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Libro Uno

El Comienzo

Para Los Seres Queridos de los Jugadores Problematicos




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 patolégico (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 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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Este libro es el primero en una serie de siete
cuadernos disefiados para ayudar a enfrentar los
efectos nocivos del problema del juego compulsivo.




FLORIDA COUNCIL ON
COMPULSIVE
\)GAMBLlNG

El Florida Council on Compulsive Gambling [El Consejo de la Florida del Juego

Compulsivo] (FCCG siglas en inglés)) se establecié en 1988, es una organizacién

educacional sin fines de lucro y defensora, bajo contrato con el Gobierno del Estado de

la Florida, dedicado a ayudar personas adversamente afectadas por el problema y juego

compulsivo. La agencia mantiene una postura neutral en la cuestién de la legalizacién del

juego, mientras busca ayudar a ciudadanos que necesitan apoyo. Las responsabilidades

primarias 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 professional

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

Disenar, implementar y supervisar programas de prevencién, educacién y ayuda
comunitaria

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

Patrocinar y desorrollar investigacién en este campo

Proporcionar un foro en linea y el programa de Conversacién (Chat) en Vivo
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 mayors

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

con el juego

Ofrecer un Servicio de Presentadores y Programas de Conexién de Pares ’JCT
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Introduccion

El Comienzo - Lista de Control

____¢Se encuentra frustrado con alguien en su vida porque es jugador?

___ iTiene miedo de como el juego afecta su vida?

___/Tiene dificultades econémicas a causa del juego?

____¢Hay un ser querido que le miente acerca de su problema con el juego?
____ iSe siente impotente ante el juego y ndé sabe que hacer?

___ ¢Se siente emocionalmente separado del jugador debido al juego?

___ ¢Quiere cambiar su vida pero né sabe cémo?

___ (Cree que todas las actividades familiares giran alrededor del juego?

___;Siente depresion por asuntos relacionados con el juego?

___iSesiente fisicamente enfermo cuando piensa en su situacion?

___ (Siente presion y tension a consecuencia del juego que afecta su vida?

____ ¢Piensa acabar con su matrimonio 6 noviazgo a consecuencia del juego?

___ ¢(Piensa a veces que los problemas surgidos a consecuencia del juego no
tienen solucion?

S i respondi6 “Si” a una de las preguntas de la lista, entonces siga leyendo — este libro es
para usted. Felicitaciones por dar un paso importante para cambiar su vida.

Probablemente se encuentra confundido, con miedo, en una situacién fuera de control —
esa que parece imposible de corregir. No se preocupe, hay cosas que puede hacer.

Este es el primer libro de trabajo en una serie de guias disenadas para ayudarle a entender
la situacién en que se encuentra y le proporciona algunas opciones mds concretas que
puede tomar para cambiar esta situacién. Trabajando con estos libros, usted puede empezar

a cambiar su vida.

€
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{Qué son estos libros?

El programa Una oportunidad para Cambiar es una serie de siete libros escritos para los seres
queridos de las personas con problemas de juego.

(De qué se trata cada uno de los siete libros?

Cada libro cubre un nimero de temas diferentes. Algunos de ellos pueden ser mds
significativos para usted que para otras personas.

Todos los libros siguen un formato similar y cumplen tres funciones bésicas:
1. Dar informacidn acerca del problema
2. Ayudar y evaluar su propia situacién

3. Facilitar soluciones concretas que le pueden ayudar a hacer cambios

Los Temas Son:

La
clave del « El Comienzo (este libro)
programa es ayuc[ar[o % Evaluando su Estado de Animo

’ . % Detonantes y Recaida
a estar mds consciente de . o .
*» Admlnlstraf laS FlnanzaS

sus reacciones v aprender ¢ Asuntos Legales

a cambiarlas en unas mds % Revitalizar su Familia

sz <
positivas. Este programa es # Navegar en Terreno Nuevo

acerca de usted. :Cémo funcionan estos libros?

Todos los libros se basan en un proceso

de cambio activo. Bisicamente es un
programa relativamente corto que le ayuda a hacer conexiones entre las cosas que le molestan
y la manera en que reacciona ante ellas. La clave de este programa es ayudarle a que se dé
cuenta de sus reacciones y aprender a cambiarlas por comportamientos mds positivos. Este
programa es acerca de wusted.

€
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Las metas principales del programa es ayudarle a eliminar la conducta autodestructiva

y negativa, asi como las reacciones asociadas con el miedo, la rabia, la desesperacién 6 la
depresion. Aprenderd a sentirse mds en control, a calmarse, a pensar mds claramente y tomar
mejor decisiones.

Sé lo que estd pensando — pero esto no es 7 problema. Es de mi esposo, mi esposa, mi
madre, mis hijos, mi novio (escoja cualquiera de ellos). Digame c6mo hacerle cambiar (a él 6
ella). Lo siento. Usted no puede cambiar a esa persona. Pero Usted puede controlar cémo se
comporta con esa persona y como reacciona ante ella. Usted puede mejorar sz vida. De véras,
Usted puede tomar control de s7 mismo.

{Necesito seguir un orden en Usted

particular para leer los libros? aprenderd

, . . a sentirse mds
Usted deber4 leer los dos primeros libros antes de

seguir adelante con los otros libros de la serie. Estos en control, estar mds
dos libros le proporcionaran informacién que va a calmado, pensar mds
necesitar para entender los otros cinco libros. Utilice claramente y tomar

los demis libros basdndose en su necesidad de ayuda

sobre esos temas. mejor decisiones.

¢Cual es el significado de ciertas palabras?

A medida que revise los libros y cada vez que se presente una palabra nueva, ésta la
encontrard en negrilla. Las definiciones de éstas palabras se pueden encontrar en el glosario,

al final del libro.
¢Cuales son las Diferencias de Género y Cultura?

The Florida Council on Compulsive Gambling [El Consejo de la Florida del Juego
Compulsivo] reconoce que los jugadores compulsivos pueden ser tanto hombres como
mujeres. Se ha escogido usar el pronombre “¢l” a través de la serie para asegurar la fluidez del
texto para el lector. La FCCG (por sus siglas en inglés) reconoce que el jugador compulsivo
puede ser hombre 6 mujer, hermano, hermana, madre, padre, abuelo, hijo, hija, esposa,
esposo, compafero, pareja, amigo, pariente ¢ un ser querido. El juego compulsivo no
discrimina por el tipo de relaciones. Tampoco discrimina por el tipo de cultura ni religién.

L 4
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Le puede suceder a cualquiera. Se dard una amplia variedad de ejemplos en este libro y a
través de la serie que representan diferentes tipos de relaciones. Mientras que su situacién

en particular, especificamente pudiese no siempre ser mencionada, considere cémo puede
relacionar el ejemplo dado a su caso en particular. Las culturas pueden tener diferentes
valores y distintas maneras en como los seres queridos actian en las relaciones interpersonales.
Sin embargo, el valor al respeto es multicultural.

Una de las metas principales de este programa es a
cultivar y fomentar el respeto propio y el de las :
relaciones que se mantienen con el ser querido medida

que estd en dificultades. A medida que que desarrolla su

desarrolla su compromiso de crecimiento compromiso et

personal y cambio a través de este programa,

y . ersonal y cambio a través
descubrird que su propio respeto se fortalece. P Yy

Aprenderd a tratar al jugador con nuevas de este programa, descubrird
maneras que apoyen los cambios que quiere que Su})rqpio rgs})efo se

hacer en su vida. fo A

¢Qué tipo de cambios puedo esperar?

En gran medida, depende de usted. Los resultados dependen de cudnto tiempo le

dedica a los materiales educativos, cudnta atencién presta a estos temas, y cudnta sinceridad
pone de su parte. Como minimo, estos libros le ayudardn a tener un mejor entendimiento
del problema del juego compulsivo y cémo le afecta a usted. Ademds, estos libros le pueden
ayudar a tomar control de su vida y parar el ciclo de dolor y frustracién.

¢Qué tipo de recursos hay a mi disposicion?

Al final de este libro, encontrard varios recursos adicionales tales como bibliograffa, direc-
ciones de organizaciones profesionales con los nimeros de teléfono de las lineas de ayuda.
Cada libro de la serie tendrd su propia seccidn de recursos especificos para cada tema. Si
desea ayuda adicional que no encuentre en este libro, por favor llame The Florida Council

on Compulsive Gambling [El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo], (FCCG por sus
siglas en inglés) a su linea de ayuda confidencial y gratuita, 888-ADMIT-IT para obtener mds
informacidn.

L 4
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‘Proceso Yy Teoria de los Libros

En el sentido tradicional, los programas para cambio de conducta a menudo lo involucran
a usted con un terapeuta para que trabajen juntos para superar y cambiar sus reacciones a
ciertas situaciones detonantes. Esta serie de libros de trabajo serdn una especie de guia que
utiliza algunas de las mismas técnicas y ejercicios para que usted trabaje por su cuenta. El
propdsito de estos libros no es reemplazar las sesiones tradicionales de consejeria 6 terapia,
sino brindarle un punto cémodo y personal de apoyo para comenzar el cambio.

Hay muchos temas 6 problemas posibles que podrian tratarse en este programa de
cambio — insomnio, depresion, ansiedad crénica 6 preocupacién, dificultad con las
relaciones personales, estrés, autoestima, respeto, dificultad para afrontar los problemas,
codependencia, ira, tristeza, y mucho mds. Los problemas en que se enfocard con mds
detenimiento incluye:

El
}Jrqpo’sito

6(6 estos [1’61’05 no es

¢ Estrés

«» Pensamiento Racional versus Irracional
% Desesperacién

% Falta de honradez reemplazar las sesiones

9, .7 33 ’ I3
¢ Iray Frustracién tradicionales de consejeria

% Codependencia P . ,
N P d terapia, sino brindarle un

Los dos objetivos principales del programa son: FE Comodo,}) ers ona(}? -

comenzar efcamgio.
1. Cambiar su modo de pensar para mejorar. Esto
es, ayudarle a cambiar sus pensamientos, creencias,
ideas y actitudes relacionados con el problema.

2. Ayudarle a enfrentar su vida con una mente tranquila y clara y tomar acciones
disenadas para crear resultados positivos.

€
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Los Problemas del j]ugaofor

cEstd tratando con
un jugador compulsivo?

___Mi ser querido juega con frecuencia

___ Su juego crea discusiones entre nosotros

____Su juego crea dificultades financieras para uno de nosotros 6 para los dos
____El'no admitird que hay un problema con el juego

____Algunas veces miente sobre sus habitos de juego

____Una de las cosas mds importantes en su vida es el juego

El cree ciegamente que de un momento a otro va a “ganar en grande”.

El cree que puede apostar “un poco”y no pasa nada.
Todos sus amigos juegan
Aparte del juego, él no tiene otras diversiones ni intereses

S i usted contesté “Si” a una de las declaraciones anteriores, su ser querido probablemente es
un jugador compulsivo. Miremos algunos factores especificos de esta conducta:

Sintomas de un Jugador Compulsivo

El juego compulsivo se clasifica como un desorden de salud mental por falta de control de los
impulsos. Tipicamente, se percibe y se trata como una adiccién. A diferencia de muchas otras
adicciones, el juego compulsivo es una adiccion que es dificil de reconocer porque sus efectos
no son tan visibles coémo los de la adiccién a las drogas 6 el alcohol. El jugador compulsivo

puede esconder su conducta durante mucho tiempo. Muchas veces sélo la gente mds allegada

€
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al jugador serd la que conozca el problema ya que afecta los aspectos mds personales de la vida

de la gente — sus relaciones, su hogar, su vida profesional, sus finanzas. Si hay un jugador
compulsivo en su vida, a continuacién le ofrecemos algunos factores a tomar en cuenta:

% Su ser querido pasa mucho mds tiempo jugando
en comparacién con el tiempo que pasa en otras a

d’lferencia

de muchas otras

actividades.

< Su ser querido parece estar enfocado en

el juego. Se quiere dedicar a actividades

sociales donde hay la posibilidad de jugar, adicciones, e[juego

se emociona con la idea de ir a nuevos comyufsivo es una adiccion
lugares de juego y/6 insiste en pasar las que es difm[ de

vacaciones U ocasiones especiales en lugares
. reconocer.
donde hay juego.

< El presume de sus ganancias, a menudo minimiza
sus pérdidas y exagera sus ganancias.

# Puede que comience a faltar al trabajo 6 ausentarse mucho de la casa y oculte lo que hace

durante su ausencia. Puede que pase mucho tiempo en el teléfono comprobando sus
apuestas. También, puede que deje de asistir a reuniones familiares para jugar. Tal vez
pase demasiado tiempo en el Internet.

% Tiende a jugar en momento criticos en su vida, particularmente cuando las cosas van
bien 6 mal.

% Puede que tenga grandes cambios en su estado de dnimo. Se siente contento cuando
gana y disgustado cuando pierde. Cuando estd disgustado por otras razones, escoge el
juego para sentirse mejor. Si estd contento, escoge el juego para celebrar. Sus estados de
dnimo pueden afectar a toda la familia.

% Puede ser reservado y mentir sobre el dinero. Puede que haya pedido dinero prestado
a familiares y amigos, ¢ tal vez haya sacado un préstamo utilizando bienes personales.
Cuando se descubre la verdad, miente y no le da importancia a la situacién.

L 4
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L)

<

Sabe que tiene problemas con el juego, pero contintia jugando para recuperar sus
pérdidas anteriores.

L)

<

Debido al juego, puede tener problemas para conciliar el sueno 6 comer.

2
o

Puede estar jugando el dinero que se necesita para los gastos de la casa.

L)

<

Puede estar jugando para tratar de ganar dinero para pagar sus deudas de juego.

¢Le suenan familiares algunas de estas conductas?

Tal vez ha experimentado alguna de estas conductas
en su vida con un jugador. En el contexto social, Ef Juego
el juego, es muy parecido al beber por razones

Compufsivo es una
sociales. La mayoria de la gente lo puede hacer

; , . enfermedbcf rogresiva.
de vez en cuando y no sentir necesidad de dedicarse rreg
a esa actividad por completo. Por otro lado, el Parte de esa progresion
juego compulsivo, es una enfermedad progresiva. involucra el pensamiento
Puede empezar como juego social y progresa a juego o
P Jucs Y prog Juce irracional.

compulsivo, a una enfermedad seria. Parte del proceso
incluye el pensamiento irracional.

El Pensamiento Irracional

¢Cémo se puede convertir una persona de ser un jugador social a un jugador compulsivo?
Parte del proceso es la emocién que siente el jugador ante la posibilidad de ganar—
seguido por el incremento del juego, la conducta de su raciocinio y finalmente el
pensamiento irracional y la falta de capacidad para parar el juego.

El jugador empezard a creer que él puede recobrar sus pérdidas al jugar con mds
frecuencia. Creerd que s6lo puede sentirse calmado y feliz cuando juega—todo lo
demis es una frustracién. Creerd que los miembros de la familia tienen sus razones para
controlarle y querer quitarle sus derechos. Dird que no le estd haciendo dano a nadie,
aunque haya pruebas de todo lo contrario. Creerd que es aceptable faltar al trabajo y né
asistir a los eventos familiares porque a la larga el juego ayudard a su familia. Dird que
pedir dinero prestado, robar 6 usar recursos familiares se justifica porque lo devolverd
todo cuando gane en grande. Puede cometer malversacién de fondos en su lugar de
trabajo, con la justificacién que sélo estd tomando un “préstamo”. Honestamente, cree

L
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que va a ganar y a pagar todo lo que debe. El problema es que
él n6 va a ganary, si gana, volverd a invertir las ganancias en
el juego y finalmente perdera. Todo esto demuestra una

T : E( fuego
forma irracional de pensar. Estd impulsado por un deseo Jueg
incontrolable, la adiccién, al juego. Eventualmente este Com}’u{SW‘) es
pensamiento termina arruinando las relaciones y trae una enfermec[ad’
problemas financieros. -

El mismo jugador empezard a sentir desesperacién y
autodestruccién. Sin embargo, es importante saber que el juego
compulsivo es una enfermedad tratable. Hay esperanza.

Es muy probable que alguna vez el jugador en su vida piense y se
comporte de forma irracional. Use el espacio a continuacion para
hacer una lista de los casos en que el jugador mostré esta conducra:

€
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Juego Controlado vs. Abstinencia
Un

Los jugadores compulsivos se clasifican en dos waador

Jvg4

categorias principales— Jugadores de accién
social no tendrd ningrin

y por escape. Ambos sufren profundamente
de baja autoestima. Sin embargo, los yroﬁ&zma en tomar un descanso
jugadores de accién parecen ser egoistas,

del juego J practicar la abstinencia.

controladores, présperos y extrovertidos.

Principalmente juegan porque creen que ’Unjugacfor conp ufswo’ hasta que

van a tener la destreza suficiente para ganar verdaderamente este listo Yy cfisyuesto

a pesar de las probabilidades en su contra. ’Para ﬁacer e[camgio’ no estarad

Los jugadores por escape se diferencian cfis_pues to aceptar A

principalmente porque con frecuencia el juego
es un escape de sus problemas, sintiéndose libres abstinencia.
de ellos y de su dolor mientras juegan. Los jugadores

compulsivos pasan por varias fases.

Tipicamente, en la Primera fase se encuentran ganando mucho. Esto les da una sensacién
de euforia por las ganancias, seguido del aumento en su actividad de juego. En la Segunda
fase el jugador empezard a perder. Jugard mds para intentar recuperar sus pérdidas, pero mds
importante atn, para recobrar la sensacién de ganancia que tenia en la Primera Fase. En la
Tercera fase los problemas empeéran y el jugador empieza a sentir desesperacion. Esto lo
puede llevarle y traer de nuevo a la conducta de la Segunda fase. Eventualmente, la situacién
empeorard hasta llegar a un punto extremo. En la Cuarta fase, los problemas financieros y
sus relaciones con los demds empiezan a empeorar 6 agravarse y el jugador empieza a sentir
desesperacion ¢é inclusive deseos de auto-destruccién.

cEn cudl fase de la vida se encuentra el jugador ahora?

Primer Fase Segunda Fase Tercera Fase Cuarta Fase

El jugador puede sentirse en control del juego porque puede parar por un periodo corto.
También puede creer que cuando estd ganando no hay problemas. Mientras que cuando
estd perdiendo puede pensar que estd teniendo una racha de mala suerte pero podrd salir
de ella si sigue adelante con el juego. Esta es una medida para distinguir el jugador social
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del compulsivo. El jugador social no tendrd problemas en tomar un descanso del juego 6
practicar la abstinencia. Para él, el juego, simplemente no es algo importante. Sin embargo,
para el jugador compulsivo, hasta que verdaderamente esté listo y dispuesto a hacer el
cambio, no va a aceptar la abstinencia. Esta falta de disposicion a dejar el juego por completo
— para siempre — es una sefial fuerte que estd frente a un jugador compulsivo. En las primeras
etapas, el jugador compulsivo no puede comprender que es adicto. En la tltima etapa, él
puede entenderlo dentro de si mismo, pero no quiere admitirlo.

Negacion y Resistencia al Cambio

El jugador compulsivo, como muchos adictos, tiene mucha
Pueden dificultad en admitir que las cosas han llegado a un punto
pasar meses dénde hay problemas. Por lo general, hay un periodo que
puede durar meses 6 hasta afos, en el cual él jugador niega

6 arios en el cual
el problema completamente. Asegura que puede parar

efj“ﬂ“dor hiega en cualquier momento. Sin embargo, para el jugador
el yroﬁ(ema por compulsivo, esto casi siempre es temporal. Los jugadores
o omy[eto. compul.swos, por %o general, no quieren saber .de sesiones
de consejeria, terapia, 6 programas de autosuficiencia. Si
lo hiciera, admitiria que hay un problema y que deberia hacer

un cambio.

Para mucha gente con adiciones y sus seres queridos, es mucho mds ficil para ellos
racionalizar y convencerse de que no existe un problema. Si todos los que le rodean pueden
llegar a esta misma conclusién, entonces el cambio se puede postergar.

Algunas veces, los miembros de la familia y los seres queridos contribuyen a ésta conducta
negativa. Ellos pueden saber que hay problemas pero se sienten sin fuerzas para confrontarlos,
entonces permanecen en silencio, y quizds sin querer, fomentan la conducta del juego. A esto
se le llama facilitar, este tema se presentard en mds detalle en el Segundo Libro: Evaluando

Su Estado de Animo. Hay un impulso humano muy potente de dejar las cosas como estdn

— resistir el cambio. Incluso, cuando es obvio que las cosas no marchan bien, 6 surgen
problemas, la gente tiene una capacidad asombrosa para acostumbrarse a la situacién y no
cambiar. El temor a lo desconocido puede aterrar a mucha gente y, por lo general, van a
preferir quedarse en una situacién dolorosa que es familiar, en vez de intentar crear una

€
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circunstancia nueva que né es familiar y que requerird un cambio. A este patrén se le llama
negacion y se presentard en mds detalles mds adelante en este libro. El jugador puede temer
que él no logrard el cambio y no quiere intentarlo por miedo al fracaso y el impacto en sus
seres queridos. En particular, este puede ser el caso en los jugadores que han intentado dejar

de jugar anteriormente pero no lo han logrado.

oHa surgido entre usted y su ser querido
el tema de la negacion 6 el cambio? ;Qué pass?

JAlguna vez su ser querido le ha admitido que tiene un problema con
el juego y que hd intentado cambiar para luego tener una recaida?

Qué pasé?

Falta de Honradez

La mentira se asocia con el jugador compulsivo, con frecuencia es una de las cosas mds
dolorosas que existe en una relacién. Ud. siente que no le respetan. Se siente menospreciado.
Siente que el jugador piensa que Ud. no tiene la inteligencia suficiente cémo para darse

cuenta de lo que en realidad sucede.
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En muchas relaciones, por muchos afios, el cényuge 6 pareja puede estar inconsciente de
ignorar por completo que hay un problema con el juego porque el jugador se ha esforzado
con diligencia para esconder su conducta y mantenerla en secreto. Una vez que el secreto del
juego compulsivo sale “a la luz”, se puede experimentar una gama de emociones a la vez que
intenta entender cdmo esto sucede, qué exactamente sucede y por qué ha sucedido.

Es muy doloroso enfrentar el tema de la mentira porque frecuentemente desemboca en
argumentos y en un ciclo de conducta de mds juego, mds mentiras y mds discusiones.

Finalmente, a la persona a quien le mintieron, le es muy importante demostrar que el
jugador estd mintiendo. Su propia vida puede centrarse en una biisqueda para conseguir
pruebas de las mentiras. Cuando esto ocurre, Ud. mismo acaba de entrar en el ciclo. Nunca
podrd cambiar al adicto probando que estd mintiendo. Lo tinico que ocurre es que las
emociones se intensifican. La falta de honradez y la mentira se explican mds adelante. Por
ahora, en el espacio que se presenta a continuacion, escriba algunos casos en los cuales el
jugador le ha mentido.

La Mentira: Cémo me sentt:

€
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Los Problemas del
Miembro de la Familia

Leyendo las secciones anteriores, puede
haber llegado a la conclusién de que realmente
tiene a un jugador compulsivo en su vida.

Es muy posible que Ud. ya lo supiera. Esta
seccién se enfocard en usted y como éste
problema le afecta a usted personalmente. Va
a presentar sus reacciones a la situacién y los
asuntos que le ha traido a su vida.

Reconocer que Esta Bajo Estrés

¢Sabia que el estrés es uno de los factores
principales que contribuye a muchas
enfermedades serias? Quizds se dé cuenta del
estrés que siente al tratar de enfrentarse a este
problema. Tal vez no sabe la cantidad de estrés
que sufre dia a dia. Muchas veces la gente estd
acostumbrada a eventos que le causan mucho
estrés en la vida y con frecuencia no reconocen
que estdn sufriendo de estrés. Estos eventos

se normalizan cuando nos acostumbramos a
sobrellevarlos una y otra vez. Dé un paso atrds
y por un momento trate de ver en su totalidad
la situacién.

L 4

Asesorando sus niveles
de estrés:

(Seleccione la respuesta
mds apropiada para cada
una de las situaciones)

Nunca

Una 6 dos veces por semana

Mas de dos veces por semana

Despierto sintiéndome cansado.

Tengo dificultad para conciliar el suefio.

Quiero escaparme de mi vida.

No puedo hacer decisiones.

Me disgusto por cosas pequenias.

Me siento tenso é intranquilo.

Lloro muy facilmente.

Facilmente grito a otros.

Soy impaciente con otros.

Estoy descontento conmigo mismo.

Tengo dolor de cabeza a menudo

Tengo dolor de estomago a menudo

Tengo dificultad para concentrarme.

Me es dificil estar contento.

No me puedo relajar.

Siento que ando siempre de carrera.

No tengo con quién hablar.

Siento que mi vida estd fuera de control.
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Mire el patrén de sus respuestas. ;Tiene mds puntos marcados en las dos tltimas columnas
6 en las dos primeras? Cudntos mds puntos tenga marcados en las dos tltimas columnas,
mayor es la probabilidad de sentir estrés.

Todo el mundo sufre de estrés en algiin momento de su vida. De hecho, es muy comin que
ocurran cosas que le causen estrés. Los problemas se ponen peor cuando los sentimientos

de estrés son dominantes y constantes y cuando no encuentra la manera de enfrentarse a sus
sentimientos. A continuacién le ofrecemos algunas ticticas que puede utilizar ahora mismo

que le ayudardn a manejar el estrés:

Lo que Puede Hacer Lo que No Puede Hacer
Identifique que es lo que le molesta Identificar lo que le molesta al jugador
Tomese tiempo antes de reaccionar Hacer que el jugador tome un descanso
Decidase a estar calmado Hacer que el jugador se calme
Haga un plan para cambiar Forzar el cambio en un jugador
Haga cosas que lo relajen Hacer que el jugador se relaje
Respire despacio y profundamente Insistir que el jugador respire despacio
Hable con otros Hacer que el jugador hable con otros
Descanse — Duerma Forzar el jugador para que descanse
Coma bien Forzar al jugador para que coma mejor
Haga ejercicio Forzar al jugador para que haga ejercicio
Hable pausadamente—piense antes de hablar Hacer que el jugador piense antes de hablar
Tome accién—haga algo que ha dejado para luego | Forzar al jugador a tomar accion

Para alivio instantdneo del estrés, lo mds importante que puede hacer es una pausa antes
de reaccionar. Naturalmente, cuando se estd enojado, se sienten emociones de enojo y
frustracién, incluso rabia. Sin embargo, hay un pequefo espacio entre cada momento de su
vida. Cuando un momento termina y antes de que el otro comience es dénde este espacio
de tiempo reside. Ese espacio es su oportunidad para controlarse. Lo que puede hacer es
entrar en ese momento, percatarse de ese espacio y considerar cémo se quiere sentir antes de
reaccionar a ciegas ante un evento.
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Otras cosas que puede hacer de

Practique lo siguiente y luego hdgalo

) ) ‘ inmediato que de verdad le podrian
cudndo sienta estrés: ayudar, incluye:
Entienda que estd sintiendo frustracién.

. . 1 io. Al
2. Pare y entre en ese espacio de tiempo entre Hablar despacio. Algunas veces

cuando la gente siente estrés hace

momentos. .
todo a la carrera incluso cuando

3. Respire profundo, exhale y reldjese. habla. Quizés ni se dé cuenta de
4. Despeje su mente. lo que dice; sélo dice lo que siente

5. Cdlmese y luego reaccione. a bocajarro, con ira y frustracion.

Después de respirar profundamente
y entrar en el espacio entre los
momentos, puede intentar pensar en lo que dird. Témese un momento para organizar sus
pensamientos. Hable mds despacio y con cuidado. Esto le puede ayudar a calmarse y a no
decir cosas sin querer.

Hable con Otros: Hay varios estudios que Varios estudios
demuestran que las personas que no tienen un han demostrado que

grupo de apoyo corren mds riesgo de sufrir las _personas que no tienen un

de problemas de salud. Cuando sienta grupo de apoyo corren mds riesgo
estrés, tome un tiempo para hablar de sus de Sufrir de }aroﬁﬁemas de salud. Las
problemas con un ser querido, un amigo, Jpersonas que a menudo se sienten
6 un terapeuta profesional. Algunas veces d’e},ﬂmid’as se describen asi mismas

hablar de los problemas puede ser de gran como “inmobilizadas” 6 inc apaces

de tomar accion, inclusive en el
momento de tomar la mds
minima decision.

ayuda. Quizds no sea una solucién a largo
plazo, pero quizds le ayude a organizar sus
pensamientos y darle alivio a corto plazo.

Tome Accién. Las personas que a menudo se sienten

deprimidas 6 que sufren de estrés se describen a si mismos

como “inmovilizadas”  incapaces de tomar accién, incluso en el momento de tomar una
decisién. Es muy importante ponerse metas y cumplir al menos una accién positiva al dia.
No tiene que ser algo significativo como dejar a su esposa 6 su pareja, conseguir un nuevo
trabajo. Puede ser algo simple, como llamar a una linea de apoyo, enviar un curriculum vitae
o leer un libro acerca del problema. Este tipo de accién le ayudard a sentir que ha logrado
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algo y que va camino de una solucién. Debe empezar a ver las cosas desde el punto de vista
del cambio ¢ iniciar el cambio dando pasos cortos.

Si cree que hay un paso sencillo que debiera tomar, trate éste: Piense en las cosas de modo
diferente. Empiece a imaginar, inicamente en su mente, una nueva realidad. Este es un buen
primer paso. Cuando piensa en cosas, empieza a encaminar su mente. Sus pensamientos

se convierten en palabras. Sus palabras en acciones. Sus acciones pueden cambiar su vida.
Empiece a pensar en el cambio todos los dias.

Programas de Autosuficiencia y Tratamiento Profesional

Los grupos de autosuficiencia, especialmente para los jugadores y
sus seres queridos, le pueden brindar un lugar para hablar con
Debe empezar otros que estdn pasando por situaciones similares. Gam-

Anon na organizacién para familiar T r
B s s o P on es una organizacion para familiares y otros seres

queridos del jugador que pueden ayudarle a aprender

P de vista de cémo afrontar el problema del juego y le ofrecen apoyo

cambio ¢ iniciar el con consejos, motivacion y recursos para lograr un
cambio dando _pasos cambio positivo en su vida. El grupo de Gam-Anon se
cortos. retine regularmente para ayudar a los miembros a aceptar

y entender la enfermedad del juego mientras ofrece técnicas
para resolver problemas y reconstruir su vida. Aunque no esté
preparado en este momento para hablar de sus problemas con
otros, se puede beneficiar al escucharlos y sentir el apoyo, conocimiento y comprensién que
los miembros de Gam-Anon le pueden brindar.

De igual modo, el jugador compulsivo, en cualquier etapa del desarrollo de su adiccién,
se puede beneficiar del tratamiento que incluye programas de autosuficiencia y terapia
profesional.

Jugadores Andénimos, (GA por sus siglas en inglés) es un grupo de apoyo para los jugadores
compulsivos que se retinen regularmente para compartir sus experiencias, fortaleza y
esperanzas para la recuperacién. No hay que pagar ninguna cuota ni mensualidad y sélo se
requiere que tenga el deseo de dejar de jugar.

Un aspecto de muchos programas de autosuficiencia, incluyendo Gam-Anon y Jugadores
Anénimos, es el patrocinio. Tipicamente, un patrocinador es un participante activo en el
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programa de autosuficiencia que tiene experiencia y entiende el proceso de recuperacién

y siente el deseo de ayudar a los nuevos miembros del programa. El patrocinador es un

voluntario que dd informacién adicional, apoyo, companerismo y consejos a los recién

llegados. Ellos también pueden brindar ayuda y ofrecer sugerencias individualmente a los

recién llegados.

Hay muchas ocasiones en que los consejos y el apoyo pueden ser de gran ayuda especialmente

cuando vienen de un terapeuta titulado é un consejero profesional. Estos profesionales

pueden ayudarle a analizar opiniones y estrategias especialmente
cuando se trata de situaciones 6 dificultades que surgen en su
vida. El tratamiento profesional es diferente a los grupos de
auto-suficiencia en que le permite la oportunidad de compartir
informacién muy personal en un didlogo individual con un
especialista profesional. Este tratamiento también le brinda

la opcién de participar en sesiones individuales, en pareja 6

en grupo.

En ambos programas, el de autosuficiencia y el tratamiento
profesional, el jugador debe tener un fuerte deseo de cambio.
El programa de autosuficiencia requiere un gran esfuerzo por
parte del jugador, como también un compromiso al cambio. Lo
mismo ocurre con los miembros de la familia y los demis seres
queridos del jugador — ellos deben trabajar en su programa para
poder beneficiarse de lo que se les ofrece.

Los programas de autosuficiencia y tratamiento profesional
pueden brindar un lugar donde el jugador y sus seres queridos
sientan que hay esperanza para el cambio. Miles de personas
han recibido ayuda y han cambiado sus vidas a través de la
dedicacién y el esfuerzo de estos programas. Para informacién
sobre los programas de Gam-Anon, Jugadores Anénimos en

su drea, llame a las lineas de ayuda confidencial y gratuita
[HelpLines] del Consejo de la Florida del Juego Compulsivo al
888-ADMIT-IT. Estos programas pueden ser un enlace valioso
en sus esfuerzos para su propio cambio.
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El Proceso de Hacer Decisiones:
Implementacion y evaluacion del Plan

Hay cinco pasos bdsicos para la toma de decisiones y la
implementacion de una decision:

Obtenga los hechos — ;Cual es su situacion?

Haga una decision — ;Cual es su meta?

Desarrolle un plan — ;Cuiles son los componentes principales de su meta?
Implemente su plan — ;Qué acciones especificas va a tomar?

LA b d =

Evalie su plan — ;Como sabra si ha alcanzado su meta?

Una vez que conozca los hechos y hecho una decisién de lo que
Un quiere hacer para resolver el problema 6 la situacién, entonces

P’ (an tan puede hacer un plan para luego ponerlo en prictica.

s6lo re quiere que Ese plan, aunque no lo ponga en prictica

. inmediatamente, le puede ayudar a aclarar sus ideas y
Se comience con una

G Tl empezar a encaminarse por el camino del cambio. El
Lo ) U0 5 I g plan en realidad s6lo requiere que empiece con una meta
en sus partes mas 6 idea y luego la divide en partes mds pequefias, y luego

_pequenas. divida esas partes en otras que pueda manejar.

Entonces, cuando sienta estrés, ademds de calmarse, haga una
pausa, y respire antes de reaccionar, a la larga esto puede ayudarle a
analizar su situacién y hacer un plan de cambio. Tener un plan le puede ayudar
a aliviar las preocupaciones cronicas y el estrés. Recuerde, primero tome una decision, luego haga
un plan para poner en marcha esa decision.

Reconocer Que el Problema Es Confuso

Si estd tratando con un jugador compulsivo, probablemente estd viviendo en un mundo que
se ha convertido en algo dificil de entender. Las cosas pueden parecer ilégicas. Los esfuerzos
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que hace para arreglar el problema no ayudan. Usted no sabe que hacer.
La situacion es confusa y no le encuentra sentido. Esto es normal cuando se vive
con un jugador compulsivo.

Las adiciones no son l6gicas. Los adictos no responden de la manera que se espera. Su ser
querido estd comportdndose como una persona totalmente diferente a la que usted conoce.
Y entonces, para anadir a la confusién, Ud. puede tener unos dias 6 incluso semanas muy
agradables donde todo parece estar bien otra vez. Y luego todo
empieza de nuevo.
La
c{ecqlcio’n de
[a negacion puede

ayutfar[é a sobrellevar [a
situacion v quizds le sea titil

_por un tiempo, pero a la

Quizds nunca entienda al jugador ni la adicién al (arga (a negacion Jouecﬁe
)
juego, pero puede entenderse mejor a s mismo y cémo

Lo mds importante aqui es saber que este problema es
muy dificil de entender. Es serio y no tiene ningtin
sentido. Sin embargo, usted se encuentra atrapado en
medio de la tormenta. Ud. no es parte de la tormenta.
Puede tomar medidas para mejorar su situacién.

ser muy ye[i rosa.
sobrellevar la situacién.

Entienda su Propia Negacion y
Resistencia al Problema

Se ha mencionado que el jugador en su vida pueda que no esté dispuesto a admitir que
tiene un problema. Es posible que usted también tenga dificultad aceptando la seriedad del
problema. La negacién es un mecanismo de defensa disenado para protegerle del dolor de
enfrentarse a una terrible realidad. Mientras pueda racionalizar que el problema no existe,
no tiene que enfrentarse a las consecuencias alarmantes de lo que ocurre en su vida. La
decepcién de la negacién puede ayudarle a sobrellevar la situacién y quizés le sea atil por un
tiempo, pero a la larga, la negacién puede ser muy peligrosa.

