Gambler. Cambridge: Schenkman

Books, Inc.

Saltz, G. (2004). Becoming Real. NY, NY:
Riverhead Books

Seligman, M.E.P. (1993). What You Can Change and
Shaffer, H., Stein, S., Gambino, B., Cummings, = What You Can't. NY, NY: Ballantine Books.
T. (1989). Compulsive Gambling, Theory, Research

and Practice. NY, NY: Simon and Schuster.

25 ]



Una Oportunidad Para E1 Cambio

Libro Siete: La Recuperaciény Su Camino hacia un Nuevo Comienzo

Notas

(20



Una Oportunidad Para E1 Cambio

Libro Siete: La Recuperaciény Su Camino hacia un Nuevo Comienzo

Notas

0



Una Oportunidad Para E1 Cambio

Libro Siete: La Recuperaciény Su Camino hacia un Nuevo Comienzo

Notas

51



Una Oportunidad Para E1 Cambio

Libro Siete: La Recuperaciény Su Camino hacia un Nuevo Comienzo

Notas

52



Una Oportunidad Para El Cambio

Libro Siete: La Recuperaciény Su Camino hacia un Nuevo Comienzo

Hoja de Trabajo

Meta para el cambio

Progreso que ha logrado

Proximas acciones que tomard

Meta para el cambio

Progreso que ha logrado

Préximas acciones que tomard

Meta para el cambio

Progreso que ha logrado

Proximas acciones que tomard

Meta para el cambio

Progreso que ha logrado

Préximas acciones que tomard

53]



Una Oportunidad Para El Cambio

Libro Siete: La Recuperaciény Su Camino hacia un Nuevo Comienzo

Hoja de Trabajo

Meta para el cambio

Progreso que ha logrado

Proximas acciones que tomard

Meta para el cambio

Progreso que ha logrado

Préximas acciones que tomard

Meta para el cambio

Progreso que ha logrado

Proximas acciones que tomard

Meta para el cambio

Progreso que ha logrado

Préximas acciones que tomard

543



Una Oportunidad Para El Cambio

Libro Siete: La Recuperaciény Su Camino hacia un Nuevo Comienzo

Hoja de Trabajo

Meta para el cambio

Progreso que ha logrado

Proximas acciones que tomard

Meta para el cambio

Progreso que ha logrado

Préximas acciones que tomard

Meta para el cambio

Progreso que ha logrado

Proximas acciones que tomard

Meta para el cambio

Progreso que ha logrado

Préximas acciones que tomard

55 )



Una Oportunidad Para El Cambio

Libro Siete: La Recuperaciény Su Camino hacia un Nuevo Comienzo

Hoja de Trabajo

Meta para el cambio

Progreso que ha logrado

Proximas acciones que tomard

Meta para el cambio

Progreso que ha logrado

Proximas acciones que tomard

Meta para el cambio

Progreso que ha logrado

Proximas acciones que tomard

Meta para el cambio

Progreso que ha logrado

Préximas acciones que tomard

36}



Esta serie fue patrocinada por el Estado de la Florida como parte de una beca concedida al Consejo de
la Florida del Juego Compulsivo. Para seguir ofreciéndoles estos libros a personas con problemas con
el juego, su respuesta a este pequeno cuestionario nos seria de gran ayuda. Después de contestar a las
preguntas, por favor envie esta pdgina por correo a:

The Florida Council on Compulsive Gambling
PO Box 2309
Sanford, FL 32772

1.; Qué temas incluidos en esta serie fueron de mds ayuda para usted? Indique todos los temas apropiados.

[ Informacién sobre el juego compulsivo

(d Técnicas para enfrentarse al estrés

(d Recursos de ayuda y apoyo

[ Instrucciones para planificar para el cambio

[d Ayuda con asuntos legales

[ Explicacién de temas econémicos

[ Informacién sobre cémo lograr el cambio positivo
(d Afirmaciones de esperanza sobre su futuro

[ Ideas y préctica para afadir nuevas habilidades

2. ;Como utilizd esta serie? Indique todos los aspectos apropiados.

(d Por mi cuenta

(d Con un terapeuta profesional en sesiones de uno a uno

(d Con un terapeuta profesional y terapia en grupo

(J Mientras asistia a Jugadores Anénimos u otro grupo de autoayuda

[ Otro (especifique)

3. ;C6émo supo de esta serie?

[ De un terapeuta profesional

d De un grupo de autoayuda

[ De la linea de ayuda del FCCG
(d De un amigo o ser querido

[ Otro (especifique)

4. ;Aumentd esta serie su comprension del juego compulsivo? [ Si d No




5. sHa habido cambios en su comportamiento por haber utilizado esta serie? 1 Si 1 No

6. Si Ud. es una persona que sufre de dificultades con el juego, ;cudles de sus comportamientos han
cambiado gracias a la ayuda de esta serie? Indique todos los comportamientos apropiados.

(1 Manejar el cambio (d Ansiedad

(4 Confianza en si mismo (d Negacion

[d Depresién [ Controlar los detonantes
[ Planificacién (J Estrés

(4 Ninguno [ Otros (especifique)

7. ;Recomendaria esta serie a otra persona? 1A Si d No

8. ;Estaria dz'spuesto a que le contactdramos para seguimiento posterior sobre su experiencia con esta
serie? [1Si [ No

Si contestd si, por favor ponga su nombre, direccion y nikmero de teléfono y la mejor hora del dia para
ponernos en contacto con Ud.

9. ;Tiene Ud. algiin comentario adicional sobre esta serie?

Su Sexo: dF OM Su Edad:

Su Raza: (1 Cauciésica [d Afroamericana  [d Hispana/Latina
[ Asidtica/Isla del Pacifico [d Otra (especifique)

Su Estado Civil: (1 Soltero (d Casado [ Divorciado

(d Viudo (d Vive con una persona querida

Le agradecemos su amabilidad al haber devuelto este cuestionario a nosotros.







FLORIDA COUNCIL ON

COMPULSIVE
GAMBLING

J

El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo ha desarrollado la serie de libros “Una
Oportunidad para El Cambio”, en respuesta a la necesidad de medios alternativos para
la educacién y asistencia a todas aquellas personas que han sido tan negativamente
afectadas por el devastador desorden del juego patoldgico (compulsivo).

www.gamblinghelp.org
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