Imaginese que por un periodo de seis meses, tiene un amigo que sufre de una serie de dolores
en el pecho los cuales no son malos, pero son molestos. Ademds de esto, él tiene otros
sintomas como adormecimiento en un brazo y falta de aire. Cémo el dolor sélo se demora
unos momentos y luego pasa, y cémo sélo sucede una vez al mes mds 6 menos, piensa que
no hay nada de que preocuparse. Es una persona relativamente joven y saludable — hace
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ejercicio y come bien. No acude al doctor porque né cree que sea necesario hacerlo. Lo
mds seguro es que nd sea nada. Para que preocuparme, jcierto? Estd equivocado. Un dia
tiene un fuerte ataque al corazén. Lo que experimentaba era una negacién porque no queria
enfrentarse a la realidad de tener problemas cardiacos. Ahora, el problema vino de todos
modos y es mucho peor.

cEstd experimentando negacién en el caso de juego de su

ser querido? Estas son unas preguntas para considerar:

;Hace excusas de por qué y cudnto juega su ser querido?

;Se preocupa de cosas que le estan pasando, pero después se olvida de ellas,
diciéndose que no hay nada que pueda hacer al respecto?

;Se dice a si mismo que va a tratar con este problema después?

¢Se dice a si mismo que su ser querido tiene el juego bajo control, pero por
dentro lo duda?

;Se dice a si mismo que trabaja duro y que necesita alguna forma de descanso?
;Le presta dinero para que pague sus deudas 6 para jugar?
;Les miente a otros acerca de su problema de juego?

;Piensa que algun dia el problema de juego parard de alguna manera?

Si respondi6 “Si” a alguna de estas preguntas, estd experimentando negacién y ademds con-
tribuye a que el problema continte.

En el siguiente ejercicio, verd ejemplos de negacién. Después enumere dos instantes con-
cretos en los cuales ha experimentado negacién del problema y algo que pueda hacer para
afrontar la negacién.
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Ejemplo:

La Situacién: Su mamd le comenta que su esposo estd pasando mucho
tiempo en las carreras y recientemente ha faltado a varios eventos
familiares. Ud. le explica que tiene mucha presién en el trabajo y

que salir a las carreras es una forma de relajacién que no es dafina.
Esencialmente, no hay nada de que preocuparse. Pero realmente, estd
preocupada.

Qué podria hacer: Pidale a su mamd que le exprese su preocupacion

y esctiiche cuidadosamente lo que ella tiene que decir. Mire toda la
situacién y considere en realidad todas las veces que su esposo pasa fuera
del hogar jugando — tiempo que ni siguiera su mamd sabe. Hable con
su esposo sobre su conducta y los eventos familiares a los que ha faltado.
Digale que es muy importante que esté con la familia en estos eventos.

Preguntele si piensa que estd jugando demasiado.

Su propia situacion de negacion:

Qué puede hacer en cambio:

€
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Su propia situacion de negacién:

Qué puede hacer en cambio:

Reconocer la Ira y la Frustracion Que Siente

La ira, al igual que la frustracién, es normal. La clave es
La coémo reacciona ante ellas. ;Interioriza la ira? ;Se desahoga
contra otros? ;Cudndo estd molesto con alguien, en secreto

ira, al igual ) e .
piensa en la manera de cémo “castigarle”? ;Cuando estd

que la fY ustracion, frustrado, conduce con mds agresividad? ;Les grita a
es normal. La clave sus hijos 6 amigos? ;Desvia su ira del jugador hacia

2 ’ . ’ >
es como reacciona alguien mds?

cuando tiene estos Es muy importante reconocer su ira y frustracién y es
sentimientos. también esencial actuar apropiadamente. Si la ira no se
trata debidamente, puede llevar a mds ira y es casi imposible
tener una conversacién razonable ¢ incluso una discusién
impulsada por la rabia. Hard y dird cosas de las cuales se va a
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arrepentir. Cuando se enfrenta con un jugador compulsivo,
la frustracién y la ira son respuestas muy normales a las
contradicciones, mentiras y situaciones dolorosas creadas

Ud.

nova a

por la adiccién.

) ) Sin embargo, puede que ya se haya dado cuenta que
cambiar a[.] ugador’ gritarle a esa persona pocas veces ha dado el resultado
Lo quepued’e hacer que desea. Tampoco le da resultados retener su ira por
es ayud'ayse asi dentro ¢ castigar a su hijo 4 otra persona allegada. De
- nuevo, recuerde que no va a cambiar al jugador. Lo qué
puede hacer es ayudarse a si mismo.
A menudo, el evento detonante de la ira no es la causa de la
ira en si. Por ejemplo, su mamd que estd ya mayor se queja de
que no puede pagar por sus medicinas. Ud. sabe que ella estd pasando mds y mds tiempo
jugando en las mdquinas tragamonedas. Cuando ella se queja de no tener suficiente dinero,
Ud. se frustra y siente ira, hasta el punto de discutir con ella. La causa por la cual tiene mds
ira es porque el juego es la razén por la cual ella no puede pagar sus cuentas y Ud. es el que
termina pagando. A lo mejor la ve jugando el dinero que ella deberia darle a sus hijos y
nietos. Ud. la quiere y quiere que tome responsabilidad por ella misma. Muy por dentro,
ve que el problema no es un incidente solo, pero un drea en escalada. Como resultado, su ira

aumenta debido a esto.

Una de las cosas que puede hacer de Practique lo siguiente y luego

inmediato es seguir los pasos que le hdgalo cuando sienta estrés:

resentamos para aliviar 2 e 0
p P I. Reconozca que esta sintiendo frustracion.

el estrés. ) )
2. Pare y entre en ese espacio de tiempo

entre momentos.
3. Despeje su mente.
4. Respire profundo, exhale y reldjese.

5. Cdlmese y luego reaccione.
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A la larga, Ud. puede ayudarse a controlar el problema preparando un cuadro con los
detonantes que, por lo general, le molestan para ver si hay patrones que pueda controlar.

Considere un incidente reciente en el que se sintid frustrado 6 con ira,

luego responda a las siguientes preguntas:

1. ;Cudl fue la situacion que le causé la ira?

2. ;Cudl fue el verdadero problema?

3. ;Como reacciond?

4. ;Su reaccion mejord la situacion?

5. ;Qué mds podria haber hecho?

€
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Como afrontar la desesperacion que siente.

El problema que estd experimentando con el juego de su ser querido puede ser nuevo para
usted 6 puede que lleve bastante tiempo sufriendo con esta situacién. Tal vez ahora, se sienta
cansado, como si hubiera agotado todas las posibilidades. Puede sentirse desesperado y sentir
que nada le produce resultados positivos. Estas son reacciones normales.

Es un hecho, y es verdad, que Ud. no puede cambiar al jugador. No importa cudnto lo
quiera y quiera ayudarlo, él mismo debe cambiar. El debe querer mejorarse para él mismo.
Aunque €l esté de acuerdo con el cambio por el bien de usted hay una gran probabilidad
de recaida. El cambio debe de venir del jugador mismo para que dure. De nuevo, usted no
puede cambiarlo ni forzarlo para que cambie.

Sin embargo, dicho esto, hay un mundo lleno de esperanza para usted. No importa lo mal
que estén las cosas, usted ahora mismo puede empezar a cambiar las cosas. Usted es la Gnica
persona que puede hacerlo. Y es por eso que este programa se enfoca en usted. Recuerde que
el enfoque es ayudarle a modificar sus reacciones, sus perspectivas, sus creencias y sus acciones
para hacer que su vida sea mejor. Como no puede rescatar al jugador, no permita que sus
acciones destruyan su vida. Sélvese usted mismo y luego dele una mano si la quiere y si usted
quiere ofrecérsela. Hay esperanza.

S
“Lo que mds me causaba estrés viviendo con él, era
la fa['ta de interés en la vida famiﬁ’ar Y la Joérofidh de
dinero. Solo }oensaﬁa en él mismo. L[egaﬁa a casa, comia
Y [uego se iba con sus amigos de juego por [0 menos tres
veces a la semana, a@unas veces mds. No imjoormﬁa
donde tenian que ir, ellos irian a cuafcluier [ugar que
estuviese abierto - en cua[quier parte del estado”.
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‘Una ‘Estructura para el
Cambio Positivo

(l/lsted va a hacer cambios en su vida. Pero debe

dedicarse a este proceso de lleno y con sinceridad. Comenzard
La estructura consiste de cuatro partes:
a ganar control
1. Control
5 Cambio cuando comience a
3. Motivacién cambiar su manera
4. Seguir el Progreso hacia adelante o pensar

Impotencia vs. Control

La impotencia es la creencia de que no se puede hacer nada para cambiar las circunstancias.
Puede sentir que no tiene control sobre ciertas conductas y acciones. Esto es sélo una
creencia. Siempre hay cosas que se pueden hacer. Sencillamente cambiando la manera de
pensar le da més control sobre su vida. Empezard a tomar control cuando empiece a cambiar

su manera de pensar.

El primer paso es enfocarse en usted y dejar de tratar de cambiar a la otra persona. Ganard
poder sobre usted y sélo usted. No puede controlar a su ser querido, como probablemente
ya habrd empezado a darse cuenta. Uno de los conceptos relacionados con este paso es la
codependencia. La codependencia es un problema en que su vida, sus necesidades y su
conducta se enfocan en otra persona y su comportamiento. Mds informacién acerca de la
codependencia se puede encontrar en el Libro Dos: Asesorando su Estado de Animo.

Repita esta oracién en voz alta: “Estoy dispuesto a tomar control de mi vida. Yo tengo la
capacidad para cambiar esta situacién. Para cambiarme a mi mismo. Para cambiar mi forma
de pensar”.

Cierre los ojos y repita la oracién de nuevo.

€
Pdgina 29



Una Oportunidad para Cambiar

Libro Uno: EI Comienzo

Indique tres cosas que le harian sentirse mds en control:

Ejemplos: Conseguir trabajo y tener mi propio dinero.
Ver a mis amigos con mads frecuencia.

W

Voluntad para Cambiar

Usted debe tener voluntad para cambiar y enfrentarse a cualquier negacién que tenga acerca
de su situacién. Aceptar el hecho de que los cambios son constantes en la vida y que hacerlos
le traerd una vida mejor. Algunas veces los cambios implican un riesgo y puede tener miedo
a lo desconocido. Pero considere la alternativa — dejar las cosas como estdn ahora y ver
cémo se empeoran. Lograr cambios en su vida es algo que puede hacer para mejorarla.

Sin embargo, se debe notar, que su deseo de cambio puede no

ser acogido por el jugador. Podria ser que él siente que estd Su

perdiendo el control que tiene sobre usted 6 que va a

perderle a usted y su amor. deseo de
cambiar puede

Podria ser que se siente amenazado por su deseo de g
o . no ser acogido por el

cambio. Esta es una reacciéon natural, pero puede

ser un tema de controversia y conflicto y su relacién jugatfor. Podria ser que él

con el jugador puede dejar de ser agradable ¢ incluso siente que estd yercfiencfo

puede volverse peligrosa. Esté preparado para la

o > , el control que tiene
resistencia y la manipulacién por parte del jugador.

sobre usted.
Repita esta oracién en voz alta: “Estoy dispuesto a cambiar

y no le tengo miedo al cambio”.

Cierre los ojos y repita la oracién de nuevo.

L
Pigina 30



Una Oportunidad para Cambiar

Libro Uno: EI Comienzo

Es aconsejable que no tome ningtin paso que pueda resultar en dano fisico para usted.
Aseguirese de analizar la situacion cuidadosamente antes de hacer un cambio que pueda
resultar perjudicial 6 una reaccién dafina por parte del jugador.

Indique por lo menos dos cosas que hayan
cambiado en su vida en el pasado:

Ejemplos: Dejé de comer pasteles con mi café cada manana.
Salgo de mi casa diez minutos antes para llegar a tiempo a clase.

il
2
Factores que Motivan el Cambio
La Hay dos tipos principales de motivacién: Intrinseca y
motivacion extrinseca. La motivacién intrinseca viene de adentro
T e T de usted. Este tipo de motivacidn le lleva a hacer cosas

porque las quiere hacer. Por ejemplo, Vamos a suponer

10. ivacio a1 .
adentro. La motivacidn que le encanta el baseball. Quizis lo jugd de nifio.

extrinseca tiene una T .
Lee en el periédico informacién sobre el baseball y lo

recompensa sigue en la television. Ahora, de adulto, ha considerado
exterior. la idea de jugar otra vez 6 de entrenar a un equipo de
jovenes. Hacer esto, es algo que ha decidido hacer porque
tiene la motivacién intrinseca para hacerlo, porque es algo que le
encanta. Viene de adentro de usted mismo y el placer de hacerlo es su recompensa. Otros
ejemplos de motivacién intrinseca pueden ser la decision de perder peso, tomar una clase de
dibujo 6 aprender a tocar un instrumento musical. La voluntad de hacer estas actividades
viene de adentro de usted mismo.

Por otro lado, la motivacién extrinseca, normalmente tiene una recompensa exterior. Un
buen ejemplo de esto puede ser el deseo de continuar con su educacién para poder conseguir
un ascenso en el trabajo. Otro ejemplo, puede ser ahorrar dinero para dar la cuota inicial de
una casa 6 un carro. Las recompensas son externas — un mejor trabajo, mds dinero, una casa
& carro nuevo, etc.
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¢Qué motivacién puede cambiar su manera de pensar para tomar control de su vida?

Indique unos ejemplos a continuacién:

Algunas cosas que desde adentro me motivan:

Ejemplos: Quiero sentirme orgulloso de mi mismo.
Quiero ser mds calmado, una persona mds amigable.

Algunas cosas que desde afuera me motivan:

Ejemplos: Quiero una vida mejor para mis hijos.
Quiero mds dinero para el futuro.
Quiero asegurar dinero para el retiro de mi madre.
Quiero ayudar a mi amigo a empezar su negocio.

Hacia adelante y Progreso Continuo

A veces cuando empieza un programa para cambiar algo en su vida, descubre que hay

una recaida ¢ vuelta atrds. Un buen ejemplo de esto es el de perder peso. ;Cudntas veces
comienza un nuevo régimen sélo para descubrir que “recae” y no se mantiene fiel a su
régimen después de unos dias? La gran mayoria de los programas de pérdida de peso
enfatizan que si esto ocurre usted debe olvidarse de ello y seguir adelante. Es normal recaer.
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La clave es seguir adelante y el progreso contindo.
Lo Esto significa que eventualmente llegard a su meta
S y al ritmo que le convenga. No importa que tan
ue importa es .
q ¥ despacio vaya!
sequir adelante. G{aga

Puede que esté pensando en el jugador en su vida

el cambio lento «p . . .
ahora. “El recae siempre. ;Quiere decir que eso

y gmtfuaf

estd bien?” Eso es otra cosa diferente. El cambio

en una adiccién es un proceso diferente. A fin de
cuentas, la mayoria de los adictos no pueden seguir con

la conducta, la del juego, si es que van a lograr un cambio

verdadero. Pero recuerde, que usted no estd controlando al ser querido. Usted estd tomando
control de s7 mismo.

En su caso, lo que importa es seguir adelante. Haga el cambio lento y gradual. Empiece

a pensar de modo diferente y empezard a comportarse de una manera diferente y su
vida mejorard.

g

“Cuando me di cuenta de la gmvec[cw[ del Jaroﬁ[ema
por el J’uego, sabia que tenia que tomar control de mi
misma, por mi }91’0}91’0 bienestar Y el de mis ﬁijos. FEstaba
enfac{acfa con él _porque Yo no clueria VIvir en este inﬁemo

para hacer el cambio. Pero lo hice.”

E &
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Cosas que pienso cambiar:

Lo que pienso

Tabla de ?rogreso

Intento
hacerlo

Ya

empecé

Lo estoy
haciendo

Yo estaré mads calmado y con la mente despejada

Yo me concentraré en mi

Yo tendré una actitud positiva

Yo pensaré en cosas buenas

Mi Conducta

Yo voy a parar y pensar antes de reaccionar.

Yo respiraré profundo

Yo tendré la mente despejada

Yo hablaré con consideracion, no con ira.

Yo tomaré acciones positivas todos los dias

Cosas especificas que he hecho para cambiar mi situacidn:

L 4
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‘Resumen

g{econocer que hay un problema es siempre el primer paso para hacer un cambio.

El Juego Compulsivo es una enfermedad progresiva. Es importante saber identificar las
caracteristicas de un jugador compulsivo. Esto le permitird reconocer cuando un jugador

social se convierte en algo mads serio y se vuelve jugador compulsivo.

Mientras que usted puede encontrarse en una situacion confusa y de mucho estrés al tratar
con un jugador compulsivo, este libro le ha dado sugerencias de cémo enfrentarse a estas
circunstancias. Esto incluye situaciones que alcanzan temas de cémo reconocer y aprender a
tratar el estrés é incluso entender sus propios problemas de negacién. Saber que sélo puede
crear cambios por si mismo le permite concentrar sus energfas apropiadamente.

Cada uno de los siguientes seis libros de trabajo presentardn estos temas y otros en gran
detalle, ayuddndole a establecer planes para el cambio en su vida. Recuerde, Usted es el
tinico que puede cambiarse a si mismo. El cambio es posible.

Felicitaciones. Usted ya tomé el primer paso. Siga adelante.
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Glosario

Bienes: Es algo de valor propio de una familia 6 individuo. Los activos disponibles son
aquellos que son dinero en efectivo 6 que ficilmente se pueden convertir en dinero.

Codependencia: Usted es codependiente cuando en su vida, sus necesidades y su conducta
giran alrededor de otra persona y sus conductas. Es codependiente cudndo las cosas que hace
dependen de otra persona, sus acciones y reacciones. Las personas codependientes tratan de
controlar a otros y sienten que la felicidad sélo se deriva de otra persona y de su relacién con

€sa persona.

Negacion: La negacién involucra el ignorar una conducta 6 circunstancia porque puede tener
consecuencias desagradables si se enfrenta directamente. Puede incluir papeles complejos en
que cada persona pretende que nada malo ocurre. A menudo las personas usan la negacién
por miedo al conflicto 6 cuando no estdn preparados para enfrentarse al problema 6 tratarlo.

Facilitar: Con frecuencia es el resultado de la negacién. Permite que los seres queridos de un
jugador decidan ayudarlo para que continte con el comportamiento negativo. Ejemplos de
esto incluyen dar dinero al jugador, encubrir y hacer excusas por su conducta, entre otras
acciones.

Motivacion Extrinseca: Una forma de motivacién en que algo externo de la persona le
motiva a hacer el cambio 6 seguir una conducta. Ejemplos incluyen premios tales cémo
dinero, ascenso 6 capacidad para adquirir bienes materiales.

Motivacion Intrinseca: Una forma de motivacién en que algo dentro de la persona le motiva
a hacer el cambio 6 seguir una conducta. Ejemplos incluyen deseo de aprender una habilidad
nueva para gratificacién personal, aumento de autoestima 6 pasién motivado por valores 6
ética personal é interna.
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Impotencia: La creencia de que no puede hacer nada para cambiar las circunstancias. Usted
puede sentir que no tiene control sobre ciertas conductas 6 acciones. Hay muchas cosas que

puede hacer.

Patrocinio: Un participante activo en el programa de autosuficiencia que tiene experiencia y
entiende el proceso de recuperacién y desea ayudar a los recién llegados al programa.
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Recursos Adicionales

(J_[;y muchos recursos que le podrian ayudar con cuestiones relacionadas con el juego que
se nombran en este libro. Algunos se listan aqui:

Ayuda a Nivel Estatal

The Florida Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo]
(FCCG por sus siglas en inglés) ofrece una linea de apoyo gratuita, confidencial 24-horas

al dia y proporciona servicio de referencia de ayuda de intervencién, informacién sobre el
problema y juego compulsivo, autosuficiencia y referencias de tratamiento profesional. El
FCCG entrena médicos y profesionales del cuidado de la salud para evaluar y tratar a los
jugadores compulsivos y sus seres queridos. La agencia también certifica a profesionales

para proporcionar tratamientos de apoyo. Para informacién adicional sobre los programas y
servicios del FCCG, refiérase a la primer cubierta interior este 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

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

Ayuda Nacional

The Florida Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo]
al igual que otros afiliados al estado, es miembro del Consejo Nacional para Problema con

el Juego (NCPG por sus siglas en inglés). La mision principal del NCPG es aumentar el
conocimiento publico sobre el problema y el juego compulsivo, asegurar la disponibilidad
general del tratamiento para jugadores problema y sus familias, y alentar la investigacién y
programas para prevencién y educacién. La organizacién mantiene una base de datos a nivel
nacional de consejeros certificados para el juego compulsivo, patrocinadores de la Semana

de Conciencia para el Problema Nacional del Juego y organizan conferencias referentes al
problema del juego y su tratamiento.
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Consejo Nacional del Juego Problemadtico

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

Pigina Web: www.ncpgambling.org

Grupos de AutoSuficiencia

AutoSuficiencia es una parte critica del proceso de recuperacién. Los grupos de Auto-
Suficiencia le pueden ayudar con herramientas para la recuperacién proporcionando apoyo,
direccién, motivacién, recursos y el sentimiento de que no estd luchando sélo contra el
problema del juego compulsivo. Un aspecto de muchos programas de autosuficiencia es

el patrocinio. Los patrocinadores son voluntarios que pueden proporcionar informacién
adicional, estimulo, companerismo y guia a los recién llegados. También, pueden dar ayuda y
sugerencias individual a los recién llegados.

Gam-Anon es para las personas adversamente afectadas por las actividades del jugador (por
ejemplo esposo 6 conyuge, hermano(a), nifio(a), padre 6 amigo). Gam-Anon ayuda a los
miembros a aprender la aceptacién y entender la enfermedad del juego compulsivo, usando

el programa y las sugerencias de solucién al problema, tal como las ayudas para reconstruir las
vidas de sus seres y en la recuperacién dando ayuda a aquéllos que sufren. No es necesario ser
jugador para asistir a los Jugadores Andénimo para que usted 6 un amigo u otro ser querido
participe en el programa de Gam-Anon.

Usted puede contactar directamente la Linea de Apoyo Confidencial y gratuita del Florida
Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo] para
obtener informacién adicional y las listas actuales de las reuniones y lugares en su drea.

Gam-Anon

International Service Office, Inc Oficina: 718-352-1671

P.O. Box 307 E-mail: gamanonoffice@gam-anon.org
Massapequa Park, NY 11762 Pégina Web: www.gam-anon.org
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Jugadores Anénimos (GA por sus siglas en inglés) es un grupo de apoyo para jugadores
compulsivos — es un companerismo total entre hombres y mujeres de todas las edades,
estados sociales y econdmicos, razas y religiones que se encuentran regularmente para
compartir sus experiencias, fuerza y esperanza. El tinico requisito para tener membrecia en
GA es el deseo de dejar el juego compulsivo. Para ser miembro no hay que pagar membrecias,
mensualidades 6 cuotas.

Jugadores Anénimos ofrece un Grupo para Alivio de Presion, que ayuda al jugador y los
miembros de la familia a tratar los problemas financieros, legales y otros. Tipicamente,

el Alivio de Presién se realiza después de que el jugador ha participado en GA por un
periodo especifico, en ese momento se propone un presupuesto y se recomienda un plan de
reembolso. El Alivio de Presién requiere de un entrenamiento especial y cémo tal, no todos

los grupos de GA dentro del Estado de la Florida ofrecen este servicio. En casos dénde no
esté disponible, las personas pueden recibir la guia financiera a través del Consejo del Estado
de la Florida y su red de proveedores.

Jugadores Anénimos

International Service Office, Inc. Oficina: 626-960-3500

P.O. Box 17173 E-mail: isomain@gamblersanonymous.org
Los Angeles, CA 90017 Pégina Web: www.gamblersanonymous.org

Tratamiento Profesional

Muchas veces la consejeria y el apoyo pueden ser particularmente ttiles cuando se recibe de
un terapeuta 6 consejero especializado. Estos profesionales le pueden ayudar a ordenar las
opciones y estrategias cuando se intenta tratar con las situaciones ¢ dificultades que pueden
suceder en su vida. El tratamiento profesional discrepa de los grupos de autosuficiencia en
que le permite la oportunidad de compartir informacién muy personal en el didlogo personal
con un especialista entrenado. Tal tratamiento también le proporciona una opcién de partici-
pacién individual, en parejas 6 sesiones de consejeria en grupo.
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Mientras hay un costo para el tratamiento profesional, algunas companias de seguros pueden
cubrir el costo. Asi que es importante revisar su péliza cuidadosamente para determinar si
usted y su ser querido tienen cobertura para tal ayuda médica. También es importante de
notar que el Consejo de la Florida del Juego Compulsivo lo puede referir a consejeros que le
dardn a usted y sus seres queridos el apoyo preliminar sin tener que preocuparse por pagar.
Para mds informacién sobre las opciones para tratamiento profesional llame al FCCG Linea

de Apoyo Confidencial y Gratuita las 24 horas del dia 888- ADMIT-IT.
Recursos Impresos

Hay numerosos recursos disenados para ayudar a los seres queridos de los jugadores con
problemas que van desde la reduccién de estrés hasta ayuda financiera. Mientras muchos
pueden ser muy utiles, no se deben considerar como programas autosuficientes para el
cambio. Algunos recursos recomendados incluyen:

Co-Dependent No More [No soy méds Co-dependiente], por Melody Beattie — Trata de
muchos temas relacionados con la codependencia

Losing your Shirt [Perdiendo hasta la camisa], por Mary Heineman — Sefiala temas de
recuperacién para jugadores compulsivos y sus familias

Behind the 8-Ball [Detrds de la Bola 8], por Linda Berman y Mary-Ellen Siegel — Provee guias
de recuperacién para las familias de los jugadores

When Luck Runs Out [Cuando la Suerte se Acaba], por Robert Custer — Facilita ayuda a los
jugadores y sus familias

Journey to the Heart [Viaje al Corazdn], por Melody Beattie — Ofrece meditaciones diarias
para liberacién propia
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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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Este libro es el segundo en una serie de siete cuadernos
disefiados para ayudar a enfrentar los efectos nocivos

del problema del juego compulsivo.
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El Florida Council on Compulsive Gambling [El Consejo de la Florida del Juego

Compulsivo] (FCCG siglas en inglés)) se establecié en 1988, es una organizacién

educacional sin fines de lucro y defensora, bajo contrato con el Gobierno del Estado de

la Florida, dedicado a ayudar personas adversamente afectadas por el problema y juego

compulsivo. La agencia mantiene una postura neutral en la cuestién de la legalizacién del

juego, mientras busca ayudar a ciudadanos que necesitan apoyo. Las responsabilidades

primarias 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 professional

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

Disenar, implementar y supervisar programas de prevencién, educacién y ayuda
comunitaria

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

Patrocinar y desorrollar investigacién en este campo

Proporcionar un foro en linea y el programa de Conversacién (Chat) en Vivo
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 mayors

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

con el juego

Ofrecer un Servicio de Presentadores y Programas de Conexién de Pares ’JCT
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Introduccion

fste libro es la continuacién de la primera publicacién, Libro Uno: El Comienzo y explora
varios componentes con mds profundidad. El propésito del Libro Dos: Evaluando Su Estado
de Animo es ayudarlo a analizar su situacién personal y sus circunstancias, su estado de salud
fisica y mental y apoyarlo a desarrollar un plan de cambio.

Glosario y Recursos

Mientras va leyendo los libros, notard que cada vez que
se presenta una palabra nueva, ésta se encuentra en
negrilla. Las definiciones de estas palabras se
encuentran en el glosario al final de cada libro. En

Este [ibro ‘ e e
T la parte final del libro encontrard varios recursos
0 gwara para que adicionales, como bibliografia, direcciones para
evaliie mds de cerca su autosuficiencia y organizaciones profesionales,

asf como también los niimeros telefénicos

de la linea de apoyo. Cada libro de la serie

cuenta con su propia seccién de recursos

a desarrollar un}’[‘;m de relacionados con el tema de ese libro. En caso
cambio. que necesite informacién que no encuentre en

situacion yersona[ Y sus

circunstancias y lo ayua(ard

ninguno de los libros 6 en su seccién de recursos,
favor de contactarse con la linea de ayuda [HelpLine]
888-ADMIT-IT del Consejo de la Florida del Juego

Compulsivo.
Género y Cultura

The Florida Council on Compulsive Gambling [El Consejo de la Florida del Juego
Compulsivo] (FCCG por sus siglas en inglés) reconoce que los jugadores compulsivos
pueden ser tanto hombres cémo mujeres. Se ha escogido usar el pronombre “él” a través de
la serie para asegurar la fluidez del texto para el lector. El FCCG (por sus siglas en inglés)

reconoce que un jugador compulsivo puede ser hombre 6 mujer, hermano, hermana, madre,

?
&7
®
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padre, abuelo, abuela, hijo, hija, esposa, esposo, amante,
compafero, amigo, pariente ¢ un ser querido. El juego

compulsivo no discrimina por el tipo de relaciones.
Tampoco discrimina por el tipo de cultura 6
religién. Le puede suceder a cualquiera. En este
libro se le dard una amplia variedad de ejemplos y

a través de la serie que representan diferentes tipos
de relaciones. Mientras su situacién en particular
pudiese especificamente no ser mencionada,
considere cémo puede relacionar el ejemplo dado

a su caso en particular. Las culturas pueden tener
diferentes valores y distintas maneras en que los seres
queridos actdan en las relaciones interpersonales. Sin
embargo, el valor por el respeto es multicultural.

Una
de las
ym’ncipafes metas
de este programa es
cultivar Y fomenmr
el respeto propio y el
de [os seres

quericfos.

Una de las principales metas de este programa es cultivar y fomentar el respeto propio y el de

las relaciones con el ser querido que estd en dificultades. Al mismo tiempo que desarrolla su

compromiso de crecimiento personal y cambio a través de este programa, descubrird que su
y g q

propio respeto se fortalece. Aprenderd a tratar al jugador con nuevas maneras que apoyen los

cambios que quiere hacer en su vida.

ol

“Creo que me negaﬁa a hacer cuafquier cambio por temor
a que mi famiﬁ’a se deshiciera. Los yroﬁlémas de J’uego
de mi esposa me estaban en[oqueciendb, a mgyun’m, que ni
sicluiem }aoaﬁ’a pensar claramente. ‘El tratar
sentimientos Y cfescfmr lo que Jaod’ia hacer al respecto, me hizo
sentir mucho mq’or. ‘Una vez que me senti mejor, }aoaﬁ’a pensar
con mds claridad sobre (o que realmente necesitaba hacer Y las
necesidades de mi famifia. 7

¢ entender mis

g

b

o O
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FEvaluando donde estd ahora

Cuando quiere cambiar algo en su vida, tiene que comenzar por el momento en el cudl

se encuentra: su presente. Muchas veces, la gente pospone el cambio porque piensa que las
cosas deberdn llegar a un cierto estado antes de tratar de cambiarlas. Un buen ejemplo es la
pérdida de peso. ;Alguna vez ha escuchado a alguien que le menciond que iba a comenzar
una dieta el préximo lunes? Y también escuchd: “;Bueno, me encantarfa tomar cursos de
baile pero primero debo estar en mejor forma?” O tal vez, “ ;Necesitamos ahorrar dinero
pero no hasta que reciba otro aumento de sueldo?”

:Le suena esto familiar? En realidad, esta persona podria empezar desde hoy a comer
diferente, podria inscribirse en cursos de baile y hacer ejercicio mientras baila y podria
empezar a ahorrar de inmediato un poco de dinero, aunque sélo sean $5 por semana. Todo
tiene que ver con el cambio de hdbitos y creencias. Se trata de empezar desde el momento
dénde uno se encuentra. Después de todo, usted no es otra persona. No son 10 afios atrds 6
10 anos adelante. Es usted, ésta es su vida, es hoy. Y ese es el tinico lugar donde usted puede
comenzar el cambio.

Haga una lista de las cosas que ha pospuesto hacer porque
estd esperando que su situacion 6 un evento en particular cambie:

Haga una lista de las cosas que ha pospuesto hacer y
que estén relacionadas con el jugador en su vida:

Pdgina 5
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Ahora, revise su lista.

L <4

% Sino fue asi, ;por qué?

Estado de Animo

% Alguno de los puntos que cambid, ;realmente cambiaron?
% ;Pudo hacer alguna de las cosas que habfa pospuesto?
K2

La clave para el cambio es comenzar con su situacién presente. Entonces, consideremos

las circunstancias en las que se encuentra ahora relacionadas con el juego.

;Quién es el jugador?

s Cudl es su relacidn con esta persona?

s Cudiles son sus principales preocupaciones hacia el jugador?

;Cudl de estas es su mayor problema?

¢Hace cudnto tiempo que esto estd ocurriendo?

Cémo lo afecta emocionalmente?

Si tuviese que identificar un sentimiento, ;cudl seria su principal estado
emocional con respecto a esta situacion en su vida ahora? (Seleccione una)

____Ansioso ____ Solitario ___ Frustrado ____Confundido ____ Hastiado
_ Dudoso _ Enojado __ Deprimido ___Resentido ___ Triste
__ Desesperanzado ___ Otro:

o

L
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;Como lo afecta fisicamente el problema del juego?

Si tuviese que seleccionar una categoria, ;cudl seria su primera queja fisica
con respecto a la situacion que lo afecta ahora en este momento de su vida?
(seleccione una)

Estrés Cansancio Agotamiento Nerviosismo
Tension Dolores de Cabeza Dolores estomacales
Otros:

sCudl cree que sea el mayor peligro 6 amenaza hacia su persona 6 sus seres queridos
como resultado del problema del juego?

Lo que acaba de hacer es una fotografia a tiempo de su situacién actual. Sin duda alguna,
mil pensamientos cruzan por su cabeza relacionados con el jugador y cémo se siente sobre
esta situacion. El escribirlo de una forma sencilla y concisa como acaba de hacerlo, le puede
ayudar a ver todo el problema de un sélo golpe, aunque quede reducido en pocas palabras.

ol

“Solia pasar de la ira a la tristeza, del }%im’co a
la d:esespemcién—mis emociones eran un desastre.
Nunca me sentia descansado Y siem}are queria dormir.
iZlJorend’i lo que debo hacer para cambiar como me siento
Y reacciono—tanto emocional cdmo ﬁ’sicamente”

h

g

b

?
&7
®
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Revise lo que acaba de escribir. Abora haga
una lista de los tres puntos principales con
respecto donde se encuentra ahora:

Estado Emocional Principal:

Queja Fisica Principal:

Problema Principal como resultado del juego:

Va a tratar estos tres aspectos
de su vida en las secciones que siguen.

conductas giran alrededor de otra persona y su conducta.

¢Facilita Usted al Jugador?

Es casi evidente que no le gustard
escuchar lo siguiente, pero es
posible que podria contribuir al
problema y a su propia infelicidad
sin saberlo. No, usted no es el
jugador, pero se podria beneficia
si diera una mirada precisa y dura
de como sus conductas podrian
ayudar a continuar la adiccién y
sus efectos en wusted.

Serfa muy dificil vivir hoy en

dia en nuestra sociedad sin

haber escuchado el término
codependiente. En estos dfas,
este término se usa muy a la

ligera. ;Pero en realidad que
significa? Bdsicamente, usted es
codependiente cuando alguien

en su vida, sus necesidades y sus
Usted es codependiente cuando las

cosas que hace dependen de otra persona, de sus acciones y reacciones.

Estard pensando: “Bueno, cuando la gente se quiere, el depender uno del otro es natural.

¢Por qué estd mal?” No estd mal. Es natural que todos dependamos de nuestros seres

queridos para todo tipo de apoyo y ofrecer muchas cosas a cambio. Esto es verdad para todo

tipo de relaciones afectuosas ya sean estas entre un padre ¢ hijo(a), amigos, esposos, amantes

6 hermanos/hermanas. La relacién de codependencia es diferente cuando se trata de un

jugador compulsivo, ya que la conducta del jugador — usualmente su conducta es irracional

— se vuelve la parte central que controla la relacién. Se es codependiente cuando las vidas

de nuestros seres queridos estdn profundamente afectadas y giran alrededor del jugador

compulsivo y su conducta.

o O
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Si usted piensa que esto es parte de su vida, no necesita

Es sentirse culpable ¢ desesperanzado. Las cosas no
llegaron hasta donde estdn de la noche a la mafiana.
nafura( . ., .
Es muy probable que la situacién apareciera
resistirse al cambio. lentamente y sus reacciones fueron aquellas de
El jugadbr seva a resistir las de un ser querido que trata de ser paciente,

al cambio y uste A también [o tolerante, humanitario y preocupado.

hard. La d’tﬁrencia es que Tienen que ocurrir muchos eventos diferentes
NG pue de controlar y varias cafdas a lo largo del camino para traerlo
_ al momento actual de su relacién con otros. Cada
asi mismo. . i
vez que cede el paso ya sea mediante una accién 6
reaccién hacia el jugador, estd construyendo la relacién y

su dindmica futura.

Es posible que ya haya descubierto, que es muy dificil salirse de ciertos patrones y conductas
con otras personas — por lo general es mds complicado que establecer patrones por primera
vez. ;Por qué? Porque la gente se resiste al cambio. Esto es natural. El jugador se va a
resistir al cambio y usted también lo hard. La diferencia es que usted puede controlarse as/
mismo. Recuerde que en el Libro Uno - El Comienzo hablamos sobre esto. Lo tinico que
puede cambiar es a usted. Asi que con esto en mente, veamos si usted tiene una relacién de
codependencia con el jugador.

“Nunca me molesté de su Joroﬁfema con el J’uego
_porque ho queria que los nifios nos vieran discutir.
Muchas veces J’ugaﬁa su sueldo entero Yy Yo no decia
nada. Yo le daba mds dinero para gastar de mi sueldo.

Ahora me c[oy cuenta que era un facifimc[or. ‘Entonces,

Eh }oensaﬁa que mantenia la fami(ia unida.” ’_E

)
&?
@
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Para cada una de estas declaraciones haga
una marca en la casilla que mas refleje como

genemlmente se siente.

Lista de Comprobacién

del Codependiente

Algunas Veces
Muy a menudo

Nunca

Siempre

Me da mucho trabajo decirle “no” al jugador

Realmente me da mucho trabgjo decirle
al jugador lo que pienso y siento

Hago todo lo que él quiere que haga

Trato de que no se dé cuenta de que
estoy molesto por su juego

Trato de que no se dé cuenta que
estoy molesto sobre otras cosas para
que el siga contento.

Trato de evitar que se encuentre en
situaciones que lo hagan sentir con
ganas de jugar

Lo motivo para que juegue

Invento excusas sobre su conducta
relacionada con el juego

Miento por él cuando se trata del juego

Oculto mis sentimientos porque tengo
temor que sus problemas con el juego
estén afectando a nuestra familia

Me cansé de seguir tratando de cambiar
las cosas

Siento que las cosas podrian ser peor
y que yo debo vivir con su juego

Dejo que haga lo que quiera para yo
tener tiempo libre

Siento pena por él ya que no tiene nada
que hacer si no es juegando

)
&?
@
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;Dénde se encuentran la

mayor parte de sus respuestas?
Si estdn en las categorias de
muy a menudo y siempre,
probablemente tiene algtin grado
de codependencia y podria estar
facilitando al jugador. ;Qué

es facilitar? Significa ayudar a
que otra persona se involucre en
su conducta. En este caso, es
ayudar a que el jugador contintie
con su conducta. Si vive con un
alcohdlico y no puede tolerar su
comportamiento, entonces dése
la vuelta y cémprele licor en la
tienda, usted lo estd facilitando
en su adiccién. Si su hijo juega
por el Internet y le compra

una computadora mds rdpida,
entonces le estd facilitando su
vicio, Si encubre al jugador
presténdole dinero, mintiendo
por él y hasta motivdndolo a
que juegue, le estd facilitando

su vicio.

;Por qué algunas veces
facilitamos a otros? Por muchas
razones, pero la principal es

que queremos evitar el conflicto.
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Otro patrén que frecuentemente se usa para facilitar, es pensar que si ayuda al adicto, en este
caso al jugador, él verd lo mucho que lo ama y entonces querrd cambiar para hacerlo feliz.
¢<No es verdad que eso suena ridiculo cuando lo ve por escrito? Claro que si. Porque en
realidad, el jugador nunca cambiard para hacerlo feliz. Podrd cambiar para hacerse feliz pero
cualquier cambio por otra persona serd solamente temporal ¢ con el riesgo de una recaida.
La recaida es una situacién en la que el jugador cambia temporal 6 permanentemente su
conducta anterior.

Recuerde, el cuidado mutuo del uno por el otro en una relacién amorosa es natural y
saludable. El permitir que otra persona, en particular el jugador compulsivo, controle
completamente ambas vidas a través de una conducta irracional no es natural ni saludable.

Observe su Conducta Mas de Cerca

Retorne a la lista de codependencia que acaba de completar y escoja dos temas que marco

bajo las categorfas “muy menudo” 6 “siempre”. Listelos por separado, entonces conteste las
siguientes preguntas. Este ejercicio continda en la préxima pdgina:

1.

;Por qué piensa que se involucra en esta conducta 6 forma de pensar?

s Qué mds podria hacer, ademds de asumir esta conducta 6 forma de pensar que sea mds
productiva?

;Como lo haria sentir?

Contintia en la proxima pdgina

Pdgina 11
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2;

;Por qué piensa que se involucra en esta conducta 6 forma de pensar?

¢ Qué mds podria hacer, ademds de asumir esta conducta 6 forma de pensar que sea mds

productiva?

;Como lo haria sentir?

¢Qué puede hacer si piensa que es codependiente!

El primer y mds importante aspecto es reconocer su propia
conducta. Luego, puede empezar a considerar lo que

El
imer realmente quiere de esa relacién y de su vida. Entonces
P U puede comenzar a tomar los pasos necesarios para
tiiasutlipottanite cambiar su vida. Existen varios libros buenos sobre la

codependencia que pueden ayudarlo a distinguir entre
su propia un amor norma}l y con51d§rac1on hac@ una persona y
la codependencia. Estos libros estdn listados al final de
conducta. . . .
este libro. Finalmente, puede hablar con un consejero,
sacerdote, terapista 6 un grupo de autosuficiencia sobre

aspecto €S reconocer

su situacién.

?
&2
®
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Su Salud Fisica

Si estd tratando con un jugador compulsivo, es muy probable que sienta estrés y sus efectos.

Muchos de estos efectos pueden ser irritacién fisica, cansancio, dolores de cabeza, fatiga,
dolores de estémago, tension, etc. Todos estos sintomas se manifiestan a causa del estrés.
El estrés por si mismo es normal. Todos sentimos algin nivel de estrés como resultado de

algunos eventos intensos y precipitados en nuestras vidas.

El motivo del estrés es el de incrementar nuestras respuestas de “pelea 6 escape” y prepararnos
para enfrentar una situacién dificil. El cuerpo responderd naturalmente enviando quimicos
especificos a través del sistema para estimular nuestra preparacion hacia la accién. Puede ser
que nuestros musculos se tensionen y contraigan en anticipacion a una respuesta especifica.
Es posible que nuestro ritmo cardfaco se acelere. Generalmente, estas reacciones fisicas s6lo
duran poco tiempo y la condicién de estrés se disipa. El estrés es diferente de la ansiedad

en que el estrés desaparece después de un periodo de tiempo, mientras que la ansiedad es
duraderay penetrante.

Los problemas relacionados con estrés ocurren cuando éste se vuelve regular y se repite y no
aprendemos a tratarlo de manera apropiada. El estrés puede afectarnos con los sintomas
fisicos antes mencionados y eventualmente puede traernos enfermedades crénicas més serias.

¢Qué podemos hacer

al re spect ol Practique lo siguiente y luego

hdgalo cuando sienta estrés

Primero, existen algunas cosas que

puede hacer mientras atraviesa por I. Reconozca que esta sintiendo frustracion

un momento estresante. Esto se 2. Pare y entre en ese espacio de tiempo
discutié en el Libro Uno: El Comienzo entre momentos.
y se repiten aqul. 3. Respire profundo, exhale y reldjese

Despeje su mente

Cdlmese y luego reaccione

?
&7
®
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Segundo, usted puede hacer algunas actividades a lo largo de su vida que lo ayudardn en la
forma cémo reacciona ante ciertas situaciones y tal vez entonces no las sienta de manera tan
estresante.

% Descanse bien

% Coma bien

“ Haga ejercicio

< Haga actividades que lo relajen

# Diense antes de hablar y hable m4s despacio

< Tome accién sobre su vida

Lea cada una de las siguientes descripciones y seleccione la respuesta que mejor refleja cémo
se siente:

Descanse bien: Para poder enfrentar el estrés del diario vivir, su cuerpo debe descansar
regularmente. Parece muy sencillo, pero mucha gente duerme menos de lo que necesita 6 con
inquietud. Algunos hdbitos que se deben inculcar son: horarios regulares para irse a dormir,
no ver televisién ni trabajar en la cama, establecer un lugar de descanso adecuado y no comer
antes de dos horas de irse a dormir. Si tiene una historia larga y crénica de privacién de
suefio, haga una cita con su doctor u otro especialista en salud. La insuficiencia de suefio
puede acarrear otros problemas de salud.

No duermo suficiente Me siendo descansado y duermo bien

Duermo demasiado

Cosas que podria hacer para mejorar mis hdbitos de dormir:

Pdgina 14
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Coma Bien: Su cuerpo enfrentard mejor todas las situaciones estresantes que le son impuestas
si cuenta con buena salud. Una de las maneras de estar saludable es asegurarse que tiene

el balance adecuado de nutrientes en su sistema. El comer una dieta balanceada rica

en vegetales y frutas con una mezcla de proteina y grasa. Evite comer en exceso 6 estar
hambriento. Su cuerpo necesita combustible para actuar y reaccionar adecuadamente.
No coma muy cerca de la hora de dormir. Evite comer demasiada comida répida 6 muy
azucarada, grasosa 6 con almidén. Hay mucho de cierto en el dicho que “Usted es lo que
come.” Considere consultar con su médico sobre un plan nutricional sensible.

Mis habitos alimenticios son malos __ Podria mejorar mis habitos alimenticios

Generalmente como con balance

Cosas que haré para mejorar mis hdbitos alimenticios:

Ejercicios: El ejercicio puede ayudar a su cuerpo de muchas maneras, incluyendo ayuda en el
manejo del estrés. El ejercicio regular, aunque sea solo minutos al dfa, puede ayudarlo a
calmarse, a enfocar sus pensamientos, bajar su presién arterial y fortalecer sus musculos.
Haga algo que disfrute — camine, aerébicos, maneje bicicleta, nade — 6 haga cualquier
cosa que lo mantenga en movimiento.
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No hago ningtin tipo de ejercicio Podria hacer mas ejercicio

Hago suficiente ejercicio

Cosas que haré para mejorar mis hdbitos de ejercicio:

Haga actividades que lo relajen: Para estar saludable, su cuerpo debe relajarse y regenerarse.
Su salud sufrird si su cuerpo estd en un permanente estado de estrés. Debe dejar que su
cuerpo se relaje. Todo el mundo puede relajarse mediante ciertas actividades y todo cambio
debe ser enfrentado con balance. Considere aquello que lo hace sentir bien y le produzca
un efecto que lo calme. ;Cémo tomar un bafio de tina caliente? ;Tal vez tocar el piano?
:Escuchar un Cd [disco compacto]? ;Cocinar? ;Leer? ;Ver television? ;Jugar tenis? Haga
planes de hacer cualquier actividad que lo relaje, por lo menos 15 minutos al difa.

Raramente hago actividades para relajarme Algunas veces hago actividades para relajarme

___ A menudo hago actividades para relajarme

Cosas que haré para relajarme:
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Piense Antes de Hablar: 7dmese el tiempo de pensar en las cosas que lo afectan profundamente
en su vida y practique hablando de ellas con cuidado y consideracidn. A veces cuando estamos
molestos, nos encontramos haciendo las cosas de manera muy apresurada, hasta conversar.
Puede ser que ni siquiera sepamos lo que decimos; simplemente descargamos nuestra ira

y frustracién. Si se toma el tiempo de considerar y hablar sobre las cosas que lo afectan
profundamente, encontrard que el momento mds dificil, cuando se enfrenta con una
situacién frustrante relacionada a estos eventos, se expresard mejor, de manera mds

calmada y clara.

Una vez en la que le hablé duramente al jugador es:

La préxima vez que me sienta molesto 6 frustrado, haré lo siguiente

antes de hablar:

Tomé Accién: Es importante ponerse metas y cumplir por lo menos una cosa positiva cada dia.
La gente que a menudo estd deprimida o sufriendo estrés se describen a si mismos como
“inmovilizados” 6 incapaces de tomar accién, aunque sea para tomar decisiones simples.

El tomar accién no tiene que ser un acto enorme como dejar a su esposo ¢ pareja, 6 conseguir
un nuevo empleo. Puede ser algo tan simple como llamar a la linea de ayuda [HelpLine],
enviar un curriculum vitae 6 leer un libro sobre el problema. Este tipo de acciones le ayudard
a sentir que ha logrado algo y que se estd acercando a una solucién.

?
&7
®
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Manana haré para mi lo siguiente:

Este mes haré para mi las siguientes tres cosas:

En cuanto al jugador y nuestra relacion,
haré lo siguiente:

¢Cudndo lo haré?

ol
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inanciera me tenia

Jaaofecer de migmﬁa
nervios. El doctor

que tenia que cfg}'ar
de jugar porque me

medicina, no ofq’aré

g

“E( juego
com}au[sivo
de mi esposo y

nuestra situacion
enferma. Lfegué a

y}oa@oitaciones

ace[emc[as c[e [OS

(e a[ijo a mi esposo

estaba matando.
La respuesta de
mi marido fue,

‘asegm’ese de que
tenga suficiente

de jugm”. ” ’_E
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Alcohol y Drogas

Cuando esté tratando de evaluar su estado de dnimo, es importante considerar los efectos del
alcohol y otras drogas. Es posible que pueda consumir alcohol de manera social de vez en
cuando 6 que esté tomando medicinas con receta médica. Tal vez, estd abusando del alcohol
6 de las drogas al tratar de ayudarse a soportar el dolor de tener que tratar con un jugador
compulsivo. Cualquiera que sea su situacién, no se olvide que las drogas y el alcohol pueden
afectar su salud fisica y mental. El alcohol es un sedante y,

mientras lo haga temporalmente sentir relajado 6

calmado, le estd afectando su cuerpo entero y

limita la descarga de ciertos quimicos en el Ten, ga en

cerebro que afectan sus pensamientos,
humor y conducta. El alcohol ha sido cuenta ‘1”@ [as

vinculado con miles de enfermedades c[rogas y el alcohol afectcm
y los efectos a largo plazo de su abuso S safucfﬁsica aorine T
pueden ser devastadores para el cuerpo

y la mente. Los efectos a [ClYgO}?[CLZO dé[
CLB’MSO dé afcoﬁof}aueoﬁm

Tanto los medicamentos con receta d A [
.1 . . ser aevasta 01’65}9(11’(1 (4
médica y las drogas ilegales, en particular

cuando uno abusa de su uso, pueden cuerpo 'y [a mente.

tener los mismos efectos devastadores que

el alcohol. A veces aunque no esté abusando de

ninguna droga, pero esté siguiendo las érdenes de un

especialista en salud, podrd encontrar que ciertas propiedades

de un quimico pueden afectar su salud fisica y mental. La clave en ambos casos, uso de
alcohol y de drogas, es entender si alguno de sus otros sintomas estd relacionado con el uso 6
abuso de la sustancia en vez de otro problema de salud fisica 6 mental. Por ejemplo, puede
ser que usted se sienta deprimido debido a los efectos secundarios de una droga 6 del alcohol.
Tome un momento para considerar su situacién en relacién al uso de substancias que afectan
su mente.

)
&?
@
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iCon cuanta frecuencia toma alcohol?

U A diario

L] Pocas veces a la semana
0 Semanalmente

L Mensualmente

] Menos de una vez al mes
U Nunca

En un dia tipico cuando toma alcohol, jcuantos tragos se toma?

{Toma medicamentos recetados por un doctor
0 un especialista en salud? O si U No

{Hace mal uso de los medicamentos que le
han recetados? Qs U No

{Alguna vez uso6 alcohol 6 drogas para cubrir el
dolor que siente en su vida 6 el dolor causado por
un jugador compulsivo? Qs U No

¢Alguna vez usa cualquier tipo de drogas ilegales? O si U No
Si su respuesta es positiva, jcon cuanta frecuencia?

Q A diario

L Pocas veces a la semana
L Semanalmente

L Mensualmente

(] Menos de una vez al mes
U Nunca

iPiensa usted que esta abusando del alcohol o de las drogas? [ Si U No

?
&2
®
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s Cémo se siente al usar alcobol 6 drogas?

sPor qué usa alcohol 6 drogas?

sPiensa que el alcohol 6 las drogas contribuyen a su condicién de salud mental 6 fisica?
Describa:

s Qué podria hacer diferente para manejar sus sentimientos sin tener que usar alcohol 6 drogas?

Recuerde, el uso 6 abuso de alcohol 6 drogas puede afectarlo de manera fisica y emocional y
puede afectar su estado de Animo. Revise cuidadosamente si el abuso de substancias es un
problema para usted. Si lo es, tome los pasos necesarios para cambiarlo. Llame a la linea de
ayuda confidencial y gratuita del FCCG [HelpLine] (888-ADMIT-IT) para apoyo y recursos

en su comunidad & en otra comunidad cercana a usted.

ol

“Mi esposo era un jugacfor comyul}ivo Y mi ﬁfjo de 19 arios
estaba comenzando a seguir(e los pasos. De hecho, el juego de mi
ﬁ?}’o estaba volviéndose mds proﬁ&zmcitico que el de mi esposo. ‘Mi
manera de manejar [a situacion era bebiendo. Que desastre. No

fue hasta que tomé las riendas Y consegui ayucfa que las cosas

Eh comenzaron a cambiar para todos nosotros.” ’_E

?
&7
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Su Salud Mental

Depresion

Si estd deprimido, esto puede inhibirlo a hacer otros cambios en su vida. Es importante que
se enfrente con su depresién antes de tratar de cambiar otras dreas. Esto hard que sea mds ficil

moverse hacia adelante y asi poder ver su progreso.

Las investigaciones han mostrado que existen varios factores que pueden llevar a la depresion.

Estos incluyen:

Genética
Estructura bioquimica y psicoldgica

K2 2 K2
L X X I ¥4

Eventos estresantes en su vida
Cambio en los niveles hormonales

KD
L. ¥4

K3
<

Medicamentos y otras condiciones
médicas

Mientras que estos factores pueden contribuir
a la depresiédn, este libro solamente tocard

el tema del estrés. Si estd tratando con un
jugador compulsivo, entonces es probable
que esté experimentando algunos niveles de
estrés en su vida. Puede ser que a veces se
encuentre sintiéndose triste y deprimido. Sin
embargo, la depresién clinica va mds alld de
sentirse triste ocasionalmente. ;Cémo sabe si
estd clinicamente deprimido? Algunos de los
sintomas estdn descritos aqui.
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Coloque una marca al lado de
su experiencia regularmente:

____ Muchas veces se siente

triste 6 aturdido
___ Deprimido
____ Falta de interés hacia las cosas
___ Falta de energia 6 motivacién
___ Falta de apetito ylo pérdida de peso
____ Duerme poco 6 inquieto
___ Dificultad recordando cosas
___ Duermo mucho
___Dificultad para comunicarse
__ Nervioso 6 ansioso
___Inquieto
___ Falta de interés sexual
___ Falta de concentracion
____ Falta de auto estima
____Se siente indtil
____ Se siente que no funciona
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Ademds de estos sintomas, también podria sentirse vacio,

La inadecuado 6 incompetente. Si estd sintiendo cualquiera de

cfejaresio’n

estos sintomas y piensa que estd deprimido, consulte con
su médico. La depresion no es un defecto de cardcter. Es

no és un &fecw una enfermedad y tiene tratamiento.

de cardcter. Es una
enﬁarmecfacf Y tiene

tratamiento.

Las reacciones quimicas de nuestros cuerpos pueden estar
directamente relacionadas con los niveles de estrés. Una
teorfa acerca de la depresién muestra que es el resultado

de niveles bajos del quimico serotonina en el cerebro.

Serotonina es uno de los mensajeros quimicos del cuerpo, es un

neurotransmisor, que envia sefiales de la punta de un nervio a otro, y

ayuda a que nos sintamos normales y podamos funcionar normalmente. Su doctor puede

diagnosticar su situacién y, si es necesario, puede prescribirle un medicamento anti-depresivo

que, entre otros efectos, puede incrementar los niveles de serotonina en su cerebro y ayudarlo

a que se sienta mejor.

Nuevamente, si piensa que estd
deprimido hay algo que se puede hacer
al respecto. No trate de resolverlo sélo

6 “esperar para ver si desaparece.” Visite
a su médico 6 a otro especialista de
salud y tome los pasos necesarios para
reducir su nivel de estrés. Recuerde,
mucha gente atraviesa por experiencias
de depresién. Sus amigos y parientes
pueden tener opiniones inesperadas y
ofrecerle consejos sobre cémo conseguir
ayuda para luchar contra la depresién.
Sean 6 no de apoyo, lo mds importante
que puede hacer es cuidarse y hacer
cosas positivas que lo ayudardn a sentirse
mejor. Debe hacerlo para usted mismo -
y NO para otra persona.

L= =l

“Yo estaba muy cfe}arimicfa
por el juego com}aufsivo de
mi ﬁﬁa. Senti como si habia
fa[fac[o Y lo mejor que }oocfia
hacer era pagar su ﬁanza
aunque yo no tenia dinero.
‘Una vez que obtuve ayucfa,
}m&ﬁe decidir lo que Joocfia
hacer por mi misma Y como
evitar hacerme cargo de los

Joroﬁ[emas de mi ﬁija. ”

E &

)
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@
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Ira

Uno de los efectos de vivir con un jugador compulsivo puede ser la frustracién de como
su conducta estd afectando su vida. A veces es posible que se enoje con él. La ira puede ser
desde muy leve a muy extrema. Es una emocién humana normal, igual que la felicidad 6
la tristeza.

Cuando se siente enojado, sus hormonas del estrés suben. Estas hormonas afectan el corazén
y la presién sanguinea, la ira extrema 6 estrés, particularmente por periodos largos de tiempo,
le pueden acarrear enfermedades fisicas y emocionales. De hecho, estudios recientes de la
escuela de Medicina de Harvard sobre sobrevivientes a ataques cardiacos encontraron que

el enojarse durante un conflicto emocional duplicaba el riesgo de otro ataque cardiaco
comparado con mantenerse calmado durante un conflicto. (Mittleman)

Como ya sabe que no puede cambiar al jugador
compulsivo que le estd causando el estrés 6 ira en
su vida, gque. pasos puede tomar para controlar fxpresar ira
estos sentimientos en su persona? A pesar de que

tal vez le hayan dicho que es mejor tratar la ira no signiﬁca volcar
inmediatamente, éste no siempre es el caso. En un

ste : _ una carga de rabia sobre
articulo de la Asociacién Americana de Psicologfa,

el Dr. Charles Spielberger, un reconocido experto 6[06]61-0 de
en el tema de la ira, aconseja que la ira se puede su ﬁn’ia‘
enfrentar de tres maneras bésicas, cada una puede

funcionar bien dependiendo de la situacién:

1. Laira se puede expresar.
2. Laira se puede reprimir.
3. Laira se puede calmar.

Expresar ira no significa volcar la carga de rabia sobre el objeto de su furia. Esto es muy

poco productivo y sélo sirve para escalar el nivel de tensién que existe en la relacién y
aumenta la emocién del momento. Expresar su ira es hacerle saber a la otra persona lo que
necesita ¢ informarle como se siente. Esto deberd hacerse de manera firme y no agresiva.
Autoafirmacion es fuerza y poder con control. Agresién es control a través de la fuerza.

Hay momentos en los cuales expresar ira dard resultado y hay momentos en los que no podrd

No

&
L 2
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usarla apropiadamente. Por ejemplo, si estd enojado con
alguien que lo pasé en pleno tréfico, no lo puede enfrentar
ficilmente para expresar su enojo. O si estd enojado con fX,P gl

un ser querido que ha estado jugando y la situacién su ira es hacerle
estresante se presenta en un lugar publico, podrd saber a (a otra
sentir que no es apropiado expresar su ira en ese ’
Momento. persona lo que necesita

, _ é informarle como se
Contener la ira puede significar el encontrar

maneras productivas de reenviar ¢ canalizarla. Puede siente.

significar mantenerla dentro y pensar en algo positivo,

6 comprometerse en otra actividad con el propésito de

cambiar este sentimiento. Existen momentos en que esto

funcionard bien y podrd ser una manera efectiva de manejar algunas situaciones, en concreto,
si va a tratar este tema de manera mds directa, en otro momento mds apropiado. Sin
embargo, si se hace constantemente como la tinica manera de tratar la ira, este método puede
hacer que la ira se torne hacia adentro y sobre su propia persona y podrd resultar en depresién
6 enfermedad fisica.

Es posible que si regularmente vuelca la ira hacia su interior y niega expresarla, se pueda
encontrar expresindola de “otra manera” a través de comentarios hirientes hacia sus seres
queridos, 6 hasta con conductas pasiva-agresiva. Este tipo de conducta es aquella que

busca manipular a otros indirectamente y resistirse a sus demandas en vez de enfrentarlos u
oponerse a ellos directamente. Por ejemplo, usted puede que no le diga a su madre que su
adiccién al juego le molesta terriblemente y que estd enojado y preocupado por lo que se

estd jugando y sus ahorros. Usted puede reprimir esta ira. Luego durante una conversacién
telefénica se puede encontrar comentando “No es maravilloso que puedas jugar todo tu
dinero sin que te importe quien te apoyard cuando estés en quiebra.” Esta es una conducta de
agresividad pasiva.

Sin embargo, un momento apropiado para reprimir los sentimiento de ira, podria ser
cuando esta enfurecido con su esposo 6 compafiero y los nifios estdn presentes, reenvie su ira
para otro momento cuando usted y su esposo 6 companero estén solos, esa podria ser una
respuesta mds apropiada para ese momento.

)
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Calmarse a si mismo significa estar calmado desde adentro y de la misma manera desde
afuera. Es diferente que reprimir la ira en la que no solo esta reenviando el sentimiento, sino
que lo estd cambiando tanto fisica como emocionalmente. Puede bajar el ritmo de su corazén,
permitir que la ira pase, relajarse y dejarla ir. Esto puede hacerse por medio de las respuestas
de relajacién para el estrés que han sido discutidas en secciones anteriores y pensando de
manera diferente. Uno de los conceptos que lo puede ayudar a pensar de manera diferente y
lo puede calmar es el de comprender su ira. Sabe que la ira por sf sola no mejorard las cosas.

Considere si su ira estd por encima de todo 6 es

irracional. Piense porque estd iracundo.
Calmarse
% ;Se sigue encontrando en las mismas

a st mismo es 9 :
situaciones que lo llevaron a la ira?

diferente de rgom’mir

< Existen cosas que puede hacer de

la ¥, a en que no solo esta manera diferente para cambiar?

reenviando el sentimiento
y # ;Normalmente, de la forma c6mo

esta cambidndolo ﬁS ica Yy expresa su ira obtiene el resultado
1 >
emocionalmente. que desea?

« ;Es posible que su tolerancia se haya
colmado hasta llegar a su limite y lo estd
volviendo mds propenso a la ira?

Aprender a calmarse y dejar ir lo puede ayudar. Esto puede ser una parte crucial del proceso
para evaluar donde se encuentra ahora. Examinar su vida y los eventos que regularmente
vive lo pueden ayudar a ver y pensar de manera diferente y eventualmente puede cambiar en
cémo trata esos momentos dificiles.

Un ejemplo de cémo calmarse a si mismo podria ser cuando su ser querido llega tarde del
trabajo por tercera vez esta semana y sin su paga del sueldo. El estaba en el hipédromo.
Ahora, este es un episodio viejo, puesto que ya ha ocurrido varias veces. Ya han discutido esto
tantas veces, que se lo sabe de memoria. Ya le ha dicho lo que es importante para usted. Le ha
gritado. Le ha llorado. Le ha suplicado. Asi que ;cudl es el punto de hacerlo de nuevo? ;Qué
cambiarfa? Usted sabe que no lo va a cambiar. Pero también sabe que usted si puede cambiar.

Célmese. Comenzard a sentir una sensacién de cémo ver el problema de manera diferente.
"

&
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Estd dando pasos para controlar su vida cuando maneja la situacién de manera diferente.
Recuerde que puede elegir en cémo reacciona.

Entonces, puede responder a la ira con acciones de conducta tal como hacer técnicas de
autoafirmacién vy relajacién 6 un enfoque cognitivo, tal como pensar en otras cosas y asi
poder entender mejor su ira, sus

causas y resultados.

Practique lo siguiente y

c Usted también puede intentar
hdgalo cuando sienta estrés: p

usar imdgenes. Después que

|. Esté consciente que estd sintiendo frustracion. haya aclarado su mente — paso 4
2. Pare y entre en ese espacio de tiempo entre arriba — visualicese en un lugar
momentos. 6 situacién que le sea agradable.

3. Respire profundamente, inhale y exhale y Tal vez sea sentarse al sol en una

reléjese. terraza con vista al mar, o tal vez

. se encuentre caminando por un
4. Despeje su mente. _ .
sendero montafoso fresco, tranquilo,

5. Cdlmese y luego reaccione. y bajo la sombra. Cualquiera que

sea la imagen que le cause placer,
témese unos momentos para entrar en esta visualizacién mientras continta respirando
profundamente y se encontrard mds relajado.

Ahora que ha hecho un alto 6 ha redirigido el sentimiento fisico de ira 6 furia, considere las
maneras de transformar su ira y hacerla mds productiva para usted. Su ira le estd anunciando
algo sobre cémo se siente. Cuando esté calmado, podrd mirarla y ver que podria significar.
Usted puede hacer un plan racional de c6mo tratar el sentimiento y el problema.

Describa un momento en el que demostré ira agresiva hacia el jugador:
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cPodria haber hecho esto de manera diferente al expresar su ira de manera enérgica?

Describa una ocasion en la que haya contenido su ira hacia el jugador:

¢La tictica que utilizé fue exitosa? ;Por qué si 6 por qué no?

;Generalmente, cémo controla su ira?

¢Es este un método exitoso?
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Mencione alguna de las maneras en la que podria calmar su ira hacia el jugador:

Piensa que la ira lo ha afectado fisicamente, si es asi, ;como?

ol

“Mi madre era una J’ugaofom com}oufsi\/a
durante la etapa de mi crecimiento Y aun lo es.
Cuando era mds joven, sentia ira contraella Y también
[a tenia contra mi Joa]oa’ por no Joamr(a. Finalmente
a_prend'i que estar enojado con ella no cambiaba nada.
Ahora, Jouedb decirle a ella como me siento, pero me
mantengo tmncluifo mientras lo ﬁago. Ahora, por lo
menos }oodémos hablar racionalmente, a@o que antes
nunca Jooo{iamos hacer.”

E &

?
&7
®
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Fl Funcionamiento del Diario Vivir

fl nivel en el cual se puede trabajar en el diario vivir estd directamente relacionado con
todas las cosas que hasta ahora se han discutido. Todo depende de cémo se mida. Es posible
que se sienta con estrés, que tenga dificultad para dormir, que se sienta iracundo y que no se
pueda relajar. Estas cosas se pueden sentir en niveles mds altos 6 mds bajos dependiendo de
las diferentes personas, dependiendo de su situacién personal y de la habilidad que tengan
para manejar sus problemas, estrés y el cambio. La cuestion aqui es si estas cosas le afectan su
habilidad de funcionar en su diario vivir.

Por ejemplo:

% ;Interactia con sus seres amados?

% ;Trabaja?

% ;Vaala escuela?

« Su rendimiento en el trabajo 6 escuela se ha visto afectado negativamente?
«» ;Paga sus cuentas?

< ;Come regularmente?

% ;Se preocupa de su aseo personal?

Las funciones del diario vivir de cada persona son diferentes. Sin embargo, estas y otras son
algunas de las funciones bdsicas que mucha gente hace.

Para poder continuar con la auto-evaluacién que comenzd, examine la siguiente lista. En los
espacios en blanco localizados en la parte de abajo del cuadro, afiada las funciones diarias que
son especificas de su diario vivir, tal como cuidar a un padre discapacitado, 6 comunicarse
con un hijo que estudia en otra ciudad. Luego en la escala del lado derecho indique, como

se siente si hace estas tareas @hora, haciendo un circulo sobre un nimero entre el 1 y el 5. El
“1” en la escala significa que usted estd funcionando en un nivel bajo y que no siente que estd
funcionando bien en esta drea. Un “5” significa que estd funcionando en un nivel elevado y
que no siente ningdn problema en esta drea. El circular “NA” significa que estd actividad no
forma parte de su vida.
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Evaluacion del Funcionamiento de Su Diario Vivir

Bajo Elevado
Comer I 2 3 4 5 NA
Dormir I 2 3 4 5 NA
Higiene Personal Adecuada Il 2 3 4 5 NA
Cuidarme fisicamente I 2 3 4 5 NA

(tomar los medicamentos bajo receta, ejercicio, etc.)

Comunicarme con amistades I 2 3 4 5 NA
Comunicarme con familiares I 2 3 4 5 NA
Cuidar a mi familia Il 2 3 4 5 NA
Cuidar mi casa y hogar I 2 3 4 5 NA
Pagar 6 contribuir con los gastos I 2 3 4 5 NA
Ir al trabajo 6 la escuela I 2 3 4 5 NA
Hacer un buen trabajo en el trabajo 6 la escuela Il 2 3 4 5 NA
Participar en actividades de distraccion I 2 3 4 5 NA
Participar en actividades espirituales I 2 3 4 5 NA
Mencione y dé puntaje a otras actividades diarias:
Il 2 3 4 5 NA
I 2 3 4 5 NA
I 2 3 4 5 NA
I 2 3 4 5 NA
Il 2 3 4 5 NA
Mi Total Diario de Funcionamiento Il 2 3 4 5 NA

?
&7
®
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Sume sus respuestas que se encuentran circuladas:

0-30 A diario funciona a un nivel bajo y deberfa
examinar cuidadosamente las diferentes maneras
de mejorar sus conductas.

Lleva a cabo bien algunas actividades y podria
mejorar su funcionamiento diario en otras
actividades.

A diario funciona a un nivel bastante alto y

necesitarfa mejorar en algunas dreas.

Funciona a diario a un nivel bastante alto.
Felicitaciones.

Mencione dos cosas que piensa harfa de manera diferente y que lo puedan ayudar a mejorar
su vida diaria. Escriba su meta y como podria alcanzarla.

Ejemplo: Puedo hacer planes de llegar a tiempo al trabajo 6 al
colegio todos los dfas esta semana. Alistaré mi ropa por la noche y
me levantaré cuando suene el reloj despertador. Saldré de casa no
mids tarde de las 07:30 a.m.

Ejemplo: Practicaré manejar mejor el estrés. La préxima vez que
mamd llame para quejarse del juego compulsivo de papd, haré

una pausa, respiraré profundamente, aclararé mi mente y me
calmaré antes de reaccionar. Trataré de proporcionar las maneras
constructivas para manejar esto y no me permitiré sentirme incapaz
6 frustrado.
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EJ “Senti que (os LE

}91"06[@1’1’1(15 6{6

juego de mi esposa

habian arruinado

nuestras vidas Y

[fego’ a ta[}mnto,

que me cfesentencfi

([6 [0 que me estaﬁa

}msancfo. Ya no iba
a tmﬁajar Y nunca

veiamos a nuestros

amigos o’fami[ia.
No sentia emocion

JGOT' nuestro futuro.

Todo [o que cluem’a
Espiritualidad Eh era excapar. ,‘E

Un componente espiritual en su vida lo puede ayudar a encontrar
significado, paz y alegria. Puede incluir exploraciones informales
y personales sobre su vida interior para darle profundidad

y significado a su vida externa. La espiritualidad significa
menudo los mirarse a s{ mismo y a su vida para encontrar respuestas
eventos dolorosos a preguntas importantes, tal como, “;Por qué estoy

aqui?” “;Por qué me estd ocurriendo esto?” “;Cudl es

el propésito de mi vida?” “;Cémo puedo hacer una
que [QS’PQVSOTI@S se diferencia?”.

autoexaminen.

de la vida causan

Muy a menudo, cuando se experimenta dolor en la vida,

tal como manejar el estrés impuesto por amar a un jugador
compulsivo, se le da la oportunidad de ver mds all4 los detalles
diarios de existir y considerar grandemente las preguntas del corazén.

?
&7
®
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A menudo los eventos dolorosos de la vida causan que las personas se auto-examinen. Tal vez

ya tenga un componente espiritual fuerte en su vida. Si es asi, esto le puede brindar toda una

vida de fortaleza y esperanza a sus sentimientos de frustracién. Utilicelo regularmente.

Si no tiene ningdn aspecto espiritual en su vida actual, estd en el momento adecuado para

poder hacer algo que le brinde alivio emocional. La presencia de la espiritualidad le puede

proporcionar un sentimiento de alivio en dreas que le pueden ayudar a mejorar su salud fisica

y emocional.

Actividades que anaden espiritualidad a su vida

% Inscribase en un colegio local en un curso que cubra temas de espiritualidad 6

filosofia.

% Asista a una iglesia que hace tiempo no haya visitado por un tiempo 6 intente

visitar un lugar nuevo.

< Asista a un grupo de auto-suficiencia, como Gam-Anon.
(Ver “Recursos Adicionales” para mds detalles).

% Inscribase en un grupo de meditacién.

% Tome clases de yoga.

% Lea libros sobre espiritualidad.

% Témese tiempo para estar en contacto con la naturaleza, lugares pacificos, donde

pueda pensar y reflexionar.
Evaluacion Personal

Orar. No tiene que creer en Dios

para orar. La oracién puede ser un
camino personal hacia un espiritu 6
poder superior — una conexién con
algo mds grande que usted. Puede
rezar para comprender, por fortaleza,
compasion, gufa, claridad, etc. Puede
rezar por otros. La oracién enfocard
sus sentimientos y canalizard su energfa
emocional. Funciona.

L
“Mis ﬁijos Y yo tomamos (untos
una clase de visualizacion, lé cual ha
sido una exyem’encia muy um’ﬁcadbm
_para nosotros. A veces uno de nosotros
dguia al otro en un qjercicio guiac[o

¢ visualizacion. ‘Estos ejercicios nos
han ayucfac{o a sobrellevar nuestra

conducta de coofe}aencfencia. ” ’_E

h

?
&2
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Mirese por dentro. ;Cudl cree que es su lugar en esta vida?
sQué le estd ocasionando dolor? ;Qué le dice su corazén?

Sus En algin nivel profundo, intimo, usted sabe todas las
}oensamientos respuestas de su vida. Escuche su corazén y
se vuelven }oa[aﬁms. su mente.
Suspa(aﬁras se Vue[&’en . . .., , .
Visualice. Cree una visién de cémo quiere que
acciones. Sus acciones sea su vida. Llénela de detalles, de gente, eventos.
yuedkn cambiar su :Cémo ve su futuro? Haga esta visién por lo

" suali menos una vez al dfa. Sus pensamientos son el
vida. Visualice. , , , ,

primer paso hacia el cambio. Sus pensamientos se
vuelven palabras. Sus palabras se vuelven acciones.

Sus acciones pueden cambiar su vida. Visualice.

Algo por lo que quisiera rezar es:

Una de las cosas que mi corazén me dice es:

Una visidn para mi vida es:
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Diseriando un Plan para
el Cambio

fs el momento de revisar el cuadro de donde se encuentra su vida ahora. A través de
este libro, contesté muchas preguntas dificiles, y es probable que tenga una idea en donde
se encuentran los desafios mds dificiles. Para poder responder a las preguntas que siguen,

revise las cosas que escribid.

La dificultad fisica mds grande que tengo ahora es:

Para cambiar, haré lo siguiente:

M;i desafio emocional mds grande ahora es:

Para cambiar, haré lo siguiente:
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SEs posible que esté deprimido? Si es asi, ;cudl serd el primer paso que tomard
para enfrentarla?

SEs posible que tenga problemas con la codependencia? Si esto es afirmativo,
seudl serd el primer paso que tomard para enfrentarla?

cPuede manejar bien su ira? Si no, ;cudl serd el primer paso que tomard para

cambiar su conducta?

¢Cudl fue su nivel total de funcionamiento de su diario vivir en la escala que
completo en este libro (de 1 a 5 donde 1 es bajo y 5 alto)? ;Cudl serd el primer
paso que tomard para mejorar su vida diaria?

:Se siente satisfecho con el aspecto espiritual de su vida? Si no, :Cudl serd el
¢ ¢
primer paso que tomard para darle sentido de paz a su vida?
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A su propio ritmo

Cuando se crea un plan para hacer cambios en la vida, ya sea regresar a la escuela, tratar con
un jugador compulsivo 6 encontrar un nuevo trabajo, tiene que ponerse metas realistas en
un tiempo dado € ir a su propio ritmo. Es mejor empezar con metas cortas que sean fdciles
de manejar. Una meta enorme puede parecer inalcanzable. Una serie de metas pequenas se
pueden alcanzar mds ficilmente y lo pueden llevar al mismo lugar. Cualquiera que sea su
meta, dividala en pedazos pequenos, haga una lista de cada componente y podrd ver y medir
su progreso como también los resultados de su esfuerzo.

El Proceso de Decidir: Implementacion y Evaluacion del Plan

Existen cinco pasos bdsicos en el proceso de hacer
una decision é implementar un plan:

|. Consiga los hechos — ;Cudl es su situacién?

2. Haga una decision — ;Cudl es su meta?

3. Desarrolle un plan — ;Cudles son los principales componentes de esa meta’
4. Implemente un plan — ;Cudles son las acciones especificas que tomard?

5. Evalue su plan — ;Coémo sabrd que ha alcanzado su meta?

Una vez que consiga los hechos y tome una decisién en cuanto a lo que quiere hacer
sobre el problema ¢ situacién, entonces puede hacer un plan y ponerlo en prictica.

El plan en si, aunque no lo practique inmediatamente, puede ayudarlo a aclarar sus
pensamientos y a ponerlo en el camino hacia al cambio. En realidad, el plan solo tiene
que ver con empezar su meta ¢ idea, luego pase a dividir su meta en varios pedazos y luego
dividir esos pedazos en cosas que pueda manejar.

Entonces, cuando se sienta que estd estresado, ademds de calmarse, hacer una pausa y tomar
una respiracién profunda antes de actuar, esto puede ayudarlo a evaluar su situacién a largo
plazo y a trazar un plan de cambio. El hecho de contar con un plan puede ayudarlo a aliviar

?
&2
®
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la preocupacion crénica y el estrés. Recuerde, primero haga una decision, luego haga un plan
que ponga esa decision en efecto.

En la siguiente seccién, trate de desarrollar un plan de cambio para cambiar algo en su vida.
Podria ser ttil empezar con algo pequefio. Y recuerde, esto se trata de usted y no de su ser
querido. No trate de hacer un plan con la meta de “Conseguir que mi esposo (hijo, esposa 6
madre, etc.,) deje de jugar. El plan no resultard. Haga un plan para usted.

El siguiente ejemplo es simple y demuestra cémo avanzar en este proceso. En el mundo real,
los planes pueden ser simples 6 complejos y pueden tener muchas dreas oscuras. También
puede ser que cambien a través del tiempo. La clave es pensar sobre las cosas de manera que
se puedan dividir y asi se pueden divisar en partes mds manejables.

Ejemplo:
Paso 1- Consiga los hechos

1. Me siento cansado rodo el tiempo
2. Me siente nervioso y tenso
3. Me siento agotado mentalmente

Paso 2- Haga una decisién
Después de analizar la informacién, mi meta es:

Sentirme mds descansado

Paso 3- Desarrolle un plan
Los pasos 6 planes para alcanzar esta meta incluye:

1. Dormir mds
2. Dormir mejor
3. Aprender a relajarme

Contintia en la }Jro'xima }Jdgina
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Paso 4- Implemente su plan
:Cudles son los pasos que puede tomar para alcanzar cada objetivo?

Objetivo Principal Pasos para Alcanzar

del Plan este Objetivo

1. Dormir mds * Acostarse mds temprano

* Planear la noche anterior lo que voy a
usar el dia siguiente

o Establecer horarios para acostarse y
levantarse

2. Dormir mejor * Asegurarse que la temperatura del
dormitorio es cémoda

* Asegurarse que el dormitorio esta oscuro

* No tener una TV en el dormitorio

e No comer 2 horas antes de irse a dormir

* Hacer ejercicios de relajacion después de
acostarme (respiracion profunda,
visualizacion, etc.)

3. Aprender a relajarme * Practicar técnicas para calmarse
durante el dia

* Practicar relajacidn fisica y mental
hasta que le sean naturales

Paso 5- Evaliie su plan
¢Cémo sabrd que alcanzé su meta?

Me sentiré menos cansado durante el dia y podré manejar
mejor el estrés.
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Ejercicio: iAhora es su turno!

Lo que quisiera cambiar de mi situacion actual:

Paso 1- Consiga los hechos - Sobre la situacién, estos son los hechos que conozco:

.

R Wb e

.

Paso 2- Haga una decision - Luego de analizar la informacién, mi meta es:

Paso 3- Desarrolle un plan - Pasos 6 planes para alcanzar esta meta incluye:

.

.

I

Continua en la proxima pdagina

v
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Paso 4- Implemente su plan
¢Cudles son los pasos que puede tomar para alcanzar cada objetivo?

Objetivo Principal del Plan Pasos para Alcanzar este Objetivo

Paso 5- Evaliie su plan - ;Cémo sabrd que alcanzd su meta?

1.
2

3.

b}

J
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Cosas que planeo cambiar:

M;i forma de pensar

<Y Tabla de Progreso

Intento
hacerlo

Ya comencé
hacerlo

Lo estoy
haciendo

Estaré mads calmado y con la mente mds clara

Me enfocaré en mi mismo

Tendré una actitud positiva

Imaginaré cosas positivas

Mi conducta

Pararé y pensaré antes de actuar

Respiraré profundamente

Aclararé mi mente

Hablaré pensando lo que digo y sin ira

Cada dia asumiré una accién positiva

Cosas especificas que he hecho para cambiar mi situacion:
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‘Resumen

su Estado de Animo

ﬁcaba de terminar parte del trabajo mds importante que puede hacer para cambiar su

situacién. Ha dado una mirada de manera honesta y cuidadosa a su situacién presente.

Trabajé a través del proceso de evaluacién al contestar las preguntas sobre su salud fisica y

emocional y sobre otros problemas que estd enfrentando. Decidid si es codependiente y sabe

ddnde encontrar ayuda. Para volverse fisicamente mds saludable, observé su estilo de vida

y decidié como cambiar sus hdbitos poco saludables. Al usar las herramientas mencionadas

usted valord su estado mental sobre todo en cuanto a lo que la depresién y la ira se refiere.

El saber dénde se encuentra en relacién a estos temas, lo ha hecho consciente de las cosas

que puede hacer para mejorar su vida. Al tomar la “Evaluacién del Funcionamiento del

Diario Vivir”, vié como estd actuando en sus tareas diarias. Aprendié que hasta los cambios

pequefios pueden hacer una diferencia y
cémo las précticas espirituales son de gran
ayuda. Lo mds importante es que usted
hizo un plan de cambio.

Solamente cuando sepa dénde estd
empezando, podrd comenzar con el
verdadero cambio. Estd dentro de su poder
cambiar su forma de pensar y conducta, ser
mds feliz, mds saludable, mds positivo y
sentirse en control de su vida.

Es posible cambiar su vida, dé un
pequefio paso a la vez. Usted es la tinica
persona que puede hacerlo. Ya tomé

el primer paso. Ahora, solo dé un paso
después del otro y siga caminando hacia
esa nueva y muy gratificante vida. Sus
pensamientos se vuelven palabras. Sus
palabras se vuelven acciones. Sus
acciones pueden cambiar su vida.

ol

g

“Me gustaria Joocfer
decir que el cambio es fdci(
— 1o [0 es. Pero ’puecfo decir
que el cambio vale [a pena. No
importan las veces que tenga
que rec[irigir mis pensamientos
y energias hacia una direccion
mds positiva, es un gran alivio
creer que }ouecfo cambiar, que
Jouecﬂj encontrar nuevas maneras

de mgjomr mi }Jersyectiva por la

b

vida Y mi situacion.”
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7/
Glosario

Agresion: La agresién tiene que ver con controlar 6 tratar de controlar a otra persona por la
fuerza 6 uso de violencia.

Autoafirmacion: La autoafirmacién involucra el uso de la fuerza de uno y el poder con
control. Podria significar definir sus necesidades 6 puntos de vista de manera directa pero
sin agresién.

Codependencia: Usted es codependiente cuando en su vida, sus necesidades y su conducta
giran alrededor de otra persona y sus conductas. Es codependiente cudndo las cosas que hace
dependen de otra persona, sus acciones y reacciones. Las personas codependientes tratan de
controlar a otros y sienten que la felicidad sélo se deriva de otra persona y de su relacién con
esa persona.

Facilitando: Con frecuencia es el resultado de la negacién. Permite que los seres queridos de
un jugador decidan ayudarlo para que contintie 6 busque esa conducta indeseable. Ejemplos
de esto incluyen dar dinero al jugador, encubrir 6 excusarlo, entre otros.

Imagenes: Un tipo de visualizacién donde se imagina que estd en un lugar 6 situacién que
es placentera. Las imdgenes pueden crearse cuando estd solo ¢ durante una situacién guiada,
donde alguien le habla a través de la visualizacién. Frecuentemente las imdgenes tienen que
ver con una visualizacién que calma y relaja y estd disefiada para ayudarlo en la relajacién.

Pasiva-agresiva: Relaciona la conducta de la personalidad que busca manipular a otros
indirectamente y a resistir sus demandas en vez de directamente enfrentarlas u oponerse.
commitment to change.

Contintia en la yro'xima pdgina
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Recaida: Una recaida ocurre cuando un adicto 6 persona codependiente se desliza en

su compromiso de cambio. Las recaidas pueden variar en duracién 6 tiempo y pueden
involucrar situaciones en las que el jugador 6 codependiente se involucre nuevamente en
esa conducta, y luego se vuelve a involucrar en su compromiso de cambio. Las recaidas
pueden ser cortas 6 largas. Las recaidas pueden referirse a usted en su propio programa de
cambio. La recaida puede involucrar un desliz en el cual, otra vez, lo vuelve a involucrar en
su conducta anterior — la conducta que estd tratando de cambiar.

Serotonina: Este es uno de los mensajeros quimicos del cuerpo, la serotonina es un

neurotransmisor que envia sefiales de la punta de un nervio hacia otro, y nos ayuda a sentir y
funcionar normalmente.
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Recursos Adicionales

(J_[;y muchos recursos que le podrian ayudar con cuestiones relacionadas con el juego que
se nombran en este libro. Algunos se listan aqui:

Ayuda a Nivel Estatal

The Florida Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego
Compulsivo] (FCCG por sus siglas en inglés) ofrece una linea de apoyo gratuita,
confidencial 24-horas al dia y proporciona servicio de referencia de ayuda de intervencién,
informacidn sobre el problema y juego compulsivo, autosuficiencia y referencias de
tratamiento profesional. El FCCG entrena médicos y profesionales del cuidado de la salud
para evaluar y tratar a los jugadores compulsivos y sus seres queridos. La agencia también
certifica a profesionales para proporcionar tratamientos de apoyo. Para informacién adicional
sobre los programas y servicios del FCCG, refiérase a la cubierta interior de este 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

Pégina Web Bilingiie: www.gamblinghelp.org
E-mail: fecg@gamblinghelp.org

Ayuda Nacional

The Florida Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego
Compulsivo] al igual que otros afiliados al estado, es miembro del Consejo Nacional para
Problema con el Juego (NCPG por sus siglas en inglés). La misién primaria del NCPG

es aumentar el conocimiento publico sobre el problema y el juego compulsivo, asegurar

la disponibilidad general de tratamiento para jugadores problema y sus familias, y alentar

la investigacién y programas para prevencién y educacién. La organizacién mantiene una
base de datos a nivel nacional de consejeros certificados para el juego compulsivo, son
patrocinadores de la Semana de Conciencia para el Problema Nacional del Juego y organizan
conferencias referentes al problema del juego y su tratamiento.
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Consejo Nacional del Juego Problemadtico

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

Pigina Web: www.ncpgambling.org

Grupos de Autosuficiencia

Autosuficiencia es una parte critica del proceso de recuperacién. Los grupos de
Autosuficiencia le pueden ayudar con herramientas para la recuperacién dando apoyo,
direccién, motivacidn, recursos y el sentimiento de que no estd luchando sélo contra el
problema del juego compulsivo. Un aspecto de muchos programas de autosuficiencia es
el patrocinio. Los patrocinadores son voluntarios que pueden dar informacién adicional,
estimulo, compaferismo y gufa a los recién llegados. También, pueden dar ayuda y
sugerencias individuales a los recién llegados.

Gam-Anon es para las personas adversamente afectadas por las actividades del jugador (por
ejemplo esposo 6 conyuge, hermano(a), nifio(a), padre 6 amigo). Gam-Anon ayuda a los
miembros a aprender la aceptacién y entender la enfermedad del juego compulsivo, usando

el programa y las sugerencias de solucién al problema, tal como las ayudas para reconstruir las
vidas de sus seres y en la recuperacién dando ayuda a aquéllos que sufren. No es necesario ser
jugador para asistir a los Jugadores Anénimos para que usted 6 un amigo u otro ser querido
participe en el programa de Gam-Anon.

Usted puede contactar directamente la Linea de Apoyo confidencial y gratuita del Florida
Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo] para
obtener informacién adicional y las listas actuales de las reuniones y lugares en su drea.

Gam-Anon
International Service Office, Inc Oficina: 718-352-1671
P.O. Box 307 E-mail: gamanonofhice@gam-anon.org
Massapequa Park, NY 11762 Pégina Web: www.gam-anon.org
"
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Jugadores Anénimos (GA por sus siglas en inglés) es un grupo de apoyo para jugadores
compulsivos — es un compafierismo total entre hombres y mujeres de todas las edades,
estados sociales y econdmicos, razas y religiones que se encuentran regularmente para
compartir sus experiencias, fuerza y esperanza. El tinico requisito para tener membrecia en
GA es el deseo de dejar el juego compulsivo. Para ser miembro no hay que pagar membrecias,
mensualidades 6 cuotas.

Jugadores Anénimos ofrece un Grupo para Alivio de Presidn, que ayuda al jugador y los
miembros de la familia a tratar los problemas financieros, legales y otros. Tipicamente,

el Alivio de Presién se realiza después de que el jugador ha participado en GA por un

perfodo especifico, en ese momento se propone un presupuesto y se recomienda un plan de
reembolso. El Alivio de Presién requiere de un entrenamiento especial y como tal, no todos
los grupos de GA en el Estado de la Florida ofrecen este servicio. En casos dénde no esté
disponible, las personas pueden recibir la gufa financiera a través del Consejo de la Florida del
Juego Compulsivo y su red de proveedores.

Jugadores Anénimos

International Service Office, Inc. Oficina: 626-960-3500
PO. Box 17173 E-mail: isomain@gamblersanonymous.org
Los Angeles, CA 90017 Pigina Web: www.gamblersanonymous.org

Tratamiento Profesional

Muchas veces la consejeria y el apoyo pueden ser particularmente utiles cuando se recibe

de un terapeuta 6 consejero especializado. Estos profesionales le pueden ayudar a ordenar

las opciones y estrategias cuando se intenta tratar con situaciones ¢ dificultades que pueden
suceder en su vida. El tratamiento profesional discrepa de los grupos de autosuficiencia en
que le permite la oportunidad de compartir informacién muy personal en el didlogo personal
con un especialista entrenado. Tal tratamiento también le proporciona una opcién de
participacién individual, en parejas 6 sesiones de consejerfa en grupo.

Mientras hay un costo para el tratamiento profesional, algunas compafias de seguros pueden
cubrir el costo. Asi que es importante revisar su pdliza cuidadosamente para determinar si
usted y su ser querido tienen cobertura para tal ayuda médica. También es importante de
notar que el Consejo de la Florida lo puede referir a consejeros que le dardn a usted y sus

seres queridos el apoyo preliminar sin tener que preocuparse por pagar. Para mds informacién
sobre las opciones para tratamiento profesional llame al FCCG Linea de Apoyo confidencial y
gratuita, las 24 horas del dfa 888- ADMIT-IT.

No
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Recursos Impresos

Hay numerosos recursos disenados para ayudar a los seres queridos de los jugadores con
problemas que van desde la reduccién de tensién hasta la ayuda financiera. Mientras muchos
pueden ser muy ttiles, no se deben considerar como programas autosuficientes para el

cambio. Algunos recursos recomendados incluyen:

Co-Dependent No More [No soy mds Co-dependiente], por Melody Beattie — Trata de
muchos temas relacionados con la codependencia

Losing your Shirt [Perdiendo hasta la camisa], por Mary Heineman — Sefiala temas de
recuperacioén para jugadores compulsivos y sus familias

Behind the 8-Ball [Detrds de la Bola 8], por Linda Berman y Mary-Ellen Siegel — Provee
gufas de recuperacién para las familias de los jugadores

When Luck Runs Our [Cuando la Suerte se Acaba], por Robert Custer — Facilita ayuda a los
jugadores y sus familias

Journey to the Heart [Viaje al Corazén], por Melody Beattie — Ofrece meditaciones diarias
para liberacién propia
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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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Libro Tres

Detonantes y Recaidas

Para Los Seres Queridos de los Jugadores Problematicos




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).

o

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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Este libro es el tercero en una serie de siete cuadernos
diseniados para ayudar a enfrentar los efectos nocivos
del problema del juego compulsivo.




FLORIDA COUNCIL ON
COMPULSIVE
\)GAMBLlNG

El Florida Council on Compulsive Gambling [El Consejo de la Florida del Juego

Compulsivo] (FCCG siglas en inglés)) se establecié en 1988, es una organizacién

educacional sin fines de lucro y defensora, bajo contrato con el Gobierno del Estado de

la Florida, dedicado a ayudar personas adversamente afectadas por el problema y juego

compulsivo. La agencia mantiene una postura neutral en la cuestién de la legalizacién del

juego, mientras busca ayudar a ciudadanos que necesitan apoyo. Las responsabilidades

primarias 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 professional

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

Disenar, implementar y supervisar programas de prevencién, educacién y ayuda
comunitaria

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

Patrocinar y desorrollar investigacién en este campo

Proporcionar un foro en linea y el programa de Conversacién (Chat) en Vivo
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 mayors

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

con el juego

Ofrecer un Servicio de Presentadores y Programas de Conexién de Pares ’JCT
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Introduccion

fste libro es el tercero de una serie de siete libros disefiados para los seres queridos de un
jugador. Si todavia no lo ha hecho, tendrd que leer Libro Uno: El Comienzoy Libro Dos:
Evaluando su Estado de Animo, en ellos encontrard una visién general sobre toda la serie y la
base necesaria para los otros libros.

Este libro, Libro Tres: Detonantes y Recaidas, se enfoca en cémo identificar y resistir los
detonantes, que hacer si usted ¢ el jugador tienen una recaida, y cémo seguir adelante en caso
de flaquear en su compromiso a su propio programa de cambio. También tratard sobre los
elementos que pueden detonar una recaida y cémo establecer limites con el jugador y otros.
A su vez, recibird gufas prdcticas para evitar ciertas situaciones y estrategias que puede usar
para mantenerse enfocado. En realidad, el enfoque principal del libro, asi como el de todos
los libros de trabajo de la serie es usted. La mayoria se enfoca en cémo tolerar los detonantes,
recafdas y limites.

Glosario y Recursos

pio Mientras va leyendo los libros, notard que cada vez
que se presenta una palabra nueva, ésta se encuentra

(ibro se enfoca . .
f en negrilla. Las definiciones de estas palabras se

en como wﬁmtlﬁcar Yy encuentran en el glosario al final de cada libro. En
resistir detonantes, qué la parte final del libro encontrard varios recursos
adicionales, como bibliografia, direcciones para

hacer si usted 6 un jugador o« ogta :
autosuficiencia y organizaciones profesionales,

enfr enta una recaida Y asi como también los nimeros telefénicos de la
como seguir adelante. linea de apoyo. Cada libro de la serie cuenta con

su propia seccién de recursos relacionados con el
tema de ese libro. En caso que necesite informacién

que no encuentre en ninguno de los libros 6 en su seccién
de recursos, favor de contactar la linea de ayuda confidencial
y gratuita [HelpLine] 888-ADMIT-IT del Consejo de la Florida del Juego Compulsivo.
<
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Género y Cultura

The Florida Council on Compulsive Gambling [El Consejo de la Florida del Juego
Compulsivo] (FCCG por sus siglas en inglés) reconoce que los jugadores compulsivos
pueden ser tanto hombres como mujeres. Se ha escogido usar el pronombre “él” a través de
la serie para asegurar la fluidez del texto para el lector. El FCCG (por sus siglas en inglés)
reconoce que un jugador compulsivo puede ser hombre 6 mujer, hermano, hermana, madre,
padre, abuelo, abuela, hijo, hija, esposa, esposo, amante, compafiero, amigo, pariente 6 un
ser querido.

El juego compulsivo no discrimina por el tipo de relaciones.

Tampoco discrimina por el tipo de cultura 6 religién.
Le puede suceder a cualquiera. En este libro, y a

través de la serie, se le proporcionard una amplia

?[Jaremferd . . ]
variedad de ejemplos que representan diferentes
como lidiar con tipos de relaciones. Si especificamente, su
el jugaffor con nuevas situacién en particular pudiese no mencionarse,
form as que apoyen i considere c6mo puede relacionar el ejemplo

) ) dado a su caso en particular. Las culturas pueden
cambio que quiere . L
tener diferentes valores y distintas maneras en
hacer en su vida. que los seres queridos acttian en las relaciones
interpersonales. Sin embargo, el valor por el respeto

es multicultural.

Una de las principales metas de este programa es cultivar y fomentar el respeto propio y el
de las relaciones con el ser querido que estd en dificultades. Al mismo tiempo que desarrolla
su compromiso de crecimiento personal y cambio a través de este programa, descubrird que
su propio respeto se fortalece. Aprenderd a tratar al jugador con nuevas formas que apoyen
el cambio que quiere hacer en su vida.

Pdgina 4



Una Oportunidad para Cambiar

Libro Tres: Detonantes y Recaidas

Consecuencias de una Recaida

Si alguna vez ha intentado dejar de hacer algo, sabe lo dificil que puede ser seguir con su
compromiso. Asuma que le encanta salir a comprar ropa, aunque la necesite nueva ¢ no.
Decide alejarse de su tienda favorita, se compromete a desviar sus deseos de comprar. Es algo
dificil de hacer. Especialmente cuando las tentaciones son ficilmente puestas en su camino.
Puede ser que tenga fuerza de voluntad por un largo periodo de tiempo y luego un dia se
afloja un poco y hace trampa. Ahora, ;qué va hacer? Bueno, una de dos cosas es probable
que ocurra. O reconoce que ha sido un pequefio desliz y vuelve a su compromiso, 6 va a
sentir que ya que fallé una vez por qué no volver a sus viejas costumbres.

Una adiccién hace que su compromiso sea mds dificil de alcanzar. Lo importante es darse
cuenta de que cuando alguien, especialmente un jugador, una vez que se compromete al

cambio, tiene la posibilidad de sufrir una recaida.

Al principio de cualquier programa de cambio, una recaida

robable. Sin embargo, el resul r
es p obab. e. Sin embargo, el resultado que des.ea ve Es
es que el jugador regrese al programa de cambio. )

- . importante
Construir fortaleza para el largo recorrido, ayuda
al jugador a mantenerse en el sendero del cambio darse cuenta que cuando
y a no recaer permanentemente. La informacién a@uien, especia[mente un

que éste libro da sobre detonantes, recaidas y )
. . jugador, se compromete al
ponerse limites la puede aplicar para usted y el

jugador. Recuerde, usted es quien estd trabajando cambio, tiene la P osibilidad
para hacer un cambio en su vida, y las recaidas de una recaida.
también son posibles para usted. Es importante

comprometerse y comprometerse de nuevo, si es

necesario, para su programa al cambio.

Pidgina 5
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Recaidas a Corto-Plazo

A menudo, una recaida a corto plazo se refiere a un
No se pequefio desliz 6 a un perfodo corto de tiempo
donde uno retorna a su conducta pasada. ;Qué
desaliente. La sucede si el jugador tiene una recaida a corto
Recaida es parte plazo? ;Cémo lo afectard a usted? Algunas de sus
T proceso reacciones hacnla una 'recalda de tiempo limitado
» son pdnico, miedo, disgusto, desconfianza 6
de recuperacion. . . .
desesperacién. Puede ser que sienta que la vieja
conducta va a regresar con toda su fuerza y que
ninguno de los cambios logrados y mantenidos con

gran sacrificio se van a quedar.

No se desaliente. La Recaida es parte normal del proceso de
recuperacién. La mayorfa de la gente no comienza algo y sigue adelante
sin dificultad. Lograr un cambio es duro. Puede significar tener que cambiar su sistema de
valores, creencias, hdbitos, trabajo, su conducta diaria, sus amigos y quizds hasta la mayor
parte de las cosas de un dia tipico en su vida. Puede significar cambiar patrones 6 formas de
conducta que han sido inculcadas en usted por afos y que le son familiares y cémodas.

Encontrar otras actividades para reemplazar estos hdbitos puede tomar tiempo. Si el jugador
estd siguiendo un programa de autosuficiencia y recae, necesitard vincularse y hablar con
otros que sean miembros de la misma agrupacién. Esto es importante porque hay ciertas
formas en las que la recaida se maneja dentro del programa de autosuficiencia.

Los grupos de autosuficiencia estén disenados para brindar apoyo a miembros que trabajan
activamente en el programa, que lo necesitan y piden ayuda. Un ejemplo son: Jugadores
Anénimos (GA), un grupo de apoyo y autosuficiencia para jugadores compulsivos en
recuperacién, quienes se rednen con regularidad para compartir experiencias, fortaleza y
esperanza. Para ser miembro de GA, no necesita pagar mensualidades ni membrecias. El
tinico requisito para ser miembro es el deseo de dejar de jugar.

Para reafirmar el programa al cambio, el jugador en su vida necesitard ayuda, aliento y
orientacién. Aunque procure brindarle ayuda, pudiera no ser la suficiente. Aliéntele a
contactarse con su patrocinador ¢ GA, y si atin no es un miembro de GA, aliéntelo para que

L — 4
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se incorpore inmediatamente. También puede sugerirle que busque asesoramiento privado de
un profesional entrenado para que le dé tratamiento, asi podrd enfrentar las situaciones que
le estdn causando problemas en su vida. (Para informacién de referencia y detalles especificos,
referirse a la seccién de “Recursos Adicionales”)

sQué pasa si usted tiene una recaida en s# compromiso para cambiar sz vida? Bdsicamente,
esto significa lo mismo para el jugador. Tiene que reafirmarse y comenzar de nuevo desde
donde se detuvo. Tiene que reconocer que es humano y reafirmar su fortaleza y deseo al
cambio. La clave para ambos, usted y el jugador, es reconocer que esto es un desliz a corto-
plazo y no una recaida a largo-plazo.

Recaida a Largo-Plazo

Una Una recaida a largo-plazo puede ser bdsicamente
’ de dos tipos. La primera, el jugador ha
Tecaw{ajg uede ser experimentado muchas y repetidas caidas
visto como una 0)901’1“11711'6{616{ a corto plazo y no puede mantener su
para tmﬁajar com mds ahinco compromiso al cambio. La Segunda,

» , entré en un perfodo largo v sostenido de
en la recuperacion, la oyortumcfac( P 8oy .
compromiso con la conducta del juego.

de descubrir (o que no ﬁ‘”dono’ Yy Una recaida en cualquiera de estos dos
para intentarlo de nuevo con tipos, se puede ver como una oportunidad
renovado vi gor. para tr:aba)ar mds duro' para recuperarse, la
oportunidad de descubrir que no funcioné
¢ intentar de nuevo con mds vigor. Esto
requerird honestidad total por parte del jugador y un
compromiso sincero con un programa de autosuficiencia de

forma regular, diaria, y muchas veces acompafado de tratamiento profesional.

El aspecto mds peligroso de una recaida a largo-plazo, cuando estd consiste de varias recaidas
a corto-plazo, es que el jugador y sus seres queridos se pueden estar engafiando al pensar que
el jugador hace su esfuerzo méximo y por lo tanto no hay nada mds que se pueda hacer. El
verdadero problema es que el jugador no estd completamente comprometido al cambio.
Muchas veces en caso de una recaida a largo-plazo, donde la conducta se sostiene, el jugador
adquiere el gusto al cambio y luego empieza a sentir que podria controlar su conducta.
Todavia no ha aceptado su impotencia sobre su adiccién. En este punto, su participacién

L — 4
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EJ LE en el grupo de autosuficiencia y tratamiento

profesional es critica. Se le debe hacer ver
que su forma de pensar es irracional e ilusoria

“Cuando él jugaﬁa

y que no tiene control. Sélo asi podrd tener

activamente, no tenia un cambio sostenido a largo-plazo.

barreras. Cuando tratd _ )
También, mucho de esto es cierto para usted

de cambiar por primera en su propio compromiso para cambiar su vida.

vez, f ue muy sincero y Si repetidamente encuentra que vuelve a su

puso muc fio e sfu erzo. conducta 6 sentimientos pasados, entonces se

le ofrece la oportunidad de examinar aquello

Luego me enteré, que ; .
que no le estd funcionando en su programa al

todo era una mentira. cambio y encararlo con mayor responsabilidad.

En realidad, fu e una Podria beneficiarse al participar en un grupo
gran recaida, de [a que como Ga'm—A.non. F}am-Anon €s un grupo de
autosuficiencia dedicado a los seres queridos de

yo no sa bia. Cuando jugadores compulsivos. Gam-Anon ayuda a los

me enteré, amenacé con miembros a aprender la aceptacién y entender
d’eja rlo para s ie mpre. la enfermedad del juego compulsivo, usando
a([i fue Londe de verdad el programa y las sugerencias de solucién al .
problema, tal como las ayudas para reconstruir
comenzd a cambiar. Pero las vidas de sus seres y en la recuperacién
sobre todo, yo cam bié. dando ayuda a aquéllos que sufren. Muchas

Simp (emente no (o iba a de las situaciones por las que ahora pasa, son

o familiares para los miembros de Gam-Anon.
aguan tar mas. Ellos le podrdn dar perspicacia, experiencia y

Eh ’JET apoyo para ayudarle en su propio crecimiento

y cambio. También puede ser beneficioso

visitar a un profesional de tratamiento para
que le ayude a trabajar esas dreas que ahora le estdn retando en su vida. (Para referencias
especificas, por favor ver la seccién de “Recursos Adicionales.” ) El cambio a largo-tiempo
requiere de trabajo y dedicacién. No es siempre fdcil, pero es importante recordar que
usted puede hacerlo.
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Examine como maneja su programa al cambio:

;Cudles son las cosas principales que trata de cambiar en su vida?

oHa tenido recaidas en su programa al cambio? Osi o

Contesto que ;Si? ; Por corto 6 largo tiempo?

sQué pasé:

;Como lo manejé?

;Como enfrentd el problema?

Contintia en la Joro’xima }Jdgina
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sPodria haber hecho algo diferente? Contestd que Si, ;cdmo qué?

s Qué hard para evitar recaidas futuras?

;Qué hard si sufre otra recaida?

s Tuvo el jugador una recaida en su programa al cambio? D Si D No

Contesto que ;Si? ; Por corto 6 largo tiempo?

¢ Qué paso?
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;Como lo manejé?

;Como enfrentd el problema?

;Podria haber hecho algo diferente? Contestd que St, ;como qué?

s Qué hard si el jugador sufre otra recaida?

Pdgina 11
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Como Resistir los Detonantes

Una de las mejores formas de resistir la tentacién de una
recaida es tener un plan. Necesita pensar por adelantado
acerca de las posibilidades que puedan conllevar a Una
una recaida y que puede hacer para evitarlas. Estas i )
e las mejores
se llaman detonantes. Los detonantes pueden ser i
personas, lugares y cosas que ocasionen que reaccione f GRS &2 (00
6 responda de una forma que pueda ser perjudicial la tentacion de una
a su bienestar fisico, emocional y espiritual. Por lo e e
tanto, es imprescindible considerar conductas alternas (
.. , - an.
que puedan eliminar los detonantes y mds importante, v
prevenir que se involucre en el patrén de conducta que

quiere cambiar.

Primer Paso: Identificar los Detonantes

Aqui tiene un ejemplo: Si estd tratando de no recaer en su compromiso de vencer su enojo
de una mejor forma, el primer paso es pensar en el tipo de situaciones que detonan su enojo.

¢Se enoja cuando el jugador llega tarde? ;Se enoja cuando piensa que le estd mintiendo?

¢ Qué conducta trata de cambiar?

¢Cudles son las situaciones que comiinmente detonan esta conducta?
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ol

“Me encg’aﬁa el
solo pensar de lo que
podria hacer cuando el
(fegam a casa. Cuando
ffegaﬁa a casa, ya estaba
tan furiosa Y me ponia
iracunda tan pronto
emyezaﬁa a darme
excusas. Finalmente,
me di cuenta que me
enfermaba y a é[ no
le imyortaﬁa. Cuando
ajorencfi a calmarme Yy
controlarme ﬁw cuando
comencé a cambiar mi
propia vida. Podia ver las

cosas cﬁferentes.”

h

g

b

Paso Dos: Considere Cémo Evitar 6 Reaccionar
Ante los Detonantes

Aqui tiene un ejemplo. Se siente enojado porque el
jugador llega tarde a casa, piense con anticipacién
cémo manejar esto. Piense en lo siguiente:

% ;Le ha sido util 6 ha cambiado la situacién
el enojarse?

« ;Se siente mejor al enojarse?

% ;El enojarse le ha permitido que el
jugador detenga su comportamiento? Si es
as, ha sido a corto 6 largo plazo?

% ;Que podria hacer en vez de enojarse?

Bueno, podria anticipar que €l llegard tarde a casa
y con anticipacién decide reaccionar de de una
manera que sea mds saludable para su persona.
Podria dejarlo pasar y dormirse temprano.

Podria salir de su casa hasta que él llegue. Podria
desprenderse. Esto significa que en un momento
dado se puede separar emocionalmente de una
persona 6 situacién, lo cual le permite acceder

a un espacio para permanecer calmado y asf le

da la opcién de tratar con la situacién luego.
Podria practicar el comportamiento para control
del enojo del Libro Dos: Evaluando su Estado de
Animo. Existen muchas posibilidades basadas en
su propia circunstancia.
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Algunas veces mantener su enojo bajo control puede ser
algo bueno — tal vez la situacién en ese momento no
va a beneficiarse de su enojo. Otras veces puede ser
saludable expresar su enojo en vez de guardarlo.
La clave es ] p' ; ) : 8
Diferentes situaciones requieren diferentes
acciones. Pero recuerde, usted puede elegir
durante el espacio entre momentos de cémo va
detonantes y mantenerse a manejar la situacién. Haga una pausa, respire,
piense y luego reaccione.

}Jensar en cosas que

[b ayucfarcin a evitar [05

C 01’11’1’0[&6{0.

Es importante notar que el reaccionar ante la
conducta del jugador le quita control a usted.
Usted puede elegir entre ser proactivo 6 reactivo. Ser

proactivo significa que se va a controlar al pensar sobre su
reaccién y no solo va a responder emocionalmente. Ser reactivo significa que va a permitir

que el jugador tome control y usted va a reaccionar a lo que el jugador hace y dice. Puede
tomar control de su conducta y reacciones con anticipacién é puede hacerlo en el momento.

La clave es pensar en cosas que lo ayudardn a evitar los detonantes y mantenerse controlado.
Usted puede controlarse a usted. Recuerde:

Haga una pausa, respire, piense y luego reaccione.

¢Cudles son las cosas que podria hacer para evitar los detonantes?
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Paso Tres: Haga un Plan Integral

En el espacio de abajo, identifique las conductas que activamente usted trata de cambiar.
Luego enumere los posibles detonantes en su conducta y enfoques para evitar los detonantes.

Conducta:

Detonantes Enfoques para evitar los detonantes

Conducta:

Detonantes Enfoques para evitar los detonantes

Conducta:

Detonantes Enfoques para evitar los detonantes
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FEstablecer Limites

Libm Uno: El Comienzoy Libro Dos: Evaluando su Estado de Animo, analiza en
profundidad los conceptos de facilitar y codependencia. Facilitar es cuando consciente

6 inconscientemente se ayuda a la persona en su conducta poco saludable, en este caso, el
jugador. Por ejemplo, puede motivarlo a que incurra en actividades de juego solo para tener
paz en el hogar, 6 incluso darle dinero para que haga apuestas. Este es el tipo de acciones
que le permiten continuar con su conducta de jugador. En situaciones donde existen
adicciones, usted es codependiente de alguien cuando su vida, sus necesidades y su conducta
giran alrededor de la persona y su conducta. Usted es codependiente cuando las cosas que
hace dependen de otra persona, sus acciones y reacciones. Un ejemplo de codependencia:
Su novio cancela una cita con usted para salir a jugar con sus amigos.

En vez de disfrutar y salir con sus amigas, ¢ hacer algo por si

misma, se queda sola en su casa, esperando, en caso que su

novio decida ir a su casa cuando termine. Usted decidié Usted es
acomodar su conducta alrededor de la disponibilidad ;
) codependiente cuando
de él.
las cosas que hace dependen
Ambas conductas, facilitar y codependencia, de otra _persona, sus acciones

estdn relacionadas con un fenémeno que se llama y reacciones.
establecer limites. Cuando se establecen l{mites,

usted hace las decisiones sobre qué cosas va 6 no

aceptar. Esto significa que usted pone limites sobre las

conductas que acepta de otras personas, y también limites

en las cosas que haria por otros. A menudo, cuando estd tratando

con un jugador, los limites se vuelven borrosos y dificiles de cumplir.

Frecuentemente los jugadores invitan a su vida personas que se dejan atropellar. Es aqui
donde la codependencia y la facilitacidn se vuelven temas centrales. Si estd intimamente
relacionado con un jugador, sin duda, usted tiene buenas intenciones, y particularmente al
principio cuando sélo quiere ayudar al jugador con sus multiples problemas.
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Considere los siguientes escenarios que pueden llevarlo a ser
un facilitador y cruzar limites:

“Perd{ todo mi dinero en las pistas de carrera. ;Podrfas prestarme un poco mds
para arreglirmelas?

“Anoche sali hasta tarde. El tiempo se me pasé y no pude terminar mi tarea
para la clase de hoy. ;Puedo copiarme de la tuya?”

“Me siento deprimido y no podré llegar al trabajo hoy. S¢ que antes me
ayudaste diciendo que estoy enfermo, pero ;por favor hazlo una vez mds? Mi jefe
lo tomard mejor si se lo dices td.”

“Mi mamd cree que estoy jugando mucho y no me deja usar la computadora
de mi casa. Que boberia. No te importa si voy a tu casa y uso tu computadora,
sverdad? Sélo serd un minuto.”

“Realmente te amo. Eres todo para mi. S¢ que tal vez me equivoque antes,
pero ahora es diferente. Tengo todo bajo control. Hoy ganaré a lo grande. Sé que
te lo prometi, pero por esta noche ;por favor, puedes cuidar de los nifios?”

¢Le suena todo esto familiar? Cuando se preocupa y ama a alguien es natural querer ayudarlo.
El problema de ayudar a un jugador es que nunca es suficiente. Poco a poco los limites de lo
que es 6 no aceptable comienzan a desaparecer y puede encontrarse haciendo cosas que nunca
pensé. Incluso, puede empezar a sentirse resentido y enojado, 6 puede empezar a sentir que
su vida ya no es suya, ya que estd enredada con la del jugador. Aqui es exactamente donde el
jugador se siente mds cémodo. El es mds feliz cuando usted maneja todo, lo protege, lo salva,
asume sus responsabilidades, arregla las cosas y le hace su vida mds fécil. Es bueno hacer mds
facil la vida de sus seres queridos. Sin embargo, no es bueno asumir la responsabilidad por
todos los errores del jugador, asi el nunca tiene que afrontar la realidad. Esta es la diferencia

entre una relacién saludable y una relacién codependiente con el jugador.

Pdgina 17




Una Oportunidad para Cambiar

Libro Tres: Detonantes y Recaidas

Los facilitadores y codependientes se pueden llegar a sentir cémodos con sus conductas. Se
puede encontrar pensando que necesita controlar los eventos y que si puede hacer que su vida
vaya por cierto rumbo, todo va a resultar “bien”. Pero de alguna manera esto nunca ocurre y
se debe a que el adicto es impredecible, voldtil, ilégico ¢ incontrolable. No puede hacer que
haga lo que usted quiere, no importa que tan duro lo intente. Solo se tornard miserable y
caerd victima de sus muchas demandas. Para que pueda ocurrir un cambio, tiene que salirse
q q
de su juego. Usted no puede controlar al jugador, pero puede controlarse asimismo. Es
momento de ponerse limites.

Limites Fisicos y Ecoldgicos

Existen dos tipos primarios de conducta — fisica y

o ecoldgica. Algunas veces se sobreponen. Los limites
ard fisicos se refieren a su persona, su cuerpo ¢ su espacio
que ocurra fisico. Los limites ecoldgicos se refieren a su vida en

o general, su casa, su espacio de trabajo y su estatus

el cambio tiene en el mundo. Este tipo de limites reflejan como
que s alirse de su uste(% permite. que el juga,do.r use sus/ recursos 6

posesiones. Mientras los limites ecolégicos pueden ser

juego, relativamente fdciles de marcar, también pueden ser

mds fdciles de romper.

¢Cudles son sus limites en la forma que el jugador tiene

contacto fisico con usted? Estos también involucran su espacio
personal y su nivel de confort en cuanto a que tan cerca permite que otra persona se le
aproxime. Los limites fisicos también pueden incluir cosas que le pertenecen a usted y a
su entorno personal. ;Alguna vez se ha encontrado en la situacién que el jugador le grita a
la cara cuando usted falla en hacer algo que él no quiere? ;Alguna vez ha sido maltratado
fisicamente por el jugador en alguna forma? Los limites fisicos relacionados con la violencia
son bastante claros, y si bien, las violaciones son relativamente ficiles de identificar, pueden
ser dificiles de reconocer ¢ admitir. Limites fisicos relacionados a la violacién de puntos
personales 6 ecolégicos muchas veces pueden ser mds dificiles de reconocer. Vea los ejemplos
de la siguiente pdgina.
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Ejemplo I:

Alton va a la casa de su padre para discutir el problema que

tiene su padre con el juego. Le dice a su padre que rehdsa seguir
mintiéndole a su madre sobre el asunto. Su padre lo empieza a
gritar y Alton se levanta y se va, diciéndole que ya no quiere tolerar
mds su conducta. Su padre bloquea la puerta con su cuerpo y no
permite que Alton pase. Cuando Alton intenta evadirlo, su padre
lo sigue gritando y lo agarra por el brazo, apretdndolo fuerte y
empujdndolo hacia fuera.

Ejemplo 2:

Elena le dijo a su nieto que no quiere que haga apuestas en su casa.
Un dfa, ella llega a casa y lo encuentra en el teléfono haciendo
apuestas. Ella le dice que cuelgue el teléfono y se vaya de la casa. El
se levanta, se para muy cerca a ella mirdndola con intensidad por
todo un minuto, sin romper el contacto visual. El no dice nada,
pero Elena se siente amenazada. Luego ¢l se sienta otra vez, la
ignora y hace otra llamada.

Ejemplo 3:

El hijo universitario de Ana vive en casa y es un jugador
compulsivo, su mayor problema son las apuestas por Internet. Ana
quité la computadora, el teléfono y la linea del cable de su cuarto.
Ana le ha dicho a su hijo que no le permitird usar la computadora
que estd en su cuarto y que ha bloqueado todo acceso a través de
contrasefias, ademds, le dice que si él usa la computadora sin su
conocimiento tendrd que mudarse de la casa. Un dia, poco después
de esta discusién, Ana regresa a su casa y descubre que su hijo violé
el sistema de contrasefias y ha estado apostando en su computadora
mientras ella no estaba.
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Los limites fisicos no siempre involucran violencia 6 dafios fisicos a una persona. También
puede involucrar violaciones de espacio fisico 6 personales, tal como leer el diario de una
persona 6 invadir su cartera ¢ portafolio. Podria incluso ser algo como ir a su casa 6 usar

su computador sin permiso. Por ejemplo, en el tercer ejemplo, los limites de Ana eran

que su hijo no haga uso de su computadora. Fue ficil de establecer y ficil de romper. La
consecuencia de romper el limite era que el hijo de Ana tendrfa que mudarse. La parte dificil
de esta amenaza es cumplirla, ya que tiene que ver con otros aspectos y consideraciones. Por
ejemplo, ;donde vivird el hijo de Ana si ella hace que él se mude? ;Cémo afectard esto en

la culminacién de los estudios? ;Podrd conseguir un trabajo ¢ ir a la Universidad? ;Cémo se
sentird Ana al respecto?

Es importante no hacer una amenaza a no ser que esté dispuesto a cumplirla con sus
consecuencias. En el caso de Ana, ;cudl fue el verdadero limite de su restriccién? Mientas que
su hijo traspasa el limite impuesto por su madre, ella verdaderamente no habfa establecido un
limite si no estaba dispuesta a cumplirlo hasta el final con todas las consecuencias previsibles.
Determine sus verdaderos limites y establezca verdaderas consecuencias.

Si usted va a cambiar 6 establecer nuevos limites con el jugador, considere con
anticipacion cudl puede ser su reaccion. Algunas situaciones pueden requerir que usted
haga un cambio paulatino é cambios cuidadosos, particularmente si estd tratando con un
individuo violento 6 voldtil.

Limites Emocionales

SLos Los limites emocionales requieren de un proceso de
[imites razonamiento y conducta subsecuente que involucran al
emocionales jugador. Estdn relacionados con el corazén y la mente
a[gunas veces en contraste al espacio fisico. ;Tiene limites de cémo el
pue den ser jugador pueda depender de usted? ;El jugador lo utiliza?
Oflﬁﬂ[é Sl :Es excesivamente dependiente de usted? ;Alguna vez lo
Feconocer manipula 6 le miente? ;A veces, se encuentra haciendo

, cosas para el jugador que lo molestan 6 lo hacen sentir
0 comentar.

«

incémodo, 6 dice que “si” a diferentes situaciones
cuando en el fondo quiere decir que “no”? ;Quiere seguir
permitiendo que esta conducta contintie?
)
4
L
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Los limites emocionales algunas veces pueden ser dificiles de reconocer 6 comentar. Puede ser
que conozca cudles son sus limites emocionales, pero puede tener dificultades en expresarlos 6
hacer que el jugador los cumpla. Tal vez tenga miedo de que si intenta imponer un limite, el

jugador se enoje, asi, en cambio escoge que el jugador viole el limite. Existen tantos aspectos

en una relacién, que los limites ficilmente se pueden volver borrosos. Incluso, cuando puede
identificar y establecer sus propios limites con el jugador, todavia puede ser un reto adherirse

a ellos cuando hay emociones de por medio. Considere los siguientes ejemplos:

Ejemplo I:

Su hermana ha tenido un problema con el juego por muchos afios y
reiteradamente ha acudido a usted para que la saque de problemas,
financieros y legales. Ella siempre dice que si usted no la ayuda,

se verd forzada a acudir a sus padres por ayuda. Usted se siente
manipulado, pues no le quiere dar ese peso a sus padres, asi que
continda permitiendo que ella lo utilice.

Ejemplo 2:

Usted estd en una relacién relativamente nueva con alguien que

le interesa mucho. A pesar de que las cosas empezaron muy

bien, dltimamente han comenzado a complicarse. Esta persona
importante en su vida, ha comenzado a tener una conducta
errdtica - puede ser divertida y responsable muchas veces, pero
frecuentemente esta triste y cansada. Se estd volviendo mds
dependiente de usted y constantemente le pide dinero y ayuda para
cuidar de sus hijos. Se va todo el tiempo y da pocas explicaciones.
Cuando estd de buen humor, es muy carifiosa y agradecida.
Cuando estd muy deprimida, se enoja si no estd disponible 6 si no
se le da lo que quiere. Ella constantemente le dice que lo ama y que

tan solo “este presente” mientras ella arregla su vida.
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{Que Puede Hacer Para Establecer Limites?

1. Conozca sus limites: fisicos, emocionales y ecoldgicos. Puede tomarle tiempo descubrir cudles
son sus limites, especialmente si por un buen tiempo no los ha establecido. Pero el lugar
para empezar es preguntarse a si mismo que es lo que realmente quiere aceptar como
conducta por parte del jugador 6 de cualquier otra persona en su vida. Tal vez uno de los
limites que va a establecer es el de no aceptar mentiras. Aqui le damos unos pequefios
pasos a considerar al establecer algunos limites iniciales:

¢ Decida sobre las cosas a las qué les va a establecer limites
que signifiquen mucho para usted. Tal vez sea
el ser manipulada, el tiempo que pasa con
su familia 6 las finanzas domésticas. Tal Puede
vez sea la molestia que siente cuando le tomarle

ritan 6 la hacen sentirse menos. , ,
& ttempo (I@SCUET’H’

«  Determine sus barreras, sus limites cudles son sus ﬁmltes’
sobre cuanto aceptard del jugador. Si esjoecia[mente st por un

lo importante es pasar tiempo juntos, Euen tiemyo no [05 ﬁa

establecido

entonces decida exactamente qué es lo

que usted quiere. Puede ser que quiera

que atienda a mds eventos familiares 6 pase
mds tiempo en eventos sociales con usted.

Sea lo més claro y certero posible. “Quiero que
pasemos por lo menos dos noches por semana haciendo algo que disfrutemos, 6,
si es discutir, el limite lo podria establecer asi “Solo discutiré los asuntos de forma
calmada y no a gritos.”

< Sepa con anticipacién lo que hard si un limite se cruza ¢ se viola.

2. Digale al jugador cudles son sus limites, porque los establecié y que no aceptard que sean
violados. Esto puede ser un shock para el jugador quien no estd acostumbrado a que lo
confronten con limites. Puede que tenga sentimientos fuertes de resentimiento 6 enojo.
Sin embargo, es la tinica forma de empezar con el cambio para usted y para hacer que el

<
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jugador sea responsable de sus propias acciones. Trate de expresar sus deseos de forma

firme, sincera y clara. No tiene que ser rudo 6 cruel, pero el jugador debe saber que

habla en serio y que cumplird con los limites trazados.

3. Informe al jugador de sus acciones y/6 los pasos que seguird si sus limites los traspasa. Esto

hard que sus limites estén claros para el jugador. No s6lo manifieste que ahora existen

limites, pero identifique las consecuencias cuando se los viola.

4. Haga el cambio. Esta serd la parte mds dificil —
incluso mds dificil que establecer los limites por
primera vez. Si usted no ha establecido limites
claros con el jugador por un largo tiempo, puede
ser muy dificil ejercerlos con toda fuerza en su
momento. Es mucho mds ficil volver a los viejas
conductas que navegar por nuevos territorios.
Pero aunque pueda ser una situacién desafiante,
para romper el ciclo en el cual usted y el jugador
se encuentran, se debe hacer. Tenga en cuenta
de que usted no es perfecto y podria existir un
desliz. Siga adelante y haga que funcione, sin
importar las veces que tenga que intentarlo.

Y recuerde, cualquiera sea el limite establecido,
asegiirese de cumplir las consecuencias previstas.
De otra forma, el jugador sentird que usted no es
serio y no respetard sus limites en el futuro.

Recordatorio: Nunca se exponga al dafo fisico. Si estd
tratando con un ser amado de temperamento fuerte
6 violento, si siente que pueda existir violencia, tenga

L= =l

“Una leccion que he
a}arenaficfo de vivir con un
J’ugaafor por 30 anios, es que
si uno no establece ciertas
reg[as, estardn fuem de
control por siempre. No
conocen el significado de la
Joa[aﬁm “limite.” Me tomo
mucho tiempo establecer
[imites Y fue a@o cﬁﬁ'ci[
de hacer, pero lo hice

y rea[mente ﬁiZO una

cﬁferencia. ”

E &

cuidado al establecer, empezar 6 cumplir limites. Pueda ser que quiera buscar el consejo de

un terapeuta profesional é consejero si siente que estd en peligro. Para asistencia 6 el nombre

de un profesional cerca de usted, llame a EI Concejo de la Florida del Juego Compulsivo a la

linea de ayuda confidencial y gratuita las 24 horas del dfa al 888-ADMIT-IT.

<
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Algunos limites fisicos y/6 ecoldgicos que desearia establecer
y las consecuencias de romper estos limites, incluye:

Limite:

Consecuencia:

Limite:

Consecuencia:

Limite:

Consecuencia:

Algunos limites emocionales que desearia establecer
y las consecuencias de romper estos limites, incluye:

Limite:

Consecuencia:

Limite:

Consecuencia:

Limite:

Consecuencia:
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fstmtegias para
fnfrenmmiento

@ebido a que el enfrentamiento requiere de calma, tranquilidad y disminuir su dolor,
a veces puede resultar en una conducta destructiva. Esto puede ir en contra de su salud
emocional ¢ fisica. Por ejemplo, al tratar de aliviar la pena de su esposo que siempre se
encuentra ausente jugando, usted podria desviar su energfa emocional a otro lugar. A
continuacién hay una lista de conductas negativas a enfrentar:

9 z :
“* Gastar 6 comprar excesivamente

% Tratar de vengarse del jugador por su sufrimiento y dafio
< Comer excesivamente 6 no comer lo suficiente

Comportarse como un mdrtir con la esperanza de que el jugador lo note a usted
6 a su sufrimiento (un ejemplo de esto serfa, tomar demasiadas responsabilidades,
muchas de las cuales pueden pertenecer al jugador, luego estar resentido 6
agresivamente pasivo hacia él).

% Tener una aventura amorosa fisica 6 emocional.
% Escapar 6 abandonar sus verdaderas responsabilidades.
% Abuso de alcohol 6 drogas.

Ha estado involucrado en cualquiera de estas 6 cualquier otra conducta destructiva. Si es asi,

listelos aqui.
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;Como lo hicieron sentir estas conductas a largo plazo?

Recuerde que el programa de cambio es para hacerlo sentir mejor a usted, para que tenga
mds control de su vida, mds fuerte, y con mds capacidad para enfrentar el futuro. No se trata
de cémo castigar al jugador, escapar de sus problemas, 6 hacer su vida mds cadtica. Si estd
involucrado en cualquier conducta de enfrentamiento destructiva, considere integrar estas
estrategias dentro de su programa de cambio.

Cuando esté haciendo un cambio en su vida que involucre a un jugador compulsivo, usted
estd entrando a un mundo diferente y potencialmente desafiante. La mejor estrategia es
estar preparado. Nuevamente, usted no puede pensar 6 planear demasiado. A continuacién
mencionamos algunos pasos que puede usar en el proceso de

planificacién.

Analisis de la Situacion

Decida como va

Considere la situacion en la que se encuentra )
_ i hacer los cambios sepa
con el jugador. Necesita pensar sobre las

circunstancias de forma cuidadosa y objetiva. que cambios quiere hacer
para usted.

< Identifique sus problemas

% DPiense sobre la posibilidad de una recaida

«  Reconozca su enojo

<  Entienda sus frustraciones

&  Reconozca sus debilidades

«  Conozca sus desafios fisicos y su salud emocional

«  Considere cual de sus propias conductas puedan estar contribuyendo al problema

«  Determine que patrones de su pensamiento puedan estar contribuyendo al problema

& Determine sus limites

Pidgina 26



Una Oportunidad para Cambiar

Libro Tres: Detonantes y Recaidas

Decida como va hacer los cambios. Sepa que cambios quiere hacer
para usted.
Practique
su y[an de El mirar su situacién de cerca, lo ayudard a disefiar su
propio plan para el cambio. Lo ayudard a enfrentarse con

cambio. Em}aiece i i .
el jugador cuando éste recae. Su entendimiento sobre el

a pensar sobre su estado de las cosas, su rol dentro de él y sus metas para
vida de forma el cambio son criticos. Abajo, escriba sus observaciones y
cflfe — léalas. Practique su plan de cambio. Empiece a pensar sobre

su vida de forma diferente. Los pensamientos se vuelven
palabras. Las palabras se vuelven acciones. Las acciones
pueden cambiar su vida.

Escriba un pdrrafo corto que resuma la situacién en cémo se siente con el jugador.

sEn cudl de estas categorias se encuentra

Ahora, volviendo a lo que escribid, la mayor parte de sus frases 6 palabras

. ?
marque con un circulo las palabras y marcadas:

frases mds descriptivas. Pueden ser
Dinero y Finanzas

Mi salud emocional
Mi salud fisica
Mi relacién con el jugador

palabras y frases como “desolado,”

» «

“confundido,” “enfermo,” “cansado,”

“con problemas de dinero,” etc.
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El pdrrafo que escribié no estaba estructurado y no tenfa que seguir ningin formato en

particular. Al tomar un vistazo a aquello que eligié enfocar, puede darse cuenta de cudl es

el drea de la situacién que mds lo estd presionando. Esta es el drea en la cual posiblemente

deberia comenzar a trabajar primero.
Identificando Lo Que Funciona

Cuando se trata de enfrentar, usted

estd tratando con cualquiera de las tres
dreas principales. Una, podria estar
enfrentdndose a los cambios qué estd
haciendo para usted. Dos, podria estar
enfrentdndose con el fracaso del jugador
hacia el cambio y su resistencia a los
cambios vistos en usted. Tres, podria estar
enfrentdndose con el propio programa de
cambio del jugador y su impacto en usted.

El tratar con el cambio, como se cubrié

en Libro Dos: Evaluando Su Estado de
Animo, puede involucrar el manejo de

su vida en muchos aspectos. Puede
involucrar su salud fisica y emocional, sus
reacciones hacia la ira, como maneja el
estrés, el ponerse limites y mantenerlos y
cédmo reacciona ante la falta de honradez.
Finalmente, puede comprometer la manera
en la que reacciona cuando se enfrenta ante
una sensacion de desesperanza.

En cada uno de los espacios de abajo,
indique como enfrenta cada una de estas
dreas. Considere no solamente lo que hace
ahora pero también las otras cosas que para
usted podrian funcionar bien.

ol

h

“Mi vida cambio mds
cuando empecé hacerme
cargo de mi misma. E[ juego
ha sido un tema _permanente
en mi vida. ‘Mi Joacfre jugaﬁa.
Me casé con un J’ugacfor y mi
hijo es un jugador problemdtico.
Pensé que si pocfia [ogmr que
todos se cowigiemn, mi vida
mejoraria. Les he faci[itacfo
el fuego. He negaafo sus
}oroﬁfemas Y les he }oermitiafo
atravesar todas las frontems
que yuecfo imaginar. Aun
los amo, pero ahora me c[oy
cuenta que no }meaﬁa cambiar
a ninguno de ellos. Ahora
estoy controlando mi vida Y
ya no estoy esyemna(o que ellos

cambien para sentirme fe(iz.”

g

b

<
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Por ejemplo, suponga que se estd ocupando de su salud fisica descansando lo necesario

y comiendo adecuadamente. Hay alguna otra cosa que pueda hacer para si mismo. El
ejercicio podria ser una buena sugerencia que puede realizar. Haga una lista de las cosas

que le funcionan ahora y que mds puede hacer para cambiar cémo reacciona ante las cosas

y que hace para sentirse mejor consigo mismo. También, es posible, que algo que parece

que le funciona ahora, pueda no ser la mejor solucién. Por ejemplo, con relacién a su

salud emocional, estd sintiendo mucha ansiedad y la enfrenta confesando sus problemas a
cualquiera que esté dispuesto a escucharlos. Podria ser que esto lo ayude a sentirse un poquito
mejor en ese momento, pero también puede que este alejando a otras personas y no lo estd
ayudando en su problema general de ansiedad.

Salud Fisica

¢Que funciona ahora?

¢Qué otra cosa puedo hacer?

Salud Emocional

¢Que funciona ahora?

¢Qué otra cosa puedo hacer?

Manejo de Frustracion e Ira

¢Que funciona ahora?

¢Qué otra cosa puedo hacer?

Contintia en [a yro’xima }adginu
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Manejo de Estrés

;Que funciona ahora?

;Qué otra cosa puedo hacer?

Enfrentar la Desesperanza

;Que funciona ahora?

:Qué otra cosa puedo hacer?

Enfrentar la Falta de Honradez

;Que funciona ahora?

;Qué otra cosa puedo hacer?

Poner Limites

;Que funciona ahora?

;Qué otra cosa puedo hacer?

Mantener los Limites

;Que funciona ahora?

;Qué otra cosa puedo hacer?
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Cambios de Humor

Se podrd dar cuenta que hay ciertos eventos 6 hasta palabras que pueden hacer que su humor
cambie. Es posible que este enojado y frustrado porque piensa que su mamd estd jugando

al bingo. A veces ella pierde ciento de ddlares en una noche. Se siente de repente mejor al
descubrir que estaba con su hermana haciendo compras. ;Por qué? ;Qué hizo que su humor
cambie? ;Qué lo alivio? ;La esperanza que sus dias de jugadora han terminado? ;La idea que
su hermana estd manejando este problema? Su humor estd relacionado con la creencia que
tiene, la cual es una percepcidén, que se cambia por una nueva percepcién. Su humor cambié
instantdneamente de ira a alivio.

A veces, su humor puede cambiar en otra direccién. Podria
estar calmado 6 feliz y una nueva pieza de informacién
causa que se sienta tenso 6 molesto. Por ejemplo, estd

. .. Desde una
haciendo planes para una noche romdntica con su
novia y la llama a su oficina para invitarla a cenar y perspectiva positiva,
se entera que se fue temprano por el resto del dia. ﬁay cosas que }med’e

Su humor cambia de relajado y alegre a ansioso y ﬁacer_pam cambiar

disgustado. ;Por qué? ;Porque piensa que ella estd
. . - su humor.
siendo irresponsable? ;Porque sabe muy adentro en su
corazén que ella se fue algin lugar a jugar? Una nueva
percepcién esta ahora dominando su humor — Una
percepcién que muy posiblemente estd basada en el pasado
y en episodios muy similares. Puede que sea exacta 6 no, pero ya lo hizo

cambiar de humor.

Es sorprendente lo rdpido que su humor puede cambiar cuando se enfrenta ante una nueva
pieza de informacién. En este tipo de casos, usted reacciona ante algo que tal vez ha ocurrido
muchas veces anteriormente, y estd anticipando la repeticién de un evento pasado.

Desde una perspectiva positiva, puede haber cosas que pudiera hacer para cambiar su humor.
Usted puede tomar control de cémo sus emociones lo estdn afectando.

Si estd ansioso 6 molesto, ;Que puede hacer para ayudar sentirse mds calmado y con mayor
control de la situacién? Una opcién podria ser darse cuenta que tiene con un plan para
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cambiar y que estd tomando los pasos necesarios para controlar su vida. Revise los ejercicios
que ha hecho en este libro de trabajo y note las observaciones hechas. Puede comenzar a
sentir que tiene algin control sobre las cosas que le estdn sucediendo. Otra alternativa
pudiera ser practicar las técnicas de relajacién mencionadas en Libro Dos: Evaluando su
Estado de Animo. Las repetiremos al final de esta pdgina.

;Cudles son algunas de las cosas que podria hacer
é 8gH
para cambiar su bumor?

;Recuerda del espacio de tiempo entre momentos que hablamos en el Libro Uno: El

¢

Comienzo? El espacio de tiempo entre momentos es ese espacio que hay entre un momento
y otro, cuando hace una pausa, piensa y decide como va a reaccionar. Esto se relaciona con
la técnica de reducir el estrés el cual repasaremos en la préxima seccién.

Practique lo siguiente y luego hdgalo cuando
Técnicas de sienta estrés

Relajacion o 5
I. Reconozca que esta sintiendo frustracion

Algunas técnicas 2. Pare y entre en ese espacio de tiempo entre momentos.

para aliviar el estrés 3. Respire profundo, exhale y reldjese
que se sugirieron en 4. Despeje su mente
Libro Dos: Elfﬂ/”ﬂ”d" 5. Cdlmese y luego reaccione
u Estado de Animo.
)
e?
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Otras técnicas que pueden ayudarlo a relajarse incluye:

1. Imdgenes 6 visualizacién: Cree una visién de cémo quiere que sea su vida. Llénela
de detalles, con gente y eventos. ;Que ve su futuro? Visite esta visién por lo
menos una vez al dfa. Sus pensamientos son su primer paso hacia el cambio. Sus
pensamientos se vuelven palabras. Sus palabras se vuelven acciones. Sus acciones
pueden cambiar su vida.

Otro tipo de visualizacién para una relajacién EJ LE
rdpida es imaginarse en un lugar calmado y “Suena
pacifico que lo haga sentir contento. Tal vez, sean s

) , - ridiculo, pero
las montafias, la playa 6 su casa cuando era nifio.
Cierre sus ojos, cree una escena en su mente, escuchar miisica
respire profundamente, exhale y reldjese. Haga esto me ayuda are [ajar

por lo menos cinco minutos. (i
y calmarme.

2. Mirese interiormente: ;Como se siente en el lugar S iem}gre siento
que ocupa en la vida? ;Qué es lo que le causa que to dos mis
dolor? ;Qué le dice su corazén? En algin nivel,

profundamente en su interior, usted sabe todas las g roblemas se

respuestas de su vida. Escuche a su corazén y su detienen durante
mente. [os momentos que
3. Ejercicio Fisico: Se ha demostrado que el ejercicio estoy escuc hando
fisico ayuda a bajar la presién y puede moderar los miisica. ‘Es como

latidos del corazén. Aunque sea ejercicio simple, N ,
. uﬂ’pequeﬂo oasis
como caminar alrededor de la cuadra, puede darle

! ”»
la oportunidad para cambiar su ambiente, tomar en el trempo.

aire fresco y pensar como una forma para relajarse. ’JET

4. Masajes: Cuando se siente estresado, sus muasculos naturalmente se contraen y
tensionan en anticipacién al hecho de tener que reaccionar ante una situacién. Su
corazén puede acelerarse y sentirse “inquieto”. Un breve masaje puede calmarlo y
devolverle tranquilidad. Puede masajear su cuello u otras partes de su cuerpo que le
son accesibles 6 si esta dentro de su presupuesto, un corto masaje, aunque solo sea de
15 minutos, puede ayudarlo mucho en su intento de relajarse.

<
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5. Tome un Baio: Encienda una vela, recuéstese, remdjese y cuando el agua fluya,

imagine que sus problemas se estdn limpiando.

6. Yoga 6 Tai Chi: Ambas de estas milenarias técnicas de relajacién usan el movimiento
fisico para relajar al cuerpo, la mente y el espiritu. Existen clases disponibles en
muchas comunidades a través de escuelas, iglesias, clubes de salud y otros.

Desarrollar un Sistema de Apoyo

. . Personas
Generalmente, la gente que tiene con quien hablar para
pedir un consejo en tiempos dificiles, disfruta de mejor mocfe(oyuetfen
salud emocional. Frecuentemente, las personas que estdn a}wyarfo y yued@n

fuera de su situacién inmediata pueden ayudarlo a ver las
ser Oyentes

cosas de manera mds clara y analizar las circunstancias de F
manera mds objetiva. La gente en su circulo inmediato que i
podria apoyarlo son: amigos, familia, compafieros de trabajo

y consejeros. También se podrian incluir:
Personas Modelo

Personas modelo y mentores son la gente que admiramos y miramos como ejemplos
en cémo manejar ciertas situaciones y nuestra vida en general. Puede que ahora
tenga una persona modelo 6 un mentor, tal como un familiar, amigo, colega,
sacerdote, grupo de apoyo, lider de la comunidad, médico u otra persona en su vida
a quien admira por su habilidad de saber sobrellevar la adversidad. Si no, personas
modelos distantes, tal como aquellas personas que no conocemos personalmente,
pero respetamos, que se pueden estudiar para aprender como hacen para enfrentar
situaciones dificiles y siguen una buena vida.

Las personas modelo pueden prestar apoyo y ser oyentes valiosos. Sin embargo,

recuerde, que cuando se estd tratando con un adicto, como un jugador compulsivo,
es posible que requiera de un terapeuta calificado.
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Gam-Anon

Como previamente se explicé en Libro Uno: El Comienzo, Gam-Anon es un grupo
de apoyo para personas adversamente afectadas por el jugador y puede apoyar

a sus miembros en cmo enfrentarse con el juego y como reconstruir sus vidas.
Puede contactar la Linea de Apoyo confidencial y gratuita del Florida Council on
Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo] para obtener
informacién adicional y las listas actuales de las reuniones y lugares en su drea.

Gente, lugares 6 grupos de apoyo a quienes puedo dirigirme para ayuda:

También puede encontrar ayuda en la seccién “Recursos Adicionales” al final

de este libro.
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fvitar los detonantes y una posible recaida puede ser mds fécil de lograr cuando se
establecen y mantienen hdbitos y rutinas diarias. Usted tiene ciertas actividades que debe
de atender cada dfa y el asegurarse de que estas actividades regularmente se realicen puede
proporcionarle un sentido de logro al igual que de bienestar. Algunas de las dreas en las que
se puede enfocar incluye:

Trabajo y Colegio

El estar presente, a tiempo y preparado para asistir al
trabajo 6 al colegio cada difa es esencial para seguir Fvitar
adelante en su vida, sus estudios 6 su profesién. Si (os de
o ] ] os detonantes
usted no trabaja, 6 no es un estudiante, podria estar o0 L
involucrado en otra actividad diaria como ser un UL O L U )
voluntario, el mantenimiento de la casa, el cuidado }Juet{e ser mds fdci[ de
de sus hijos ¢ nietos, ayudar en organizaciones de [ogrm’ crrrndin o el iy

la comunidad, apoyar a gente de la tercera edad , .
6 actividades espirituales. Cualquiera que sean VR hdbitos P
sus responsabilidades, trate de estar preparado cada rutinas diarias,
dia. Por ejemplo, se puede beneficiar cuando duerme

suficiente esto puede ser una gran fuerza para establecer

una rutina de horario para acostarse. Se sentird alerta y capaz

de enfrentarse a los desafios que surjan el dfa siguiente. Parte del

desafio de una recaida es sentirse agobiado y no preparado, lo cual

hace mds fécil recaer en sus viejos hébitos.
Mantenerse Saludable

No hay nada mds importante para las emociones positivas y la salud fisica que atender su
cuerpo y su mente con précticas regulares que incentivan su bienestar fisico y emocional.
El sentirse ansioso y estresado puede llevarlo a recaer al hacerlo entrar en sus viejos

L~ d
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pensamientos, patrones y conductas anteriores. Es esencial que tome los pasos necesarios para
evadir esta trampa para lo cual deberd fijarse nuevos planes y metas, tal como:

% Descansar mucho

<  Comer bien

< Evitar el mal uso y abuso de alcohol y drogas

< Rodearse de gente positiva y dedicada a apoyarlo

< Eliminar 6 minimizar conductas téxicas y gente dafiina en su vida

<  Planificar su futuro al tomar acciones positivas en su vida

% Alimentarse emocionalmente - saber qué lo relaja

< Cuidar su fisico — hacer ejercicio regularmente

< Involucrarse en su crecimiento espiritual ya sea formal ¢ informalmente
¢ Llevar una vida activa y productiva

El tener una vida activa y productiva es mds importante de lo
que usted cree. Se ha demostrado que tener un propdsito
y ser apreciado en la vida lo lleva a una mayor
Se realizacién emocional. El entrar en la trampa de
fia demostrado comer pobremente, no descansar lo suficiente,
estar inactivo y el no interactuar con el mundo
que el tener un puede llevarlo al estrés, depresién e infelicidad —

}?Y(J}Jésifo Y ser apri eciado todas estas, a su vez, pueden llevarlo a recaer en

en la vida lo (leva a uno a su conducta anterior.

una mayor realizacion
Y Tome un nuevo hobby, aprenda alguna

emocional. manualidad, estudie algo que siempre le
haya interesado, hdgase voluntario y ordene su
ambiente fisico y emocional. Existen posibilidades
ilimitadas para estimular sus capacidades fisicas,

mentales e intelectuales.
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Para los siguientes puntos, seleccione la frase que mds se acerca a la forma
como generalmente se siente. Luego mencione algunos pasos que puede tomar
para mejorar estas dreas.

No descanso lo suficiente Me siento descansado y duermo bien Duermo demasiado

Pasos que tomaré para mejorar mis hdbitos de descanso:

Mis habitos alimenticios son pobres Mis habitos alimenticios podrian mejorar

Generalmente como bien

Maneras en las que puedo mejorar mis hdbitos alimenticios:

No hago ningtn tipo de ejercicio Podria hacer mas ejercicio

Hago suficiente ejercicio

En cuanto al ejercicio, mejoraré lo siguiente:
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____ Raramente hago algo para relajarme ___ Algunas veces hago algo para relajarme

A menudo hago cosas que me relajan

Haré lo siguiente para relajarme mids:

Me siento fuera de control y desorganizado: Siempre Algunas veces

Usualmente me siento preparado y con control de mi vida

Puedo mejorar mi sentido de control y organizarme mejor al hacer lo siguiente:

Haré lo siguiente para mi maiiana
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Haré las siguientes tres cosas para mi este mes:

Un nuevo campo 6 tema que aprenderé es:

Una nueva actividad en la cual me involucraré es:

En Libro Dos: Evaluando su estado de dnimo, completé la evaluacién de su funcionamiento
del diario vivir. La siguiente lista le permitird ver su estado de 4nimo hoy. Considere la lista
de la préxima pdgina y luego en los espacios en blanco al final de la tabla, afiada las funciones
diarias especificas que tienen que ver con su propia vida, como cuidar a un padre enfermo

6 comunicarse con un hijo que estudia en el extranjero. Luego indique en la escala a su
derecha, cémo estd realizando estos trabajos haciendo un circulo a un ndmero del 1 al 5.

El ndmero “1” en esta escala significa que estd trabajando en un nivel bajo y que no siente
que estd haciendo un buen trabajo en esta drea. El “5” significa que estd funcionando en un
nivel alto y que no experimenta ningtn problema en estas dreas. El “NA” significa que esta
drea no forma parte de su vida diaria.
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Evaluacion del funcionamiento de su diario vivir

Bajo Elevado

Comer I 2 3 4 5 NA
Dormir I 2 3 4 5 NA
Mantener la higiene personal I 2 3 4 5 NA
Cuidado fisico I 2 3 4 5 NA
(tomar los medicamentos recetados, ejercicio, etc.)
Comunicarse con los amigos I 2 3 4 5 NA
Comunicarse con la familia I 2 3 4 5 NA
Cuidar a la familia I 2 3 4 5 NA
Mantener el hogar y espacio I 2 3 4 5 NA
Pagar 6 contribuir a pagar las cuentas I 2 3 4 5 NA
Ir al trabajo 6 a la escuela I 2 3 4 5 NA
Desempenar un buen trabajo en mi
colegio u oficina I 2 3 4 5 NA
Involucrarse en actividades recreacionales I 2 3 4 5 NA
Involucrarse en actividades espirituales I 2 3 5 NA
Haga una lista y evalué otras funciones diarias:

I 2 3 4 5 NA

I 2 3 4 5 NA

I 2 3 4 5 NA

I 2 3 4 5 NA

I 2 3 4 5 NA
Mi funcionamiento diario en general | 2 3 4 5

L~ d
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Sume sus respuestas circuladas

0-30 Estd desempefidndose en un nivel relativamente
bajo en su funcionamiento diario y deberfa
examinar cuidadosamente las diferentes
maneras de cémo mejorar su conducta.

31-60 Estd desempefidndose bien en algunas
funciones y podria mejorar su funcionamiento
diario en otras.

61 -90 Estd desempefidndose en un nivel relativamente
alto de su funcionamiento diario y podria
necesitar mejorar en algunas 4reas.

91 a mds Estd desempefidndose en un nivel alto de su
funcionamiento diario. Felicitaciones

Equilibrio

Una de las claves para alcanzar una vida exitosa y productiva y no recaer en su conducta
anterior es mantener equilibrio. Muchas de las sugerencias mencionadas en la seccién de
arriba le proporcionan equilibrio en su vida. Es también importante considerar dénde

y cémo pasa su tiempo. Tenga cuidado de no enfocar su vida en una sola drea ya que asf
descuida otros aspectos necesarios. Una vida equilibrada serd un poco diferente para cada
persona pero en general tiene sentido dividir su tiempo entre el trabajo, colegio, familia,
hogar, recreo, relajacién y estimulacién intelectual en maneras que lo satisfaga en lugar de
estresarlo. Una vida que no estd bien equilibrada lo llevard al estrés y la frustracién que a su
vez, lo llevard a una recaida, que a su vez, lo llevard a problemas y una vez mds se encontrard
estresado y frustrado y asf sucesivamente. Es un ciclo que debe ser equilibrado.
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Para el siguiente ejercicio, considere que su tiempo es representado por el nimero 100%.
¢Qué porcentaje de su tiempo por semana estd destinado a las diferentes partes de su vida?
Tal vez, sel 10% a sus amigos, 20% a su familia y el 70% al trabajo 6 escuela? ;Le parece que
estd balanceado? Quizds lo sea para usted, se siente bien y esta balanceado. Para otra persona
podria no estarlo. Por cada punto marcado, escriba el porcentaje del tiempo que le toma por
semana en cada drea. Si el punto no es relevante en su vida — por ejemplo, si usted no estd
en la escuela, ponga un 0.

Paso 1: Paso 2:
Familia Si no, ;qué tan realmente puede
Trabajo reajustar los porcentajes para traer

i mds equilibrio y contentamiento a
Colegio

su vida? Trate en la siguiente lista:
Hogar (sostenerlo)

__ Amigos __ Familia
____ Yo mismo ____ Trabgjo
____ Recreacion __ Colegio
____ Reldjacion ____ Hogar (sostenerlo)
____ Estimulacién mental ___ Amigos
____ Espiritualidad Yo mismo
____ Otros (cosas que tengan que ver _ Recreacion
con su recreacion como escuchar
mdUsica, relajarse, jardinerfa, etc.) — Relajacion

Estimulacion mental
100% TOTAL

Espiritualidad
sRepresentan estos porcentajes Otros (cosas que tengan que ver
un balance para usted y, se siente con su recreacién como escuchar

, musica, relajarse, jardinerfa, etc.)
cémodo con ellos?

100% TOTAL
Qsi UNo
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¢ Qué pasos adicionales tomard para darle mayor balance a su vida?

ol

“Cuando miro hacia atrds, Jouec[o ver que estaba obsesionada con el
juego de mi nieto. Constantemente })resionaﬁa ami ﬁ}’ja por eso y se lo

contaba a cuafquiem que estuviera cﬁ’spuesto a escuchar. Bdsicamente, no

Joodia cfisfmtar nada mds en mi vida _porque este }n’oﬁﬁema me consumia.

Lo que no yocfia ver era que estaba arruinando también mi Jaropia vida.

h

g

Me tomd mucho tiemjoo alcanzar un poco de balance en mi vida. Lo [ogre’

al tomar pequefios pasos con mucho apoyo.”
peq P poy

b

<

L — 4
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Permanecer honesto Consigo
Mismo Yy Los Demas

Se menciond anteriormente en este libro y vale la pena
repetirlo, que el mantenerse bien encaminado y continuar
con su programa de cambio es dificil. Usted tiene que

Lo mas felicitarse a si mismo y recompensarse por haber
importante que }medé tomado la iniciativa de hacerlo. Su vida estd bajo su
[ por si mismo es ser control y al comenzar con un programa de cambio

estd construyendo un nuevo futuro con su propio
muy honesto con usted L . ] )
disefio. Una vez dicho esto, mds adelante se enfrentard

ST los demds. con situaciones dificiles. El cambio nunca es fécil y
usted estd modificando algunos aspectos principales de
su vida.

A este punto, lo mds importante que puede hacer por si mismo,
es ser muy honesto con usted y con otros. Probablemente, sabe que es muy ficil justificar
ciertas conductas y convencerse a si mismo que estd haciendo lo correcto, aunque sepa dentro
de si que no lo estd haciendo para su mejor interés. Sea siempre honesto consigo mismo
z : re M
porque usted sabe que la verdad se encuentra en su corazén. El mentirse a s{ mismo solo le
crea un dolor futuro y alarga el camino que lo lleva a la felicidad.

Haga una lista del tiempo que recientemente no fue honesto consigo mismo y otros.
¢ Cudles fueron las circunstancias y qué ocurrid?
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A veces el engafiarse a sf mismo puede ser reconfortante y es mds fdcil que ser honesto, pero
nunca paga a largo plazo. ;Cémo puede ser honesto consigo mismo?

< Mirese por dentro cada dfa.

«  Evalde regularmente su estado de 4nimo y cuerpo.

% Determine si estd progresando.

%  Ajuste su rumbo si se sale del camino.

< Sisesale de su camino vuelva al camino correcto.

% Conozca sus metas a corto y largo plazo. Escribalas al final de este libro.
% Léase sus metas a menudo. Memoricelas si es posible.

4 Cuando caiga en tentacién de recaer a su antigua manera de comportarse,
preguntese, ;Me ayudard esto a alcanzar mis metas?

¢ Recuérdese a si mismo que esta es su vida y que estd en control de ella.
< Si ha lastimado a otras personas pida disculpas.
% Comprométase a ser siempre honesto con otros.

% DPiense sobre sus valores personales y sobre aquello que realmente le importa.

Mencione un momento reciente en el cudl usted fue muy honesto consigo mismo y con otros.
s Cudles fueron las circunstancias y que ocurrié?
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s Cudles son algunas de las estrategias que usard para ayudar a mantenerse honesto y leal

COnsigo mismo y otros?

La Honradez y el Jugador

Con respecto al jugador, creer y aceptar la honradez
misma puede ser muy dificil. Podria encontrarse
revisando sus historias 6 interrogdndolo acerca

de sus actividades. Si él estd en un programa de
autosuficiencia, puede estar trabajando para ser mds
abierto y honesto con usted y todos los que lo rodean
6 sus conductas. Por supuesto, recuerde que también
es posible que el jugador este trabajando en decir y
revelar totalmente la verdad, pero no todo el tiempo
es completamente honesto.

Le puede revelar conductas pasadas que son duras de
escuchar. Esto es parte del proceso de recuperacion.
Entienda que toma tiempo recuperar la confianza y
curar el dolor causado por meses 6 anos de mentira.
Cada uno enfoca su recuperacién de diferentes
maneras y el periodo de tiempo para la aceptacién y
el saneamiento varfa en cada relacién.

Muy a menudo un ser querido atacard a un jugador
cuando es honesto porque puede que no sea eso lo
que la persona no quiera escuchar. El jugador necesita
saber que puede ser honesto sin miedo a represalias.

<

L — 4
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“Mi esposo me
cﬁ]’o lo grave que era
su }Jroﬁfema de Juego y
que estaba tratando de
cambiar. Me cﬁ’jo que
estaba [imjoio por mds
de un mes. ‘Entonces,

regrese a tmﬁcy’ar Y le

entregue mi sue[cfopam

quejoagam sus cﬁaucfas.

Seis meses mds tarde, me

entere que habia tenido

una recaida. Tan solo

yagaﬁa los intereses Y
el vesto [o juega. La

Joro’xima ocasion haremos

las cosas cﬁﬁrentes.”

g

b
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Si no, el no tiene ningln incentivo para ser honesto y puede regresar al patrén de mentiras
y esconder informacién. El planificar y prepararse con anticipacién para escuchar
informacién que podria encontrar desagradable, le puede ayudar a permanecer abierto

al proceso de cambio.

Nuevamente, utilicé todas las técnicas que ha estado practicando en estos libros. Mire dentro
de su corazdn, analicé la situacién, use su control de ira y las técnicas de alivio del estrés. No
vaya inmediatamente al rescate del jugador, no ataque al jugador y no tenga miedo a hacer
preguntas 6 hablar de manera abierta con el jugador. Poco a poco, se puede comenzar a
reconstruir la confianza con compromiso y continua comunicacién.

Estrategias para Resolver Problemas

Problemas a corto plazo que afectan recaidas se pueden enfrentar mejor al referirse a su
compromiso de cambio y tratar de encaminarse nuevamente. Perdénese a s{ mismo por haber
recaido y siga adelante. Otros esfuerzos que puede hacer, son:

< Hablar con un amigo de confianza 6 familiar sobre su situacién — muchas veces
el conseguir una nueva perspectiva puede ser valioso

< Revisar su plan y metas lo puede ayudar a mantenerse enfocado

< Disefar un nuevo plan 6 modificar algin aspecto de su plan actual para
resolver un problema en particular

<  Meditar y buscar claridad al tener mente abierta hacia otras soluciones

< Involucrarse con un grupo de autosuficiencia, como Gam-Anon

< Leer material y revisar informacién sobre el juego compulsivo y sus efectos
(ver la seccién de “Recursos Adicionales” al final de éste libro)

Problemas a largo plazo que afectan recaidas se pueden ver como una oportunidad para
volver a comprometerse con su plan de cambio y pedir ayuda externa. Podria ser ttil
consultar con un terapista 6 consejero para apoyo y asesorfa, ¢ ingresar a Gam-Anon.

Usted puede comunicarse con el Consejo de la Florida del Juego Compulsivo a su Linea de
Apoyo confidencial y gratuita 888-ADMIT-IT para gufa y referencia. El tomar pasos como
estos puede ayudarlo a tener un sentimiento de apoyo por parte de gente que entiende lo que
usted estd atravesando, un sentido de comunidad y el hecho de saber que no estd sélo.

<

L — 4
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% Tabla de Progreso

Cosas que planeo cambiar:

Intento

M;i forma de pensar hacerlo

Ya comencé
hacerlo

Lo estoy
haciendo

Seré mds calmado y con la mente mds clara

Me enfocaré en mi mismo

Tendré una actitud positiva

Imaginaré cosas positivas

Consideraré los limites fisicos y ecolégicos
y Sus consecuencias

Consideraré los limites emocionales y sus consecuencias

Consideraré los posibles detonantes para mi

Consideraré los posibles detonantes para el jugador

Cosas especificas que he hecho para cambiar mi situacién:

Continua en el }Jro’xima }Jcigimz
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% Tabla de Progreso

Cosas que planeo cambiar:

Mi conducta

Intento
hacerlo

Ya comencé
hacerlo

Lo estoy
haciendo

Pararé y pensaré antes de actuar

Respiraré profundamente

Aclararé mi mente

Hablaré pensando lo que digo y sin ira

Marcaré limites fisicos y ecolégicos
y sus consecuencias

Marcaré limites emocionales y sus consecuencias

Planearé que hacer en caso de una recaida de mi parte

Planearé que hacer en caso de una recaida de
parte del jugador

Cosas especificas que he hecho para cambiar mi situacion:
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‘Resumen

fn este libro examiné los diferentes tipos de recaida y como reconocer los detonantes que
podrian llevarlo a recaer. Aprendié como reconocer y poner limites fisicos, emocionales,
ecoldgicos y porque es importante dejar de facilitar al jugador. Vio las diferentes formas
como se enfrentan las varias situaciones y dreas de su vida y considerd las diferentes estrategias
para mejorar la forma de enfrentamiento. Practicé técnicas de relajacién y analizé las diferen-
tes maneras de cémo cambiar su humor, ayuddndose a si mismo a actuar de manera proactiva
y positiva. Examind su manera diaria de funcionar para descubrir en qué 4reas puede mejo-
rar y examind el tema de la falta de honradez con el jugador.

Es importante recordar que la recaida no es comun, pero puede prepararse con tiempo,

al identificar los detonantes y planificar lo que hard cuando se enfrente con uno. El estar
preparado para una posible recaida, lo ayudard a responder apropiadamente ante ésta cuando
ocurra. Si recae, recuerde que la accién mds importante que puede tomar es seguir adelante,
mantenerse concentrado y continuar trabajando en su plan de cambio. Ademds, se puede
apoyar y evitar una recaida en el compromiso de cambiar que tiene con usted mismo, al
ponerle limites al jugador. Nuevamente, este no es un trabajo ficil, pero todo estd dentro de
su poder. Usted es la Gnica persona que puede controlar su vida y hacer cambios.

L= =l

“Nada en mi vida ha sido mds cﬁ’ﬁcif

que vivir con un J’uga(ﬁ)r, excepto el tratar
¢ cambiar mi vida y mantener este cambio.
de b da y t t b

Sin emﬁargo, la cﬁferencia jom’na;pa[ es que

ahora Yo estoy a cargo de mi vida.”

E &
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Glosario

Establecer Limites: Cuando se establecen limites, se hace las decisiones sobre qué cosas

va 6 no aceptar. Esto significa que pone limites a la conducta que aceptard de otras personas,
asf como también limites en las cosas que harfa por otros. Estos limites pueden ser fisicos
(generalmente tienen que ver con su cuerpo 6 espacio personal), emocionales (tienen que
ver con sus sentimientos 6 relacién personal con el jugador) é ecolégicos (tienen que ver con
su casa, espacio de trabajo 6 sus posesiones). El poner limites tiene que ver con identificar
los limites que aceptard asi como también especificar las consecuencias cuando se cruza

este limite.

Codependencia: Se es codependiente cuando en su vida, sus necesidades y su conducta
giran alrededor de otra persona y sus conductas. Es codependiente cudndo las cosas que hace
dependen de otra persona, sus acciones y reacciones. Las personas codependientes tratan de
controlar a otros y sienten que la felicidad sélo se deriva de otra persona y de su relacién con
esa persona

Negacion: Es lo que lleva a ignorar una conducta ¢ circunstancia porque puede tener
consecuencias desagradables si se enfrenta directamente. Puede incluir aceptar funciones
complejas en que cada persona pretende que nada malo ocurre. A menudo las personas
usan la negacién por miedo al conflicto 6 cuando no estdn preparados para enfrentarse al
problema 6 tratarlo.

Desprenderse: Cuando en un momento dado se puede separar emocionalmente de una
persona 6 situacién, lo cual le permite acceder a un espacio para permanecer calmado y asi le
da la opcién de tratar con la situacién luego.

Facilitar: A menudo es el resultado de una negacién. La facilitacién ocurre cuando los seres

queridos de un jugador escogen apoyarlo y que continué 6 busque esa conducta indeseable.
Ejemplos incluyen, darle dinero al jugador, encubrirlo, 6 excusarlo, entre otros.
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Impotencia: La creencia de que no se puede hacer nada para cambiar las circunstancias.
Puede sentir que no tiene control sobre ciertas conductas 6 acciones. Esto es sélo una
creencia. Siempre hay algo que se puede hacer.

Proactiva: Cuando toma los pasos necesarios para controlarse a si mismo y su situacidn, al
pensar en su reaccién y no sélo va a responder emocionalmente.

Reaccionar: Cuando deja que otra persona controle la situacién y reacciona a lo que esta

persona hace 6 dice.

Recaida: Una recaida ocurre cuando un adicto 6 persona codependiente se desliza en

su compromiso de cambio. Las recaidas pueden variar en duracién 6 tiempo y pueden
involucrar situaciones en las que el jugador 6 codependiente se involucre nuevamente en
esa conducta, y luego se vuelve a involucrar en su compromiso de cambio. Las recaidas
pueden ser cortas 6 largas. Las recaidas pueden referirse a usted en su propio programa de
cambio. La recaida puede involucrar un desliz en el cual, otra vez, lo vuelve a involucrar en
su conducta anterior — la conducta que estd tratando de cambiar.

Patrocinador: Un participante activo en el programa de autosuficiencia que tiene experiencia
y entiende el proceso de recuperacién y desea ayudar a los recién llegados al programa.

Detonantes: Un detonante puede ser gente, lugares y cosas que causan que usted reaccione 6

responda de manera que pueda dafar su salud fisica, emocional y espiritual. Los detonantes
muchas veces llevan a una recaida.
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Recursos Adicionales

g_[;y muchos recursos que le podrian ayudar con cuestiones relacionadas con el juego que
se nombran en este libro. Algunos se listan aqui:

Ayuda a Nivel Estatal

The Florida Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego
Compulsivo] (FCCG por sus siglas en inglés) ofrece una linea de apoyo gratuita,
confidencial 24-horas al dfa y proporciona servicio de referencia de ayuda de intervencién,
informacién sobre el problema y juego compulsivo, autosuficiencia y referencias de
tratamiento profesional. El FCCG entrena médicos y profesionales del cuidado de la salud
para evaluar y tratar a los jugadores compulsivos y sus seres queridos. La agencia también
certifica a profesionales para proporcionar tratamientos de apoyo. Para informacién adicional
sobre los programas y servicios del FCCG, refiérase a la cubierta interior de este 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

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

Ayuda Nacional

The Florida Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego
Compulsivo] al igual que los otros afiliados al estado, es miembro del Consejo Nacional
para Problema con el Juego (NCPG por sus siglas en inglés). La misién primaria del NCPG
es aumentar el conocimiento publico sobre el problema y el juego compulsivo, asegurar la
disponibilidad general del tratamiento para jugadores problema y sus familias, y alentar la
investigacién y programas para prevencién y educacién. La organizacién mantiene una base
de datos a nivel nacional de consejeros certificados para el juego compulsivo, patrocinadores
de la Semana de Conciencia para el Problema Nacional del Juego y organizan conferencias
referentes al problema del juego y su tratamiento.

<
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Consejo Nacional del Juego Problemadtico

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

Pigina Web: www.ncpgambling.org

Grupos de Autosuficiencia

Autosuficiencia es una parte critica del proceso de recuperacién. Los grupos de
Autosuficiencia le pueden ayudar con herramientas para la recuperacién proporcionando
apoyo, direccién, motivacién, recursos y el sentimiento de que no estd sélo luchando contra
el problema del juego compulsivo. Un aspecto de muchos programas de autosuficiencia es
el patrocinio. Los patrocinadores son voluntarios que pueden dar informacién adicional,
estimulo, compaferismo y gufa a los recién llegados. También, pueden dar ayuda y
sugerencias individuales a los recién llegados.

Gam-Anon es para las personas adversamente afectadas por las actividades del jugador (por
ejemplo esposo 6 cényuge, hermano(a), nifio(a), padre 6 amigo). Gam-Anon ayuda a los
miembros a aprender la aceptacién y entender la enfermedad del juego compulsivo, usando
el programa y las sugerencias de solucién al problema, tal como la ayuda para reconstruir la
vida de sus seres y en la recuperacién dando ayuda a aquéllos que sufren. No es necesario ser
jugador para asistir a los Jugadores Anénimo para que usted 6 un amigo u otro ser querido
participe en el programa de Gam-Anon.

Usted puede contactar directamente la Linea de Apoyo confidencial y gratuita del Florida
Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo] para
obtener informacidn adicional y las listas actuales de las reuniones y lugares en su 4drea.

Gam-Anon
International Service Office, Inc Oficina: 718-352-1671
PO. Box 307 E-mail: gamanonofhce@gam-anon.org
Massapequa Park, NY 11762 Pégina Web: www.gam-anon.org
-
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Jugadores Anénimos (GA por sus siglas en inglés) es un grupo de apoyo para jugadores
compulsivos — es un compafierismo total entre hombres y mujeres de todas las edades,
estados sociales y econdmicos, razas y religiones que se encuentran regularmente para
compartir sus experiencias, fuerza y esperanza. El tinico requisito para tener membrecia en
GA es el deseo de dejar el juego compulsivo. Para ser miembro no hay que pagar membrecias,
mensualidades 6 cuotas.

Jugadores Anénimos ofrece un Grupo para Alivio de Presién, que ayuda al jugador y los
miembros de la familia a tratar los problemas financieros, legales y otros. Tipicamente, el
Alivio de Presion se realiza después de que el jugador ha participado en GA por un periodo
especifico, en ese momento se hace un presupuesto y se recomienda un plan de reembolso. El
Alivio de Presién requiere de un entrenamiento especial y como tal, no todos los grupos de
GA dentro del Estado de la Florida ofrecen este servicio. En casos dénde no esté disponible,
las personas pueden recibir la gufa financiera a través del Consejo del Estado de la Florida y
su red de proveedores.

Jugadores Anénimos

International Service Office, Inc. Oficina: 626-960-3500
PO. Box 17173 E-mail: isomain@gamblersanonymous.org
Los Angeles, CA 90017 Pégina Web: www.gamblersanonymous.org

Tratamiento Profesional

Muchas veces la consejeria y el apoyo pueden ser particularmente utiles cuando se recibe

de un terapeuta 6 consejero especializado. Estos profesionales le pueden ayudar a ordenar

las opciones y estrategias cuando se intenta tratar con situaciones ¢ dificultades que pueden
suceder en su vida. El tratamiento profesional discrepa de los grupos de autosuficiencia en
que le permite la oportunidad de compartir informacién muy personal en el didlogo personal
con un especialista entrenado. Tal tratamiento también le proporciona una opcién de
participacién individual, en parejas 6 sesiones de consejerfa en grupo.

Mientras hay un costo para el tratamiento profesional, algunas companias de seguros pueden
cubrir el costo. Asi que es importante revisar su péliza cuidadosamente para determinar si
usted y su ser querido tienen cobertura para tal ayuda médica. También es importante de
notar que el Consejo de la Florida lo puede referir a consejeros que le dardn a usted y sus
seres queridos el apoyo preliminar sin tener que preocuparse por pagar. Para mds informacién
sobre las opciones para tratamiento profesional llame al FCCG Linea de Apoyo confidencial
y gratuita las 24 horas del dia 888- ADMIT-IT.

L — 4
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Recursos Impresos

Hay numerosos recursos disefiados para ayudar a los seres queridos de los jugadores con
problemas que van desde la reduccién de tensién hasta la ayuda financiera. Mientras muchos
pueden ser muy utiles, no se deben considerar como programas autosuficientes para el
cambio. Algunos recursos recomendados incluyen:

Co-Dependent No More [No soy mds Co-dependiente], por Melody Beattie — Trata de
muchos temas relacionados con la codependencia

Losing Your Shirt [Perdiendo hasta la camisa], por Mary Heineman — Sefala temas de

recuperacion para jugadores compulsivos y sus familias

Behind the 8-Ball [Detrds de la Bola 8], por Linda Berman y Mary-Ellen Siegel — Provee guias
de recuperacién para las familias de los jugadores

When Luck Runs Out [Cuando la Suerte se Acaba], por Robert Custer — Facilita ayuda a los
jugadores y sus familias

Journey to the Heart [Viaje al Corazén], por Melody Beattie — Ofrece meditaciones diarias

para liberacién propia
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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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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).

o

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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Este libro es el cuarto en una serie de siete cuadernos
disefiados para ayudar a enfrentar los efectos nocivos

del problema del juego compulsivo.




FLORIDA COUNCIL ON
COMPULSIVE
\)GAMBLlNG

El Florida Council on Compulsive Gambling [El Consejo de la Florida del Juego

Compulsivo] (FCCG siglas en inglés)) se establecié en 1988, es una organizacién

educacional sin fines de lucro y defensora, bajo contrato con el Gobierno del Estado de

la Florida, dedicado a ayudar personas adversamente afectadas por el problema y juego

compulsivo. La agencia mantiene una postura neutral en la cuestién de la legalizacién del

juego, mientras busca ayudar a ciudadanos que necesitan apoyo. Las responsabilidades

primarias 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 professional

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

Disenar, implementar y supervisar programas de prevencién, educacién y ayuda
comunitaria

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

Patrocinar y desorrollar investigacién en este campo

Proporcionar un foro en linea y el programa de Conversacién (Chat) en Vivo
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 mayors

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

con el juego

Ofrecer un Servicio de Presentadores y Programas de Conexién de Pares ’JCT
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Introduccion

fl cuarto de una serie de siete libros es Administrar las Finanzas. Estd disefiado para
los seres queridos de los jugadores con problemas. Si todavia no lo ha hecho, por favor
lea el Libro Uno: El Comienzo y el Libro Dos: Evaluando su Estado Mental, que le ofrecen
informacidn bésica sobre todos los libros de la serie. Este libro se enfoca en facilitar el
entendimiento y la toma de acciones positivas para resolver las circunstancias financieras
y los problemas asociados con el juego compulsivo y

en particular la forma como estos afectan a sus

seres queridos. Muchas veces son los problemas Este
econémicos los que llevan a los miembros de la [ibro se

familia y allegados a finalmente buscar ayuda para enfoca en faciﬁ’mr el
enfrentar los inconvenientes asociados con el entendimiento y la toma
juego compulsivo. Usted tiene una oportunidad de acciones positivas para
cuando lee y prictica detalladamente el resolver las circunstancias
material que se presenta aqui para analizar los ﬁnanciems y los Jgroﬁfemas
aspectos financieros relacionados con el jugador asociados con el fuego
compulsivo y hacer un cambio positivo en su vida. com})ufsivo‘

Glosario y Recursos

Mientras va leyendo los libros, notard que cada vez que se presenta una

palabra nueva, ésta se encuentra en negrilla. Las definiciones de estas palabras se
encuentran en el glosario al final de cada libro. En la parte final del libro encontrard varios
recursos adicionales, como bibliograffa, direcciones para autosuficiencia y organizaciones
profesionales, asi como también los nimeros telefénicos de la linea de apoyo. Cada libro de
la serie cuenta con su propia seccién de recursos relacionados con el tema de ese libro. En
caso que necesite informacién que no encuentre en ninguno de los libros 6 en su seccién de
recursos, favor de contactar la linea de ayuda [HelpLine] 888-ADMIT-IT del Consejo de la
Florida del Juego Compulsivo.

«/

<>
°

Pdgina 3



Una Oportunidad para Cambiar

Libro Cuatro: Administrar las Finanzas

Género y Cultura

The Florida Council on Compulsive Gambling [El Consejo de la Florida del Juego

Compulsivo] (FCCG por sus siglas en inglés) reconoce que los jugadores compulsivos

pueden ser tanto hombres como mujeres. Se ha escogido usar el pronombre “él” a través de

la serie para asegurar la fluidez del texto para el lector. El FCCG (por sus siglas en inglés)

reconoce que un jugador compulsivo puede ser hombre 6 mujer, hermano, hermana, madre,
q g )

padre, abuelo, abuela, hijo, hija, esposa, esposo, amante, compafiero, amigo, pariente 6 un

ser querido.

El juego compulsivo no discrimina por el tipo de relaciones. Tampoco discrimina por el

tipo de cultura 6 religién. Le puede suceder a cualquiera. En este libro, y a través de la serie,

se le proporcionard una amplia variedad de ejemplos que representan diferentes tipos de

relaciones. Si especificamente, su situacién en particular pudiese no mencionarse, considere

cémo puede relacionar el ejemplo dado a su caso en particular. Las culturas pueden tener

diferentes valores y distintas
maneras en que los seres
queridos actdan en las relaciones
interpersonales. Sin embargo, el

valor del respeto es multicultural.

Una de las principales metas

de este programa es cultivar y
fomentar el respeto propio y

el de las relaciones con el ser
querido que estd en dificultades.
Al mismo tiempo que desarrolla
su compromiso de crecimiento
personal y cambio a través de
este programa, descubrird que
su propio respeto se fortalece.
Aprenderd a tratar al jugador
con nuevas formas que apoyen
el cambio que quiere hacer en
su vida.

EJ “Siemyre me he considerado un LP—

ser regponsaﬁ(ez — esyeaﬁcamente
cuando se trata de dinero. Pero
cuando finalmente me di cuenta del
verdadero imjoacto que el juego tuvo
en las ﬁnanzas de nuestra familia,
me senti avergonzacfo Y affigiafo. Fue
muy duro pensar claramente porque
los yensamienws Y las emociones me
inundaban. Lo que Joarecia como
una tarea imyosiﬁﬁe al princiyio, se
volvid mds fdci[ a medida que em]oecé
a tmﬁcg’ar “paso a paso para averiguar

Eh qué hacer Y entonces hacerlo.” ’JET

«/

e
°

Pdgina 4



Una Oportunidad para Cambiar

Libro Cuatro: Administrar las Finanzas

FExamine su Salud Financiera

fl juego compulsivo puede generar caos en los aspectos financieros de su vida. Usted po-
dria experimentar esto personalmente u observando a un ser querido, de pronto un padre de
familia, un nifio, un cényuge, un socio 6 un amigo con problemas financieros. En este punto,
usted podria pensar que no hay esperanza — que la ruina financiera es inevitable. Pero incluso
cuando su situacién se encuentra en el punto mds bajo, un cambio siempre es posible. Recu-
erde que este programa se trata de usted y de que tome control de sz vida. Entonces, otra vez,
de esta manera va a comenzar desde donde las cosas estdn ahora mismo y dé un vistazo a los
hechos y las circunstancias de hoy.

Usted podria experimentar una serie de emociones

incluyendo miedo, ira, confusidn, estrés y ansiedad como
Incluso

cuando su
situacion se encuentra
en el punto mds bajo,
un cambio siem})re

es Joosiﬁﬁa.

también sentimientos de desamparo, desesperanza e
incompetencia cuando se trata de manejar estos asuntos
tan complejos. Usted podria estar echdndose la culpa
por no involucrarse en estos asuntos financieros desde
antes. Si siente que su situacién financiera es alarmante,
podria también sentirse agobiado por el nimero de
preguntas que surgen sobre su situacién. Tales como:

% ;Tenemos suficiente dinero para pagar todas las cuentas a tiempo?
% ;Hay un fondo de emergencia al que yo tenga acceso?
% ;Tendremos que cambiar de casa 6 refinanciarla?

% ;Necesitaré conseguir un segundo empleo 6 buscar un trabajo diferente
para obtener ingresos adicionales para mejorar mi salud financiera?

% ;Cudles son nuestros planes futuros?

% :Nos perseguirdn los acreedores?

% :Se afectard mi crédito?

% ;Estamos en problemas con el Servicio de Rentas Internas
[Internal Revenue Service - IRS por sus siglas en inglés]?

«/
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La ijOI‘ manera para obtener respuesta tanto a estas preguntas como a otras mds es que

aplique cuidadosamente las ensefianzas de este libro para crear una imagen clara de su

situacién financiera actual. Las respuestas a muchas de estas preguntas serdn obvias una

vez que recopile la informacién y redna los documentos financieros. Es cierto que muchos

jugadores compulsivos han adquirido una deuda considerable. Esto afectard de manera

diferente su situacién financiera dependiendo del tipo de relacién que tenga con el jugador.

Mientras existen diferentes grados de participacién financiera basados en su tipo de relacién

con el jugador, muchos de los pasos que aqui se explican podrian ser aplicados a diferentes

circunstancias:

% Siel jugador es su esposo, se podria sentir
desesperada por tratar de proteger sus
finanzas personales.

% Si tiene un negocio con un jugador,
podria sentir miedo de que terminard con
problemas legales y financieros y que su
negocio pudiese fracasar.

% Siesun fiador en un préstamo 4 pagaré
con un jugador, su crédito personal podria
estar en peligro.

¢ El jugador puede ser su hijo adulto y usted
estd tratando de obtener una idea del
tamafio de la deuda porque ésta afecta al
jugador y su familia.

%+ Siel jugador es menor de edad, usted podria
estar preocupado por los efectos que el

“Mi amigo tiene un
Jaroﬁfema serio de juego
del que no cai en cuenta

hasta que me empezd a
afectar por la cantidad
de dinero que [e presté. E[
estd trabajando en hacer
cambios en su vida y yo
me doy cuenta ahora
de que necesito hacer
también mis

E‘\ }n’cyn’os cambios.” ’_E

juego pueda tener en €l a corto y largo plazo. También podria ser legalmente responsable

por algunas de las deudas de su hijo.

¢ El jugador puede ser uno de sus padres u otro familiar cercano que usted estd tratan

do de ayudar financieramente 6 de otras maneras.

% También podria estar involucrado con un ser amado quien estd tratando seriamente

de resolver sus problemas de juego.

«/
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Aunque cada una de estas situaciones es tnica, existen algunas
actividades en comuin que le ayudardn a entender y resolver los
problemas financieros relacionados con el juego.
Este [ibro es

Este libro le dard informacién de la perspectiva de que acerca de usted
el jugador no ha dejado el juego y no ofrece ninguna Y lo que Jouecﬁz
ayuda para recuperarse financieramente. Hay sugerencias hacer por usted
en este libro que incluye trabajar con el jugador para Y su fami[ia.

resolver algunos de los problemas. Pero, finalmente, este
libro es respecto a usted y lo que puede hacer por usted y su
familia.

Este libro se enfoca en dos estrategias principales:

1. Obtener una imagen completa de donde se encuentra financieramente
determinando las deudas, los activos y el dinero en efectivo.

2. Crear un plan que incluye un presupuesto de gastos para mejorar su
situacién financiera.

Usted realizard un inventario hasta donde las cosas estdn en este momento — incluyendo el
nivel de la deuda que el jugador ha puesto sobre sf mismo, usted ¢ la familia. Este inventario
es también una evaluacién de los activos que tiene hasta este punto. Los activos es todo lo

de valor que sea propiedad de la familia ¢ del individuo y activos corrientes es aquello que
es dinero en efectivo 6 que fécilmente se puede convertir en dinero en efectivo. Examinard

el activo liquido que tiene para operar su hogar. En este caso, el activo liquido se refiere a

la cantidad de dinero que ingresa y gasta en su hogar. Muchos hogares determinan el activo
liquido mensualmente debido a que muchas de las formas de ingresos y gastos son mensuales.
Finalmente, basado en la informacién que reunié y examind, creard un presupuesto y plan de
gastos que incluya las metas que podria alcanzar en el futuro.
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Ataduras Emocionales y de Dinero

Resultados Porque el dinero y el amor pueden entremezclarse,
distintos cualquier intento para cambiar el estado financiero
empezardn a ocurrir puede ser una amenaza para el jugador. Si
si empieza a mostrar empieza a alejarse financieramente, el jugador
Cond{jcms d’iferentes. podria ponerse furioso. Podria ponerse molesto
Las recompensas de un porque el acceso a los fondos econédmicos se ha
cambio positivo valen [a limitado. El podria sentir que se estd alejando de ¢l
pena de su tiempo y emocionalmente y que se estd distanciando de él en
esfuerzo. la relacién.

Los interruptores afectivos podrian ser accionados y
discusiones pueden surgir. Esta es una parte natural del
cambio, particularmente, el cambio asociado con enredos de dinero,
relaciones personales y los jugadores. Debe tener en cuenta que deteniendo 6 impidiendo el
flujo de dinero temporalmente puede cortar el suministro al jugador. Pero recuerde que el
foco aqui es usted y que usted tiene que hacerse cargo de su vida por usted mismo y eso no va
a ser fécil.

Existe un dicho famoso que dice que la definicién de locura es hacer la misma cosa una y otra
vez mientras se esperan resultados diferentes. Estos resultados diferentes empezardn a ocurrir
si empieza a mostrar conductas diferentes. Las recompensas de un cambio positivo valen la
pena de su tiempo y esfuerzo. Para mayor informacién de cémo manejar el cambio vuelva

a leer el Libro Dos: Evaluando su Estado Mental. Este ofrece valiosas sugerencias para hacer
cambios importantes en su vida.

En la medida en que empiece el proceso de crear un inventario completo de sus finanzas,
algunos aspectos podrian afectar las decisiones que tome. Estos incluyen las respuestas a las
siguientes preguntas:

% ¢Ha prestado dinero contra salarios futuros?

% ;Los extractos de las tarjetas de crédito muestran cargos 6 cargos excesivos que
podrian ser de juego 6 avances de dinero en efectivo inexplicables — dinero pagado
antes de ser ganado 6 prestado de las tarjetas de crédito?
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Libro Cuatro: Administrar las Finanzas

<Ha tomado préstamos adicionales garantizados por su carro 6 casa?

Si su ser querido es propietario de un negocio, sse han visto los activos del negocio
comprometidos al hacer préstamos adicionales 6 contra las tarjetas de crédito del
negocio?

Si el jugador es su hijo, ;ha notado fluctuaciones en la cantidad de dinero en efectivo
que el parece tener disponible? jestdn extraviadas algunas de sus pertenencias
personales? ;Algunos de sus familiares 6 amigos le han mencionado que se les ha
extraviado dinero 6 pertenencias 6 que le han prestado dinero a su hijo?

Si el jugador es uno de los padres, ;alguno de los miembros de la familia le han
mencionado de préstamos hechos a uno de sus padres? ;Se han reducido los
fondos del plan de retiro? ;han desaparecido algunas de las pertenencias? ;Le han
mencionado alguno de sus familiares 6 amigos que se les ha extraviado dinero 6
pertenencias 6 le han prestado dinero a uno de sus padres?

¢Ha visto o recibié informacién que indique que podria haber algin problema legal
6 de impuestos a nivel estatal 6 federal del cual no esté enterado?

¢Hay diferencias 6 cambios notables en el estilo de vida del jugador?

Las respuestas a estas preguntas podrian sacudir las emociones
ligadas con el dinero y las relaciones. Es importante recordar

Es . ¢
que la meta es llegar a la verdad, obtener una evaluacién
importante completa de su situacién financiera € identificar donde es que
recordar que [a quiere estar y crear un plan para llegar alli.

Permitir a su Ser Querido

la verdad. el Acceso a las Finanzas

En el Libro Uno: El Comienzo hay informacién acerca de facilitar.

Facilitar es una conducta donde los seres queridos del jugador escogen asistirlo para
continuar ¢ promover la conducta indeseada. También, este libro discute varias maneras de
cémo puede facilitar a su ser querido y explica porque esto no podria resolver los problemas
relacionados con el juego compulsivo. Si encubre al jugador, le presta dinero, miente por él,
¢ inclusive lo motiva para que juegue, lo estd facilitando. En asuntos financieros, no importa
cudnto le de al jugador, nunca serd suficiente. Si tiene algtin tipo de control sobre el dinero,
ahora es el momento de empezar a limitar el acceso a los fondos econédmicos que tiene en
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conjunto al jugador. Cualquier situacién que resulte en

Es la que usted asume las responsabilidades del jugador,
Al podria ser que lo estd facilitando. Cada circunstancia
quie separe es Unica, dependiendo del tipo de relacién con el

los sentimientos jugador si estd 6 no en proceso de recuperacién para

relacionados con el
dinero de las ataduras
emocionales que tiene

conel jugacfor

sobreponerse a las conductas del juego compulsivo.

Es esencial que separe los sentimientos relacionados
con el dinero de las ataduras emocionales que tiene
con el jugador. Esto puede ser muy dificil porque en
la sociedad de hoy el dinero juega un papel importante
en muchas de las relaciones cercanas. Una de las primeras
cosas que puede hacer para limitar el acceso del jugador al
dinero es dejar de ddrselo. No importa la cantidad que le de, esta podria no ser suficiente y
eventualmente sus recursos se agotardn, su crédito serd extendido al mdximo y sus finanzas
estardn en peligro. Usted podria estar ahora mismo en esta situacién y definitivamente ahora
es el momento de empezar a darle la vuelta al asunto.

El enfrentamiento puede ser dificil especialmente cuando se enfrenta a un cambio en las
précticas que fueron establecidas anteriormente. Al jugador no le va a gustar oir que una

de sus fuentes se estd acabando. Pero la tnica posibilidad que tiene de cambiar las cosas es
empezar a tomar accién ahora mismo. Puede ser muy dificil decir no una peticién de ayuda
monetaria por parte del jugador especialmente cuando sabe las consecuencias de su decisién.
Si decir “no” implica a otros ademds del jugador, como por ejemplo hijos, padre 6 madre
puede ser increiblemente duro mantenerse firme.

Recuerde, cada vez que rescata al jugador, le esta proporcionando el espacio necesario para
respirar y empezar el ciclo nuevamente y es cuando las consecuencias de su conducta empieza
a afectarlo a él personalmente, a menudo en formas devastadoras, que podrian hacer que el
empiece a encarar la realidad.

Asi sea que el jugador busque ayuda 6 no, usted tiene que cuidarle sus necesidades. Un

grupo de auto ayuda como Gam-Anon puede brindarle apoyo a través de otras personas con

circunstancias similares asi como también el acceso a recursos de ayuda. Gam-Anon es un

grupo de apoyo para personas adversamente afectadas por actividades del juego. También

existe un grupo diferente para jugadores compulsivos, Jugadores Anénimos (GA por sus siglas
-
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en inglés). Ninguna organizacién requiere que se pague cuotas u honorarios para pertenecer.
Para encontrar donde y cuando se llevan a cabo las reuniones de Gam-Anon y GA en su drea,
contacte al Florida Council on Compulsive Gambling (FCCG) la linea de ayuda gratuita las
24 horas del dfa al 888-ADMIT-IT.

Escuchar a gente con circunstancias similares, identificar como otros afrontan estos
problemas y compartir sus pensamientos y sentimientos son maneras positivas para ayudar a
cambiar su situacién. Un aspecto de muchos de los programas de autosuficiencia incluyendo
Gam-Anon y GA es el patrocinio. Tipicamente, un patrocinador es un participante activo
en el programa de autosuficiencia que tiene experiencia y entiende el proceso de recuperacién
y desea ayudar a los recién llegados al programa. Los patrocinadores son voluntarios que
pueden dar informacién adicional, motivacién, amistad y gufa a los nuevos miembros.
También, pueden facilitar asistencia y ofrecer sugerencias a los nuevos miembros basados en
cada caso especifico.

También, puede beneficiarse de asesoramiento profesional para trabajar en los problemas que
afectan su salud psicoldgica. Leer este libro y practicar algunos de los ejercicios contenidos
en esta serie de siete folletos puede hacer una diferencia en su confianza y la habilidad para
mejorar sus circunstancias.

Limitar el Acceso del Jugador a

G los Fondos Economicos
VvezZ que .. .
;l, Limitando el acceso del jugador a los fondos
rescata a Jugad’O"’,

) econémicos es uno de los primeros y el paso mds
le proporciona el

esyacio necesario
para resyimr

y empezar el ciclo
nuevamente.

importante para manejar sus finanzas. Puesto que
el propésito principal de este libro es ayudarle a
encontrar vias para evaluar su situacién financiera y
administrarlas lo mejor que pueda, es importante que le
elimine al jugador oportunidades presentes y futuras de
continuar agotando las finanzas de la familia 6 sus finanzas
personales.

Primero, necesita determinar quién es el principal proveedor de la familia en su relacién con
el jugador. Si es usted, entonces esta en una mejor posicién para limitar el acceso del jugador
al dinero. Si el principal proveedor de la familia es el jugador, usted podria sentir que su
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posicién monetaria es débil. De ser asi, ahora es el momento de considerar algunas maneras
para fortalecer su posicién. Mientras sus deudas pueden ser severas debido al jugador, puede
empezar a crear su propia historia financiera separadamente. Algunas posibilidades para
empezar el proceso se enumeran en la parte de abajo. Tenga en cuenta que las circunstancias
individuales variardn y algunas sugerencias podrian ser mds prdcticas que otras. Igualmente,
podria necesitar previamente la aprobacién del jugador para tomar accién en algunas de las
sugerencias. Los empleados del banco u otras instituciones financieras pueden responder
preguntas que usted pueda tener acerca de cémo ejecutar algunas de estas sugerencias.

% Cierre todas las cuentas compartidas, incluyendo

cuentas corrientes, cuentas de ahorros, cuentas —
Limitando

el acceso del
jugador a [os fondos
economicos es uno
de los Jorimeros y el
paso mads importante
_para manejar sus
ﬁnanzas.

de mercado monetario y cuentas de inversién
y abra cuentas nuevas a nombre del conyuge
que no es jugador, socio, otro miembro de la
familia u otra persona de su confianza.

% Elimine el acceso del jugador a otras cuentas
abiertas a nombre de los nifios (de ahorros,
certificados de depésito, fondos escolares, etc.)

% No mantenga exceso de dinero en efectivo a la mano.
Esto puede servir como una tentacién para el jugador.

% Solicite que los cheques de pago del jugador sean entregados al cényuge no jugador,
socio, otro miembro de la familia u otro individuo de su confianza con el talén del
cheque adjunto 6 depésito directo a una cuenta personal debidamente autorizada y a
la que el jugador no tenga acceso.

% Guarde en un lugar seguro todos los cheques, tarjetas de débito y crédito, pdlizas
de seguro y otros documentos legales, certificados, titulos, etc. Es mejor que estos
articulos sean removidos de la casa y llevar a un lugar seguro para asegurarse de que
el jugador no tenga acceso a ellos.
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Retire todas las propiedades personales tales como joyas u otros articulos personales
de valor a un lugar seguro como un banco, caja de depésito de seguridad, un lugar de
almacenaje 6 la casa de un familiar/amigo de confianza.

Mantenga los registros de los vehiculos en una caja de depésito de seguridad con copias
en los vehiculos. Cambie cualquier titulo de vehiculo que se encuentre sin obligaciones a
su nombre ¢ de otro individuo de su confianza para que el vehiculo no pueda ser sujeto
a embargos originados por las deudas del jugador. Un embargo es un derecho legal de
mantener 6 vender la propiedad de alguien como seguridad por una deuda.

Examine los extractos financieros especialmente los de las tarjetas de crédito y tiendas de
departamentos por cargos dudosos. No es comun que el jugador utilice métodos alternos
para tener dinero en efectivo para jugar (por ejemplo, comprar mercancia en una tienda
de departamento con la tarjeta de crédito y luego devolver, revender 6 empenar la
mercancia por dinero en efectivo).

Haga que el jugador firme una escritura de traspaso de propiedad. Este es un
documento legal cediendo el derecho de una persona, titulo 6 interés a otra por todas

las propiedades reales (como la casa, tierra ¢ edificio), a un miembro de la familia
responsable 6 a otra persona de confianza. Estos deben ser presentados en la Oficina del
Secretario de la Corte [County Clerk’s Office]. Esto prevendrd que las propiedades sean
embargadas por la deuda del jugador. Por favor tenga en cuenta que una renuncia de
reclamo de una escritura no afecta la hipoteca 6 las obligaciones hipotecarias. Consulte
con un abogado para asesorfa legal porque este podria afectar los derechos de propiedad
marital en caso de un divorcio.

Abra cuentas de crédito nuevas a su nombre dnicamente, donde sea posible, asf puede
empezar a establecer una calificacién de su crédito separado y

aparte del jugador.

Si usa cheques al portador 6 tarjetas de débito, tiene

que asegurarse de cerrar las cuentas existentes y abrir Empiece a crear
otras nuevas a su nombre suyo tinicamente. Mantenga su propia historia
el Numero de Identificacién Personal 6 PIN (por sus ﬁnanciem.

siglas en inglés) ¢ informacién relacionada en un lugar

seguro al que el jugador no tenga acceso. Notifique

a las compaiias de tarjetas de crédito que desde este

momento usted no serd responsable por cargos en la cuenta.
-
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No le dé o diga al jugador la cuenta 6 el PIN (Nimero personal de identificacién) de
ninguna de las cuentas abiertas — aunque parezca que estd desesperado.

Si aplica, escriba una carta a la oficina de créditos explicdndoles las circunstancias de su
deuda y pregunte si su crédito se puede separar del jugador.

Negocie con los acreedores quienes prestaron ¢ se les debe dinero, para pagar las deudas
y embargos que son su responsabilidad. Sea conciente de que algunas compaifas de
tarjetas de crédito parardn de cobrar y reducirdn las tasas de interés hasta que la deuda se
cancele.

No firme conjuntamente ningdn préstamo u otras obligaciones financieras para el
jugador. Cuando firma en conjunto usted esta de acuerdo en pagar el préstamo 6 la
obligacién si el prestamista no puede.

Si estd casado(a) con el jugador y presentan los impuestos conjuntamente revise las
declaraciones de renta del Servicio de Rentas Internas [Internal Revenue Service]. Esto
se puede hacer llamando al IRS (por sus siglas en inglés) al (800) 829-1040, obtenga
la forma #4506 “Solicitud de una copia” en su portal del internet www.irs.gov. Haga
arreglos para que la informacién le sea enviada a un sitio seguro, si es que la direccién
de su casa presenta dificultades en su vida por el jugador. Los problemas de impuestos
pueden requerir de asistencia legal profesional. Si ha presentado impuestos en conjunto,
podria considerar presentarlos por separado ya que el Servicio de Rentas Internas
[Internal Revenue Service] (IRS por sus siglas en inglés) puede hacerlo responsable
por los impuestos no pagados. Esto puede ser evaluado anualmente. Debe saber que
también es igualmente responsable por los impuestos presentados
anteriormente en conjunto, pero el IRS considerard una
excepcidn de inocencia del cényuge en ciertos casos. La ley

Los de inocencia del cényuge es una excepcién a los castigos

}Jroﬁfemas e federales por impuestos que se le pudieran aplicar. Hay
impuestos }mecfen requisitos especificos que deben cumplirse para calificar
requerir de asistencia a esta excepcion que puede requerir asistencia legal para
[ega[ }Jr(fesiona[ una investigacién completa. Informacién mas detallada

acerca de esta ley, esta disponible en este libro en la
seccién titulada “Inguietudes Especiales sobre los Impuestos”y
puede servirle de gufa en esta drea.
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Exprésele al jugador que usted quiere manejar las finanzas. Si el jugador es el que
actualmente realiza esta funcidn en la casa, se podria encontrar con alguna resistencia
extrema. La conversacién podria ser penosa y polémica. Recuerde, que el cambio es
dificil. Continte intentando. Expliquele que prefiere tomar esa responsabilidad para
eliminar la presién y la tentacién para el jugador y que de ninguna forma esta dirigido
a servir como un castigo. Expliquele al jugador que usted escribird los cheques, pagard
las cuentas y manejard todos los dineros. El momento llegard
para que el jugador se encuentre listo para permitirle hacer
esto. Usted tiene que estar seguro de que el sepa que
quiere asumir esa responsabilidad y sentir que es por el
o[ jugac[or
}mecﬁz inventar una
“emergencia” con el fin
de prestar dinero.

beneficio de la familia. Si estd tratando con un padre
anciano, un hijo adulto u otro familiar adulto ofrézcale
ayuda temporal con el manejo de sus dineros. Otra vez,
expliquele porque le estd haciendo esta oferta. Usted no
podria estar en posicién legal inicamente por “asumir” la
responsabilidad, pero mantener una conversacién abierta
puede eventualmente llevar a un gran cambio.

Si es el hijo adulto de un jugador hay asuntos tnicos que considerar. Primero que todo,
puede ser incémodo abordar estos asuntos financieros con sus padres. Esto puede ser
particularmente dificil en instancias cuando el jugador pudiese hacer comentarios de que
usted no estd interesado en su bienestar sino que dnicamente estd interesado en cuidar

la herencia 6 asegurdndose de que no terminard apoydndolo financieramente. Segundo,
el ofrecerse a la asistencia temporal en el manejo de las finanzas también se puede
considerar como una acusacién de interés personal.

Es importante que mantenga la calma y explique que su dnico interés es ayudar a su
padre y que estarfa dispuesto a ayudarle a encontrar un profesional financiero a cambio
de usted, para que le ayude en la administracién del dinero.

Pidale a todos los miembros de la familia y amigos que nunca mds, de ninguna manera,
le presten dinero al jugador. Esto incluye, ayuda para pagar las cuentas mensuales del
jugador que en efecto libera al jugador de la responsabilidad. Recuérdele a los amigos

y seres queridos que el jugador puede inventar una “emergencia’ con el fin de prestar
dinero. Continuar con dichas ayudas, le permitird al jugador prolongar la conducta
adictiva y no ayudard a resolver el verdadero problema. Aunque tomar dichos pasos
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puede ser embarazoso, esto le ayudard a evitar consecuencias financieras serias més
tarde. Usted puede pensar que este no es su papel de controlar ¢ tratar de influenciar
los eventos. Pero no se le olvide que la inhabilidad del jugador de controlarse a si
mismo ya estd impactando su salud financiera. Usted esta haciendo esto por usted y
para mejorar s# situacién.

Dese cuenta que un jugador, en desesperacién, puede falsa y fraudulentamente firmar a
nombre del cédnyuge, socio, padre 6 amigo una garantia de préstamo, tarjetas de crédito,
cheques u otros documentos financieros. Cualquier plan de manejo de deudas debe ser
considerado y sensible al impacto a otros miembros de la familia y seres queridos. Estas
acciones NO prevendrdn al jugador del juego, pero le proporcionara a usted y a su familia
la mayor seguridad posible bajo las presentes circunstancias. Estd tomando la accién de
proteger a su familia de futuras responsabilidades legales al igual que estd protegiendo los
activos actuales y creando seguridad para el futuro con el fin de retornar a una forma de
vida normal.

Recuerde, no haga nada que pueda poner en peligro su seguridad. Cada circunstancia
requiere consideracién detallada acerca de las posibles consecuencias y reacciones del
jugador compulsivo. Si siente miedo por su seguridad, tome precauciones para protegerse
informando a otros sobre sus preocupaciones y eliminando situaciones que lo pongan

en riesgo. Otra vez, hay muchas fuentes disponibles que le ofrecen informacién y apoyo.
Informacidn sobre contactos como también detalles de organizaciones y otras fuentes estdn
incluidas en la seccién de “Recursos Adicionales” de este libro.

¢{Como puede llegar a la verdad?

Necesita tener un dato exacto de su situacién financiera
actual. Primero, pregiintele al jugador. Si no cree que le

No ﬁaga i que estan dando toda la informacién necesaria, considere
ponga en joe[igm su distintas alternativas para encontrar la verdad como por
segum’c{ac{. ejemplo:

% Si tiene cuentas conjuntas, examine los libros,
cheques cancelados y extractos.
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Si no puede examinar los libros, llame a la institucién financiera y pida que le envien un
duplicado de los extractos. Si es necesario, haga que los extractos le sean enviados a una
direccién diferente 6 haga arreglos para recogerlos.

Si estd casado 6 tiene activos y deudas conjuntas pida un reporte de crédito para
obtener un resumen de su historial de crédito. Un reporte de crédito contiene
informacidn acerca de todas las cuentas de crédito incluyendo el nombre de las cuentas,
historia de pagos y el uso de las tarjetas de crédito. Estos reportes tienen un costo de $10
a $35 6 mds dependiendo de la cantidad de detalles que usted requiera. Las siguientes
tres oficinas de crédito retnen y distribuyen informacién crediticia y personal a los
acreedores. Ellos ofrecen informacién acerca de los varios tipos de reportes disponibles e
instrucciones para obtener un reporte de crédito:

Equifax: www.equifax.com (800) 685-1111
Experian: www.experian.com (800) 397-3742
Trans Union: www.transunion.com (800) 645-1933

Investigue cualquier cargo sospechoso 6 sin explicacién que aparezca en los extractos de
las tarjetas de crédito.

Su primer paso podria ser llamar a la linea de servicio al cliente de la tarjeta de crédito
que aparece en la parte de atrds de la tarjeta de crédito para obtener un extracto reciente,
pagos y cargos. También puede requerir informacién adicional acerca de cualquier cargo
que no entienda 6 no pueda identificar. Ademds, los avances de efectivo en las tarjetas de
crédito, tenga cuidado, hay muchas formas convenientes para jugar en la red cibernética
que aceptan cargos a la tarjetas de crédito ddndole oportunidad a la gente para jugar
usando los computadores.

Si sabe de dineros que han sido prestados a amigos 6 familia preginteles acerca de eso.

Si tiene negocios con un jugador, examine detalladamente los reportes financieros de la
compafifa é tenga un contador para que él se los explique. Si tiene sospecha que el juego
estd causando problemas en sus negocios, podria ser necesario buscar asesoria legal para
analizar sus opciones dependiendo de la estructura legal de su empresa.
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Como se menciond anteriormente, existen muchas situaciones diferentes que pueden

afectar el éxito 6 el fracaso de cualquier accién que tome respecto a los asuntos financieros

relacionados con el juego compulsivo. Por ejemplo, si el jugador ya no estd en posicién de

afectar la situacién financiera de la familia, entonces puede seguir adelante por sus propios

medios y tomar decisiones financieras y cambios. Si el jugador estd tomando responsabilidad

de sus deudas y/o estd en tratamiento activo trabajando para obtener cambios positivos,

entonces puede tener la posibilidad de trabajar con €l en un plan de accién. Sin importar la

situacién, necesita tomar accién porque de
esta manera se protege usted y los activos de
la familia no porque esté tratando de aliviar
al jugador del estrés sino porque él podria
darse cuenta de los problemas financieros que
su juego ha causado.

Cuando decir No

Observe algunas de las situaciones en las
pdginas siguientes y piense que pudiera hacer.
A menudo, es de gran ayuda examinar los
problemas de otras personas para ver las
soluciones que de pronto pudiera utilizar.
Frecuentemente, la respuesta mds fdcil a una
peticién de dinero parece ayudar al jugador;
sin embargo, si mentaliza varios pasos en el
futuro, podria ver como las cosas pueden
tornarse de una manera distinta y como
hacer un cambio positivo.

ot
“Mi mejor amiga
Y socia de negocios
estaba casada con un
jugaofor com}aufsivo.
iIncreiblemente, usdé
toda su informacio’n
Joersona(incfuyena[o su
niimero de seguro social
yfa[sificd fasfirmas
ara obtener una linea
adicional de crédito
para nuestro negocio

| R

b
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Primera Situacion:

Su hermano, el jugador, acaba de acercdrsele para pedirle dinero. Esta

es la tercera vez, este ano. El tiene tres nifios menores de seis anios y su
esposa se queda con ellos en la casa. El le dice que estd en peligro de que lo
despidan y que tiene dos meses de atraso en la renta. Si ellos no pagan la
renta este mes, recibirdn una nota de desalojo que es un fallo legal que los
obliga a ellos a dejar el apartamento. ; Qué haria usted?

«/
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Segunda Situacién:

Su esposa, la jugadora, trabaja en un colegio local con el fin de pagarse sus
estudios. Un dia, ella se le acerca llorando alegando que ha robado dinero
de la campaiia anual de caridad de su departamento de la cual ella es la
encargada de reunir fondos. El dinero, muchos miles de délares, hay que
entregarlo en la oficina del decano masiana en la maniana. Ella usé el
dinero para jugar y planeaba ganarlo nuevamente antes de que le tocara
entregarlo. Desafortunadamente, en cambio, ella lo perdié todo. Ella
seguramente perderd su trabajo, posiblemente enfrentard consecuencias
legales y probablemente no pueda continuar con sus estudios a menos que
usted la ayude. ;Qué haria usted?

«/
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Tercera Situacion:

Su padre lo llama y estd muy preocupado. La fecha del matrimonio de

su hermana esta a tres meses y el se ha jugado el dinero que el y su madre
han ahorrado para la boda. Ultimamente, todo el afio pasado, le ha
echado mano a los ahorros gastando mds y mds de ellos. El suponia que
ganaria pronto y podria reponer el dinero y mds. Su madre se pondrd
furiosa y su hermana estard muy triste si se enteran. Su padre esta
avergonzado por tener que pedirle pero esta desesperado por su ayuda.
Esto le afecta profundamente a usted porque hace diez afios el se jugé el
dinero de su fondo escolar. Desde que tiene uso de razdn su padre le ha
estado prometiendo a su madre unas buenas vacaciones, un carro nuevo y
otras cosas y luego el se juega todo lo que han ahorrado. ;Qué haria usted?

«/
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Estas situaciones son complicadas. Algunas veces no hay otra alternativa que ayudar,
especialmente cuando estd involucrado el bienestar de otros, especialmente nifios. Por
ejemplo, en la primera situacién, usted podria pensar que lo mejor es que usted pague la
renta directamente al arrendatario, asf su cufiada y sobrinos no pierdan su casa. Sin embargo,
recuerde que esta es la tercera vez que esto ha pasado y seguramente no serd la dltima. Podria
decidir a ayudarle #nicamente si su hermano acepta firmar un pagaré a su nombre, le envia
el cheque del sueldo a su esposa directamente para pagar las cuentas y
empieza a asistir a las reuniones de los Jugadores Anénimos. También
podria decidir que es tiempo para una intervencién al jugador.
Esta es una reunién donde los amigos y seres queridos enfrentan

Piense
, al jugador para inducir un cambio y prevenir consecuencias
cuidadosamente J_ & 1 'P | u yPp u
serias adicionales.
en el momento
adecuado para o o
decir “no”. La segunda situacién, no parece tener una solucién ideal.

Después de todo, ;quién quiere pensar en su esposa en la cdrcel?
Aln asi, rescatdndola del problema puede crear precedentes
peligrosos. Aunque ofreciéndole ayuda con tratamiento podria
parecer minima para ella comparado con la magnitud de sus problemas
esta podrfa ser la dnica solucién que ofrece resultados positivos. Hay muchas opciones
de tratamiento como terapia profesional y grupos de autosuficiencia. Ademds ella necesita
asesorfa legal profesional especialmente de un abogado con experiencia en asuntos financieros
relacionados con el juego. El Libro Cinco de estas series, Asuntos Legales Relacionados con
el Juego, especificamente trata de situaciones legales en potencia para los seres queridos de
jugadores compulsivos. Para pedir una copia de este libro ¢ para pedir informacién adicional
por favor llame al FCCG a la linea de ayuda gratuita las 24 horas del dia (888- ADMIT-IT).

En la tercera situacién, estd en un punto tnico por haber experimentado una desilusién
debido al juego de su padre cuando dependia de él por su apoyo. Sin embargo, usted podria
anticipar los sentimientos de su hermana y tratar de ayudarla. Enfrentar a su padre con

su opinién de que él necesita ayuda para su problema de juego podria ser dificil en este
momento pero es absolutamente necesario. Es critico que encare este tipo de situaciones
calmada y confiadamente teniendo en cuenta que el jugador podria reaccionar con ira y que
otros seres queridos podian estar emocionalmente afectados sobre el juego, la intervencién y
la situacién.
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La clave de trabajar con problemas financieros causados por el juego es crear la fuerza y el
entendimiento de toda la situacién para saber cuando es el momento de decir “no”. Piense en
su propia situacién y trate de imaginar si estd ayudando 6 haciendo las cosas peores cuando
ofrece dinero. Rescatar al jugador de los problemas financieros solamente lo ayuda a evadir la
responsabilidad. Piense cuidadosamente sobre el momento exacto para decir “no”. Tome en
consideracién toda la informacién que tiene y lo que ha aprendido acerca de cémo tratar al
jugador incluyendo los recursos en esta serie de libros para tomar la mejor decisién sobre lo
que se pudiera hacer.

L= =l

“Estaba enojac[o Y avergonzadb cuando
mi nuera me conto que nuestro ﬁfjo habia
j’ugacfo mds dinero de [o que mi esposa y Yo
gastamos en nuestra Jom’mem casa. Entonces
me di cuenta que en [ugar de sentirme un
mal Joac[re y tratar de resolver las ﬁncmzas
de a fami[m de mi ﬁijo, Joocfia motivar a
mi nuera para que controlara las ﬁnanzas
de [a famiﬁ’a asi ella Joocfria sentirse menos
cfesprote ida Y con mas afigponiﬁi[icfacf de
controfc?r [a situacion. Fue duro hacerlo
pero también sugem’ que ellos dos necesitaban
ayuc[a de }orofesiona[es Y organizaciones
de autosuﬁciencia”’

E &
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Implicaciones Legales

Existen algunos casos en que las obligaciones financieras del jugador son también legalmente

suyas. Algunas de las mds comunes son:

% Siestd casado con el jugador y tiene obligaciones de deudas conjuntas
%+ Siel jugador es un hijo menor de edad
% Siel jugador es su socio de negocios

% Si tiene custodia del jugador como guardidn legal sobre un padre mayor
de edad 6 pariente

Otras implicaciones legales que puede encontrar son:

% Deudas dejadas por un ser querido quien ha fallecido. Normalmente, estas deudas
podrian ser pagadas de la herencia del difunto antes de que otros dineros pudieran
ser distribuidos a los beneficiarios. Si el difunto no tiene activos de sobra para
pagar las deudas usted puede ser responsable por ellos si usted es el cényuge 6 estd
vinculado legalmente por cualquier contrato ejecutado antes de la muerte.

*» Siafirmado un préstamo conjuntamente ¢ un pagaré con el jugador, usted es
legalmente responsable por el pago del préstamo.

Si usted estd legalmente vinculado al jugador, puede tomar
algunos pasos para protegerse de la ruina financiera. De

SR nuevo, el primer paso es parar de rescatar al jugador

fega[mente vinculado
al J’ugac[or, puec[e tomar
algunos pasos para
_protegerse de [a ruina
ﬁnanciem.

ddndole dinero. El siguiente paso es separar su “yo”
financiero del jugador. Si el jugador no es un cényuge
6 socio pero es un menor de edad 6 un padre mayor de
edad, usted necesita saber exactamente cémo y cuando
el jugador estd adquiriendo dinero y empiece por
limitar ese acceso.

En el caso donde el jugador es un menor de edad,
necesita considerar las consecuencias de rescatarlo de una
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es
°

Pdgina 24



Una Oportunidad para Cambiar

Libro Cuatro: Administrar las Finanzas

obligacién financiera, especialmente si él a usado su tarjeta de
crédito. Usar la tarjeta de crédito de algtin individuo
fraudulentamente puede resultar en arresto y usted

Si decide Of recer puede determinar que pagando el total de la tarjeta
ayucfa, aseguirese de crédito es una solucién mejor que tener a su hijo
de que su cferta (leve bajo arresto. De nuevo, cada situacién requiere
consigo requisitos que tome una decisién después de haber analizado

e cuidadosamente los costos fisicos y emocionales
esyemﬁws u y y
para el jugacﬁjr.

los beneficios obtenidos. Si decide ofrecer ayuda,
asegurese de que su oferta lleve consigo requisitos
especificos para el jugador.

Si es el hijo adulto de un jugador usted puede sentir que los
problemas financieros de su padre solamente pueden ser resueltos con su ayuda. Esto podria
crear sentimientos de ira y desilusién. Usted podria haber creado afos de resentimiento
que pueden hacer dificil el pensar claramente acerca de que hacer 6 podria sentir que no
es su responsabilidad la de enfrentar a su padre acerca de su conducta. Recursos como el
Florida Council on Compulsive Gambling (FCCG por sus siglas en inglés) la Linea de
ayuda gratuita 888-ADMIT-IT ¢ los grupos de apoyo pueden proporcionarle informacion
adicional y opciones para ayudarle a seguir adelante en resolver las finanzas y otros aspectos
relacionados con el juego compulsivo.

Estar casado con un jugador plantea preocupaciones financieras tinicas. Por ejemplo, es
posible que tenga varias cuentas conjuntas y préstamos. Ahora es el momento de establecer
cuentas separadas. El propésito de esto tiene dos caras. Primero, le limitard al jugador

el acceso a los fondos econédmicos. Segundo, le proporcionard una divisién financiera y
establecerd una historia financiera solo para usted. Sin embargo, tenga en cuenta que si estd
casado, las leyes de las propiedades conjuntas igualmente lo hardn responsable por deudas
conjuntas con su conyuge. Establecer este camino ahora y su propia historia financiera puede
beneficiarle significativamente con los acreedores y las instituciones financieras mds adelante.
Revise los puntos explicados anteriormente bajo la seccién titulada “Limitar el Acceso del
Jugador a los Fondos Econémicos” para ayudarle a establecer una independencia financiera

separado del jugador.
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fa FEvaluando su
tnica manera [ d’ ’ ’

4 hacer un cambio Salud Financiera

es empezar a trabajar en
é[ ahora mismo. Tome cada
paso a su tiempo y mantenga
en mente que estd disefiando

un plan para un cambio

}Jositivo a [argo

])[azo.

Es esencial hacer un inventario de donde estdn
las cosas en este momento. Usted necesita saber el
nivel de la deuda que el jugador ha puesto sobre
si, usted y la familia. Necesita obtener informacién,
como por e¢jemplo, el estado de sus activos
incluyendo cuentas de ahorros y corrientes, cuentas de
retiro, cuentas de inversién hechas conjuntamente, pélizas
de seguro y cualquier otro activo corriente. Ademds necesita
saber el estado de las cuentas que pertenecen a su casa, carro, propiedades y otros activos
incluyendo lo que se ha pagado y lo que es propio. Igualmente, necesita recoger informacién
para ayudar a completar una hoja de trabajo donde muestre su ingreso mensual y los gastos
para crear un presupuesto 6 plan de gastos.

Si nunca antes ha intentado responder estas preguntas, mucha de la informacién podria ser
confusa. Témelo despacio y no se preocupe si tiene que referirse al glosario u hojas de trabajo
varias veces. Las respuestas a estas preguntas serdn mas obvias en la medida en que trabaja

las secciones de este libro. Orientacién para entender y sugerencias para mejorar su situacion
financiera y la magnitud del problema estd en el corazén de la informacién y ejercicios
incluidos. Finalmente, recuerda que mientras su situacién personal podria parecer dificil é
inclusive desesperanzadora, la inica manera de hacer un cambio es empezar a trabajar en él,
ahora mismo. Tome cada paso a su tiempo y mantenga en mente que estd disefiando un plan
para un cambio positivo a largo plazo.

Recopilando Documentos

Para iniciar el proceso, necesita recopilar ciertos documentos que contengan la informacién
financiera esencial. La informacién obtenida en estos documentos es critica si estd tratando
de determinar su propio estado financiero porque estd relacionado a las actividades del
jugador. En la pdgina siguiente, encontrard un listado de los posibles documentos. Marque la
lista a medida que ubique los documentos.

«/
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U Informacion de los pagos hipotecarios
U Extracto de impuestos de la propiedad
U Extracto del seguro de la propiedad

U Libreta de pagos del vehiculo

U Extracto del seguro del vehiculo

U Extractos de seguros de salud, vida u otros seguros distintos a
propiedades

U Cuentas de servicios publicos, teléfono y gasolina

U Extractos relacionados con otras cuentas (ver modelo de presupuesto
en las pdginas 40y 41)

U Balances de las tarjetas de crédito é informacion del pago mensual

U Cualquier otro préstamo, balances y pagos (incluyendo matriculas,
membrecia a clubes ¢ cuotas)

0O Extractos bancarios
0 Extractos de inversiones

Q) IRA (por sus siglas en inglés), anualidad, inversiones y extractos de
cuentas de retiro

U Informacion de pagos a la seguridad social

U Lista de articulos de lujo y valor estimado

Una vez que haya reunido la informacién de arriba, puede continuar trabajando en los
ejercicios de este libro que estdn disefiados a ayudarle a entender su situacién financiera y
crear un plan de accién.

Analizando Deudas y Activos

Con el fin de obtener una clara imagen de su situacién personal es importante determinar
sus activos, ingresos, gastos y deudas. Nuevamente, un activo es cualquier cosa como dinero
6 propiedades que tienen cierto valor. Las deudas son cantidades de dinero que se deben.
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Usualmente una deuda se paga con un activo. Cuando se trata de juego, las deudas se
pueden pagar de muchas maneras como con dinero, servicios é posesiones.

Mientras compara los activos y las deudas, estd creando una hoja de balance/balance
general, que es un extracto que muestra los activos y las responsabilidades en un momento
en particular. El problema en la vida de los jugadores compulsivos y seres queridos sale

a la superficie cuando las deudas se vuelven extremas y los activos no pueden cubrir las
cantidades que se deben 6 cuando el ingreso no puede cubrir los gastos. Es importante
obtener un total exacto de las deudas que debe el jugador. Esto puede incluir dinero que
se les debe a individuos, cargos en las tarjetas de crédito 6 préstamos adicionales tomados
sobre la propiedad u otros activos con 6 sin su conocimiento y consentimiento. Por
ejemplo, su hogar puede haber adquirido una deuda de $15,000 en tarjetas de crédito en
gastos anteriores pero cuando examina el extracto de la tarjeta de crédito descubre $18,000
adicionales en avances de dinero u otros cargos. Su casa podria tener una hipoteca por
$43,000 y descubre que tiene una segunda hipoteca por otros $20,000 adicionales — 6 no
es comun para el jugador de tener tarjetas de crédito de las cuales usted no tiene ni idea.
No importa el disgusto que le puede causar el saber de estas dudas, pero no puede seguir
adelante sin tener toda la informacién.

En la seccién que sigue, completard tres hojas de trabajo financieras.
Estas se titulan:

% Deuda conocida — dinero que se debe
% Activos conocidos — dinero ¢ propiedades de valor
% Balance General — Comparando deudas y activos

El primer ejercicio, “Deuda Conocida” le ayudard a organizar la informacién acerca de la
deuda relacionada con su situacién financiera actual. En este momento no es necesario
identificar cudl de esas deudas son su responsabilidad, son deudas conjuntas 6 son deudas
de juego. Completar este cuadro es solo un punto de inicio para reunir informacién
pertinente a su situacién financiera en general. Mientras una deuda tiene la capacidad de
generar estrés y ansiedad, es importante completar todos los cuadros en este libro antes de
intentar crear un plan para controlar sus finanzas.
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Cantidad

Deuda Conocida Descripcion que se Debe

Tarjetas de Crédito

Préstamos a Plazos
Estos pueden incluir préstamos
de compras como carros,
electrodomésticos, computadores,
muebles, etc. Que son cancelados en
pagos programados

Hipotecas
sobre la Casa

Prestamos sobre
Pdlizas de Seguro

Dinero Prestado
Familia / Amigos

Dinero Prestado
a Otros

Estas pueden ser las deudas mds dificiles
de descubrir y pueden incluir apuestas,
usureros y otras fuentes ilegales

$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$

Total Estimado de la Deuda
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Ahora usando los documentos que recopild, empiece a llenar lo que sabe acerca de los activos
que tiene y de los cuales es propietario conjuntamente. Recuerde que los activos son cuentas
6 valores de los cuales es propietario. Es importante diferenciar entre activos é ingresos.

El dinero que recibe 6 gana de salarios, pagos de seguridad social, pensién alimenticia,
manutencidn, etc., son considerados ingresos y serdn tratados mds adelante cuando se cree
un plan de gastos mensual. El valor de la propiedad raiz estd determinado por el valor del
mercado actual. Si tiene una hipoteca sobre la propiedad, esa cantidad serd contabilizada
como una deuda. Por ahora, solo liste la descripcién de la propiedad y cual serfa el valor
estimado actual. Incluya en la lista toda la informacién que pueda localizar y entonces anada
las columnas de la derecha para cada hoja para determinar el total de sus activos.

Activos Conocidos Descripeion Balance & Valor

Efectivo

Cuentas de
Ahorro

Cuentas
Corrientes

Mercado
Monetario

Certificados de

Depésito

Cuentas de
Inversion

Cuentas de
Pensiones

$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
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ActivosConocidos -
(continuacién) Descripcion Balance o Valor

Subtotal de la pagina anterior

Fideicomisos

Anualidades

Seguro de Vida
General

Interés del
Negocio
Otras
Distribuciones

Bienes Raices

Automoviles

VehiculosdelLujo
Botes, casas rodantes,
vehiculos de recreacion, etc

Otra Propiedad

Propiedad

Personal
Joyas, antigliedades, arte,
instrumentos musicales,
muebles, electrodomésticos,
camaras, televisores etc.

$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$
$

Total Estimado de los Activos
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Una vez que usted crea que completé una imagen del estado de sus activos, puede crear
una hoja de balance general. Haga una lista de la cantidad total de sus deudas y el total de
Sus activos.

Balance General

Deudas Activos

Cantidad total $ Cantidad total $
de la deuda: de los activos:

e

Compare el total estimado de la deuda y EJ

« ’
activos. Por supuesto una situacién ideal Estaba iracunda

es si los activos son superiores a la deuda. cuando me di cuenta
No se asuste si este no es su caso. La deuda de que habia una segum{a
podria ser mds que los activos si el jugador fivoteca sobre nuestra
ha agotado mucho de los activos. Si el P ) N
jugador no se encuentra en algin tipo de casa. En cinco anos,
tratamiento para la adiccién, seguramente su’puestamente, [a casa se

él va a continuar buscando maneras

iba a _pagar por comjg[eto,
acumulando deudas. Adicionalmente, FEso me motivo a tomar
algunas deudas, como una hipoteca estdn accion y a estaﬁlﬁzar mis
en el proceso de convertirse en activos ﬁnanzas. ﬂlprend’i que yo
porque los pagua mensualmente. Estas son C[/ p ['

}?0 1a maﬂeja"’ 0s asuntos
d}, d/inero y em’PeCé a Sentﬂ’
mds control de mi situacion

personaf ”

B o]
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las mejores clases de deudas que tiene.
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Planear un
Tresujouesto

g)ara balancear sus finanzas, necesita
un plan de gastos. Esto se llama un
presupuesto. Mientras los cuadros de
deudas y activos estdn disefiados para
darle una idea de los activos comparados
con las deudas en este momento. Un
presupuesto es un plan de gastos, que
en este caso, estard basado en los gastos
mensuales. Para crear un presupuesto
necesita crear una lista de sus ingresos
y los gastos. Juntos la deuda/balance de
activos, los ingresos y gastos mensuales
le dardn una buena imagen de sus
finanzas actuales.

Para establecer un presupuesto, debe
identificar las fuentes de ingreso actuales.
En el siguiente cuadro, haga una lista

de la cantidad mensual de ingresos y

sus fuentes. Algunas de estas categorias
pueden variar de mes a mes. Por ejemplo,
los sueldos podrian variar de acuerdo

al nimero de dias y horas trabajados.
Las devoluciones de impuestos podrian
incluirse una vez al ano. El dinero
obtenido por pasatiempos podria no ser
constante a través del afo. Otra vez, este
cuadro estd disefiado para ser flexible
basado en sus necesidades individuales.

Finanzas

FuentesdelngresosMensuales

Tipo de Ingreso
Salarios después de impuestos
Propinas, si s aplicable
Comisiones, si es aplicable
Bonos, si es aplicable
Pagos del Seguro Social
Ingresos de Seguridad Suplementaria
Pension Alimenticia/Manutencion
Devoluciones de Impuestos
Intereses sobre Ahorros
Intereses sobre Inversiones
Utilidades de Intereses de Negocios
Dinero Ganado por Pasatiempos
Ingresos de Beneficio por Desempleo
Otros:

Cantidad Mensual

Ingreso Anual Adicional

(Divida esta figura por 12 para
estimar cuanto suma el total

A A A P P P PO PO A AP P A A A P B PP A

de la cantidad mensual)

Total del Ingreso
Mensual
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Recopilando una Lista de

Gastos Fijos Cantidad

Todos los Gastos

La segunda parte de este presupuesto es
un cuadro de gastos y deberd ser lo mds
exacto posible. A medida que empiece
a recopilar la informacién, existen
algunas cosas que debe tener en cuenta.
Las cuentas mds importantes que paga
son los “gastos fijos” y las cuentas que
se pagan mensual, trimestral, semestral
6 anualmente. Estas normalmente son
consideradas necesidades ¢ incluyen
algunos detalles como hipotecas, renta,
servicios publicos, teléfonos, pagos de
automdviles, préstamos pendientes de
pago, deudas por tarjetas de crédito,
seguros, impuestos y alimentacién.

No se le olvide incluir en la lista el
seguro de salud, cuidado personal y
lavanderfa y articulos de limpieza. Si
compra una gran cantidad de estos
articulos en el supermercado haga una
lista de ellos bajo esa categoria. Llene las
cantidades 6 los promedios mensuales
de gastos de estos articulos como
también otras cuentas permanentes que
puedan considerarse de lujo como el
celular, televisién por cable, servicio de
Internet, cuotas de clubes, etc.

Otras cuentas que caen en la categorfa
de gastos variables: las cuentas que

Hipoteca ¢ Renta

Préstamo de Segunda Hipoteca
Electricidad y/o Gas
Dispositivo de Seguridad de la Casa
Jardineria

Mercado/Lavanderia
Provisiones/Productos de Papel
Cable

Agua

Basura

Teléfonos

Transportacion

Pago del Automovil

Seguro del Automovil

Seguro de Salud

Seguro de Vida

Otros Seguros

Guarderia /Ninera

Asignaciones de los Nifios
Servicio de Internet

Cuotas de Asociacion a Clubes
Tarjetas de Crédito

Otros Préstamos

Comida para la Mascota/Medicinas
Otro:

A A A PP PP AP DDA AP P PP PP P A A A AP
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varfan en el presupuesto y pueden ser
dificiles de valorar. Estas incluyen ropa

y servicios de lavanderfa, gastos de
automévil como reparaciones, gasolina,
cambio de aceite, llantas nuevas, limpia
parabrisas, etc., reparaciones de la casa,
cuidado de los nifos, entretenimiento,
comidas fuera de la casa, suministros
para la mascota y cuentas del veterinario,
regalos y donaciones. No se le olvide las
matriculas, libros y suministros para la
escuela para usted y sus hijos. Incluya
cualquier viaje ¢ salidas de fin de semana
que se tomen como diversién.

Una manera de obtener un buen
prondstico de gastos es mantener una
libreta de notas con usted y escribir

las compras en efectivo diariamente.
Anote los retiros en efectivo de los
Cajeros Automdticos 6 dinero adicional
incluidos en los cheques girados en el
supermercado. Guarde los recibos de las
compras en efectivo y afiada estas compras
a la categoria de los gastos a los cuales
pertenecen. Revise su chequera y cuentas
de sus tarjetas de crédito del afio anterior.
Esto le dard una buena idea en que gasta
su dinero mensualmente. Para las cuentas
que se pagan trimestral, semestral 6
anualmente distribtyalas en una cantidad
mensual. Para hacer esto tome el gasto
total anual y dividalo entre 12. Esto le
dard la cantidad de ingreso que necesitard

Administrar las

Finanzas

Gastos Variables

Impuestos de Propiedad
Matriculas/Educacion

Ropa

Servicio de Lavanderia

Productos de Cuidado Personal
Reparaciones de la Casa

Cuidado del Vehiculo & Reparaciones
Gasolina
Medicina/Odontologia/Vision

Ayuda a Padres Ancianos

Impuestos

Donaciones

Alimentos (Comidas rapidas/Restaurantes)
Cuidados Veterinarios

Cuidado de la Mascota y Suministros
Cines

Video/Alquiler 6 Compra de DVD
Eventos Deportivos/Equipo
Vacaciones/Viajes

Regalos

Otros:

Cantidad
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cada mes para cubrir los gastos cuando se vencen. Un ejemplo puede ser, el seguro del
vehiculo de $1.200 que es cancelado dos veces al afio. Si esto se divide entre 12, el resultado
del gasto mensual serfa $100.

Podrian existir otros gastos que no estin enumerados aqui. Algunos se pueden pagar a corto
plazo como lo es un nuevo electrodoméstico que serd cancelado en tres meses. Otros pueden
ser a largo plazo como un tratamiento profesional para el jugador 6 asesorfa para usted u
otros miembros de la familia. Es importante incluir estos gastos ain cuando no esté seguro
de cémo los va a pagar. Las cantidades que coloque en los gastos especificados serdn de gran
ayuda cuando esté trabajando en su plan de gastos en la seccién de la pdgina 39, “Crear

un Presupuesto.”

Finalmente, sume el total de su ingreso mensual y sus gastos totales mensuales. Luego reste
el total de los gastos mensuales del total del ingreso mensual. Para el propésito de este libro
el activo liquido es la cantidad de ingresos que entran en su casa contra las deudas 6 gastos
que son redirigidas. Si tiene suficientes ingresos para cubrir sus gastos, esto significa que esta
solvente 6 “en negro.” Esto significa que tiene suficiente dinero para pagar sus deudas. Si
sus gastos son mayores que sus ingresos se conoce como si estuviera “en rojo” ¢ operando en
déficit. Esto ocurre cuando los gastos exceden el ingreso.

Activo Liquido = Ingresos — Gastos

Total de Ingresos Mensuales

Gastos Totales Mensuales —

Activo Liquido

EJ “No fue sino hasta cuando me senté Y anoté todo, que entendi porque LE
era una lucha tener dinero _para gastos adicionales. Fn vez de estar
constantemente jugando para “ponerme al dia” ahora planeo para los gastos
adicionales que yo sé siempre aparecen. Es duro mantenerse dentro del presupuesto
pero ahora ejerzo mas control sobre mi dinero mds de lo que estaba acostumbrada.

ﬂﬁom Sé, a qué me enﬁento ypuec[oy[anear 6{6 acuerdb afmismo tiemyo que

Eh (imito los futuros dafios financieros ocasionados por el J’ugaafor.” ’JET

«/
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¢Queé Significa Esto?
El
tomar control
de sus finanzas [e
}mecfe ayudar a aliviar
algo c['e(}e/strés emocional
que produce tratar con

un J’ugacfor.

Mucha gente se encuentra en una crisis financiera cuando
sus ingresos mensuales no pueden cubrir los gastos
diarios mds los pagos de las deudas. En muchos casos,
los problemas financieros, como un resultado directo
del juego, obliga a las familias a examinar sus hdbitos
de gastos y a tomar decisiones acerca de lo que es
importante y de lo que se puede posponer. Analizando las
finanzas con cuidado, generalmente, ayuda a las personas a
crear nuevas metas para el manejo del dinero. Adn cuando este
proceso puede no ser placentero, es un paso que a la vez lo puede colocar en una posicién
de mds control sobre su situacién que la que pudo haber tenido antes. Nunca es fécil realizar
cambios, especialmente en hdbitos y costumbres que hemos adquirido en nuestra vida
diaria. Sin embargo, el tomar control de sus finanzas le puede ayudar a aliviar algo del estrés
emocional que produce el tratar con un jugador.

También es posible que existan articulos en su presupuesto que pudieran ser reevaluados.
Tenga en cuenta que su puesto en la vida tendrd un efecto en sus necesidades. Si tiene 20
afios, probablemente no necesita el mismo carro que podria necesitar si tuviera 35 afos y con
una familia. Si tiene 70, podria disponer de una casa mucho mds pequefia ya que sus hijos
han crecido. Considere lo que necesita en la actualidad, hoy, y no lo que simplemente quiere.
Recuerde que su meta es volver a tener una buena salud financiera y colocarse en el camino
hacia la salud financiera y sienta que realmente puede tomar control de s% vida.

Alguna de las preguntas pudiera estar dispuesto a contestar en este
punto, incluyen:

s Como describiria mi activo liquido mensual?

contintia en la proxima pdgina

«/
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s Qué activos, posiblemente, puede convertir en dinero efectivo para ayudar a mejorar

mi activo liguido mensual?

;Por qué es importante que yo cree un plan de gastos real 6 un presupuesto?

= L
“Nunca me senti cémodo hablar con mi madre
del tema de su }oroﬁfema de juego. Sentia que ella
Jaocﬁ’a hacer lo que ella oluisiem Y que 1o era de mi
incumbencia. Pero ﬁna[mente se [[égo’ a un punto en donde
supe que si no decia nada acerca de eso, ella continuaria
hundiéndose mds en su destruccion ﬁnanciem. Finalmente,
ella esta obteniendo ayucfa por sus propios medios Y Yo
estoy ajo[aucﬁ’end'o Su esfuerzo. Fsto se siente mucho mejor
que estar continuamente Joreocu}ocino{ose sobre (o que }oucfo

haber yasacfo si ella lo hubiese }oerd'ic{o todo.” ,—E

h

-/
Qs
L
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Crear un Presupuesto

El
jugacfm’ Usted ya ha hecho el trabajo necesario para obtener

también necesita un cuadro claro de su situacién financiera. Conoce
participar en el proceso sus deudas, sus activos, sus ingresos y sus gastos. El
é icfenmficar las maneras presupuesto que creard es un compromiso que hace
para resolver los asuntos con usted mismo para manejar el dinero de cierta
del resupuesto, pagar las manera con metas especificas en mente. También

(ﬁz;;d’as, incrementar el incluird el pago de las deudas.

ingreso 0 reconstruir

; Este plan es en la form n pr mensual
e it ste plan es en la forma de un presupuesto mensua

de gastos. Un presupuesto se diferencia de un andlisis
de sus gastos mensuales en que se foma en cuenta con cudnto
dinero usted va a disponer para ciertas cosas. Indica cual es su ingreso
total y crea un plan para cubrir los gastos dentro de los limites de su ingreso. Esperemos
que éste también le ayude a incluir ahorros como parte del plan en general. Mire los gastos
que colocé en la lista del cuadro anterior para ver cémo debe hacer los ajustes, inclusive, si
estos son necesarios por unos pocos meses para mejorar su activo liquido. El éxito de crear
un presupuesto que se pueda trabajar y lograr metas financieras no tiene que depender solo
de usted. Como se dijo antes, las sugerencias en este libro y la serie son para wusted, el ser
querido de un jugador compulsivo. Eso no significa que usted es el dnico que necesita tomar
responsabilidad por la situacién financiera. El jugador también necesita participar en el
proceso ¢ identificar las maneras para resolver los asuntos del presupuesto, pagar las deudas,
incrementar el ingreso 6 reconstruir los activos. De cualquier manera, si ¢l no estd dispuesto
a participar en el manejo de las financias de la familia de modo satisfactorio, usted necesita
seguir adelante y hacer lo que pueda por usted y sus seres queridos.

En la siguiente pdgina hay una hoja de trabajo. Realice un presupuesto mensual de gastos que
lo pueda trabajar basado en su ingreso. Si usted elimina alguna cosa, ponga una asterisco (*)
en el lugar de la cantidad, en la categoria. Le dard una idea de que tan serio estd acerca del
presupuesto y le permitird ver la cantidad de dinero que estd ahorrando.

Después de completar el cuadro, sume el costo de cada situacién a la que le colocé un
asterisco al lado. ;Qué cantidad redujo del presupuesto? ;Estd dispuesto hacer una diferencia
en los gastos que tiene cada mes?

«/
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Muestra de un Presupuesto Ingreso Mensual Total _

Gastos Cantidad Mensual  Gastos Cantidad Mensual
Gastos de la Casa: Seguros:
Hipoteca ¢ Renta $ Seguro de Salud
Segunda Hipoteca $ Seguro deVida
Impuestos de Propiedad Raiz $ Otros Seguros
Reparaciones de la Casa $ Salud/Educacion/Servicios:
Dispositivo de Monitoreo de la Casa  $ Rx/Medicina/Odontologia/Vision
Jardineria $ Matriculas/Educacion
Mercado $ Guarderia /Nifera
Limpieza/Productos de Papel $ Donaciones (GA/Gam-Anon)
Electricidad y/6 Gas $ (Las donaciones no son requeridas)
Agua $ Diversion:
Basura $ Cable
Teléfono (Casa) $ Servicio de Internet
Teléfono (Celular) $ Cines
Ropa $ Comidas
Servicio de Lavanderia $ Alquiler/Compra de Videos
Productos de Cuidado Personal $ Eventos Deportivos/Equipo
Gastos de Transporte: Cuotas de Asociacion a Clubes
Boletos de Bus Vacaciones/Viajes
Pago de Automovil Cuidado de la Mascota:
Seguro de Automovil Cuidados Veterinarios
Cuidado del Vehiculo & Reparaciones Alimentacion/Medicinas
Gasolina $ Cuidado/ Suministros
Subtotal Columna | _
«/
Q>
-
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Muestra de un Presupuesto (Cont)
Gastos Cantidad Mensual Gastos Cantidad Mensual

Subtotal Columna | Subtotal Columna 2

Gastos Varios Regalos

Tarjetas de Crédito Asignacion para los Ninos

Otros Prestamos Otros :

Impuestos

Apoyo para Padres Ancianos

$
$
$
$
$

Donaciones

Subtotal _ Subtotal _
Gastos Totales Mensuales: _

L= ‘e

“Con el tiemjoo me di cuenta que
el juego com}oufsi\/o nos habia [levado
al punto de la bancarrota. Para evadir
el desastre total ﬁnanciero, supe que
inmediatamente tenia que b/ESC(M’
asesoria ﬁmmciem. ”

B o]

M
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Muchos ﬂca’ta’r un ?[a/n
smpniohs  de Gastos

emergencia debe
ser suﬁciente para

cubrir de tres a seis
meses de gastos.

Mgl’m plan es perfecto y situaciones van a surgir
que no espera. De pronto, inesperadamente,
alguien estd enfermo y necesita viajar para visitarlos 6
sus padres estdn celebrando un aniversario importante
y le han pedido que colabore con la fiesta sorpresa. Puede
tener un problema inesperado de plomeria 6 eléctrico. Puede
estar planeando vender su casa y descubre que necesita un techo nuevo. Este tipo
de imprevistos surgen todo el tiempo y mucha gente nunca los considera cuando crean un
presupuesto porque éstos son inesperados. Puede causarle pdnico y hacerlo sentir estresado de
cémo va a poder afiadir estos gastos a sus ya escasos recursos. También existen algunos tipos
de situaciones que lo dejan pensando a dénde se fue todo su dinero. Usted podria ser mds
exitoso si establece un fondo de emergencia como parte de su presupuesto mensual. Muchos
expertos dicen que un fondo de emergencia debe ser suficiente para cubrir de tres a seis
meses de gastos. Después de esto si empieza a ahorrar de un 5% a un 10% de sus ingresos
en una cuenta de ahorros, estard en el camino de un plan financiero a largo plazo.

Ademds de tratar de ahorrar lo que mas se pueda, usted tiene que hacer un compromiso de
seguir su plan. (Lo puede encontrar dificil y estar tentado a abandonar el plan). Si usted se
desvia, corrija su camino lo mds pronto posible. No se permita caer dentro de una marana
de pensamientos de que porque ha dado un pequefio paso atrds, usted pudiera tirar todo

el plan por la borda. Empiece de nuevo al dia siguiente y continde la lucha de continuar
con el plan. Piense en lo que puede hacer para motivarse para reexaminar su plan y seguir
trabajando en el.

Una manera de asegurarse de que su plan va a tener éxito es incluir pequefios gastos que
piense pueden ocurrir durante el préximo afio. Esto puede ser la reparacién del carro 6 un
seguro adicional para el vehiculo para un conductor adolescente, un nuevo equipo atlético
para un hijo, gastos de viaje relacionados con eventos familiares é prescripciones adicionales
que necesite para una condicién médica.

«/
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Piense acerca de los gastos en los que puede incurrir
durante el préximo ano y enumérelos:

Gastos Adicionales Potenciales en los que Yo Puedo Incurrir este Aiio

©®© | B | B

Algunos de estos gastos descritos podrian requerir ajustes en

el presupuesto que llené anteriormente. Una vez que ha
Mientras

algunos
gastos nunca pueden
anticiparse, hay muchos
que pueden disminuirse si se
toma el tie’:}’o de investigar

identificado estos nuevos gastos potenciales, considere
si hay alternativas que puedan ayudarle a aliviar la
carga de esos gastos. Por ejemplo, si sabe que su
carro va a necesitar llantas nuevas pronto, empiece
a buscar promociones y pregtintele a la gente por
recomendaciones acerca de cémo obtener el mejor

antes de que se vea precio en las llantas antes de que se convierta en
ogﬁgadb B it una emergencia. También, planee poner aparte un
a[ﬂo' poco de dinero para un fondo para las llantas, asf esto

no arruinard completamente su plan de gastos cuando
necesite comprarlas. Mientras algunos gastos nunca pueden
anticiparse, hay muchos que pueden disminuirse si se toma el tiempo de investigar antes de
que se vea obligado a comprar algo. Aqui es cuando un fondo de emergencia puede aliviar
enormemente la presién financiera de un gasto inesperado.

«/
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¢ Qué haré si me desvio del plan de gastos?

En este punto, también puede examinar su hoja de activos para ver si las finanzas hacen
sentido para cancelar todos los préstamos que afectan su presupuesto mensual. Recuerde
que sus activos hacen parte de sus metas a largo plazo y de sus planes futuros. Antes de hacer
cualquier cambio dréstico a sus activos, puede desear el consultar con un experto financiero,
tal como aquellos que se detallan en la parte de abajo. Sugerencias adicionales que podrian
ayudar su situacién en particular estdn enumeradas en las secciones que siguen.

Asesoria Financiera

El analizar todos los aspectos de sus finanzas para obtener una verdadera imagen de su salud
financiera puede ser abrumador. Sin embargo, es imposible hacer cualquier adelanto hacia
la recuperacién si no sabe la gravedad de su situacién financiera. Con conocimiento, puede
ser capaz de controlar los gastos y limitar el dafio que el jugador pueda continuar causando
en el presupuesto familiar. De otra forma, se puede encontrar con que necesita ayuda para
volver a enderezar el camino. Los servicios de Asesorfa Financiera pueden ser de gran ayuda.
Para informacién adicional, comuniquese con el Florida Council on Compulsive Gambling
(FCCQ) a la linea de ayuda gratuita de 24 horas al dia 888-ADMIT-IT. Informacién mds
especifica acerca de los servicios que ofrecen las agencias de asesorfas financieras también se
discuten en la préxima seccién.

Si el jugador estd participando en Jugadores Anénimos (GA por sus siglas en inglés), el grupo
de autosuficiencia para jugadores compulsivos, asistencia para problemas financieros puede
estar disponible y se conoce como Alivio de Presién. Las reuniones de Alivio de Presién

«/
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asisten al jugador y a los familiares a enfrentar los problemas

Las financieros, emocionales, legales entre otros. Tipicamente,
reuniones de el Alivio de Presién se le ofrece a un jugador que ha
Alivio de Presion participado en GA por un periodo especifico y a
asisten al jugacfor ya su debido tiempo se establece un presupuesto y se
[os fami(iares a enﬁ’entar recomienda un plan de pagos. Un plan de pagos se
los _proB[éma;financieros, desarrolla en cooperacién y con la asistencia de ambos
emocionales, [ega[es el jugador y los miembros de la familia u otros seres
entre otros. queridos. GA también le ayudard a usted y al jugador

en hacer los arreglos necesarios para pagar las deudas a
entidades convencionales (Ejemplo: bancos, compaifas
de tarjetas de crédito, etc.) y a entidades no convencionales

(EJ . apuestas, usureros, etc.).

El Alivio de Presién requiere entrenamiento especial, y como tal, no todos los grupos de GA
ofrecen ese servicio. En casos donde no esté disponible, puede recibir orientacién financiera
via el FCCG y su red de proveedores de tratamiento profesionales. (Ver la seccién de
“Recursos Adicionales” en la parte de atrds del libro de trabajo).

Consolidacion de Deudas y Servicios de Crédito al Consumidor

Las entidades de Consolidacién de Deudas y los servicios de crédito al consumidor
negociardn con sus acreedores y reorganizardn su calendario y cantidades de pagos en sus
cuentas. También, negociardn los términos de si 6 no la consolidacién de deudas aparecerd
en su reporte de crédito. Usted hard un solo pago mensual a la entidad de consolidacién

de deudas quien a su vez le pagard a sus acreedores de acuerdo con el calendario de pagos
negociado. Ambos servicios son ofrecidos por organizaciones con y sin 4dnimo de lucro.
Honorarios por este tipo se servicios varfan ampliamente. Busque una organizacién que

sea miembro del National Foundation for Credit Counseling [Fundacién Nacional para
Consejerfa de Crédito] (NFCC por sus siglas en inglés) 6 la Association of Independent
Consumer Credit Counseling Agencies [Asociacidon Independiente de Consejerfa de Crédito
para el Consumidor] (AICCA por sus siglas en inglés). Muchas veces los jugadores creen que
la bancarrota es la primera y tnica solucién. Declararse en bancarrota puede servir como un
escape para el jugador y no lo motivard a cambiar su conducta. Asegtrese que la organizacion
de agencia de consolidacién de deudas y el servicio de crédito al consumidor que escoja

«/
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tenga experiencia ayudando a jugadores y a sus familias.

Entrevistese con mds de una organizacién y seleccione .
v deu & y Asegrirese

que la agencia
de consolidacion de
eudas y el servicio de
deud [ servicio de
crédito del consumidor
que selecciona tenga

) ] experiencia ayucfamfo
modo que el FCCQG la linea de ayuda confidencial a fuga doves y sus

gratuita las 24 horas del dia (888-ADMIT-IT). fa milias,

la que lo hace sentir mds cémodo, dénde sea tratado
cémo un individuo y no se deje presionar. Tenga en
cuenta que las personas que estdn en proceso de
recuperacion y que ya participan en grupos de auto
suficiencia lo mds seguro es que le puedan ofrecer
fuentes de referencia con experiencia, del mismo

Plan de Ayuda Personal para la
Reduccion de Deudas y Pagos

Usted podria pensar que puede organizar su propio plan de reduccién de deudas y pagos.
Mucha gente ha triunfado acatando un plan si ejercen paciencia y autocontrol. Para
establecer un plan, primero podria determinar que dinero tiene disponible cada mes para
cancelar las deudas. Por ejemplo, si tiene $550 disponibles cada mes después de pagar todos
los gastos y sus deudas pendientes totales es $24.000, usted puede usar la siguiente férmula
para enfrentar su deuda:

/ "\,  En este caso $550 = $24.000
La cantidad de dinero que tiene disponible para | es.02 62%. Cada mes tiene la
pagar se divide por la cantidad de la deuda. habilidad de pagar el 2% de
su deuda. Asumiendo que los
$ Disponible $24.000 no se le deben a una
$ Deuda sola fuente, necesita establecer
\_ / un plan para cancelar el

2% del total de cada deuda
incluyendo acreedores, familiares, ahorros, amigos 6 planes de retiro. Si por ejemplo debe
$1.200 a su hermano entonces puede permitirse el lujo de pagar $24 por mes hacia esa
deuda. Una vez que sepa cudl es la cantidad mensual, ésta se divide entre la cantidad total
que se debe ($1.200) por el pago mensual ($24) para ver cudntos meses le tomard pagar la
deuda. En este caso, le tomard 50 pagos mensuales.

«/
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Tenga en cuenta que los intereses en algunas deudas se pueden seguir acumulando causando
que la cantidad aumente mds alld de lo que debe hasta este punto. Es mejor si el jugador se
responsabiliza de contactar cada fuente de deuda y les explica la situacién y el plan que se ha
hecho. Sin embargo, si el jugador rehudsa hacerse responsable por la deuda y usted siente la
necesitad de pagar las deudas que afectan su seguridad financiera personal, tendrd que tomar
este paso por si solo. Podria haber ciertas deudas que requieran una accién mds urgente que
otras. Una vez que evalde la situacidn y las consecuencias de las deudas, puede decidir la
mejor la manera de organizar un plan de pagos.

En el caso de un jugador anciano, el pago de la deuda puede tener consideraciones
adicionales. Debido a la edad del jugador y las limitaciones de ingresos, no podria ser posible
la recuperacién de las pérdidas ocasionadas por el juego. Establecer un plan de pagos de las
deudas, mientras sea necesario, requerird de asistencia especializada. Para mds informacién y

recursos, llame al FCCG a la linea de ayuda gratuita las 24 horas del dfa al 888-ADMIT-IT.
Inquietudes Especiales sobre los Impuestos

Al principio de este libro se dio informacién acerca de la obligacién por los impuestos
relacionados con las declaraciones de renta conjuntas que fueron presentadas con
anterioridad. El hecho de que no haya reportado los ingresos provenientes del juego
podria resultar en impuestos retrasados, penalidades, intereses ¢ inclusive cargos criminales
por fraude. Hay penalidades adicionales por hacer efectivas ciertas clases de cuentas de
retiro antes de haber cumplido la edad de 59 V2. Si sospecha que el jugador ha presentado
declaraciones de rentas conjuntas fraudulentas, necesita buscar

asesorfa legal acerca de cémo negociar con el Servicio de Rentas i

Internas (IRS por sus siglas en inglés). Alguna informacién fa[t a

bésica sobre la ley del conyuge inocente se ofrece aqui. de reportar los

La regla del conyuge inocente cae esencialmente en mgresos provenientes

aﬁz(juegopoc{ria resufmr

tres categorias de deduccion:
en impuestos retrasados,

1. Eleccion del Cényuge Inocente — dispensa al yenaﬁdadés, intereses
cényuge elegido de las obligaciones por las ¢ inclusive cargos
declaraciones de renta presentadas en conjunto, criminales por
que él/ella no sabfa y no tenfa razén de saber y no se fmu(fe.
beneficié de las subestimaciones. Esta regla dice que si
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estas condiciones aplican, no es justo hacer responsable al cényuge elegido por toda
la declaracién presentada en conjunto.

2. Eleccion de Separacion de Obligaciones — Disponible para conyuges que ya no estdn
casados 6 que no han vivido juntos durante los 12 meses anteriores. Si se escoge ésta
opcidn, el cényuge elegido es sélo responsable por la cantidad de los impuestos que
el 6 ella tenfan conocimiento hasta una fecha determinada.

3. Ayuda Equitativa — Si las elecciones uno y dos no aplican, todavia podria aplicar
por una ayuda equitativa que en algunos estados se basa de un 50/50. Este tipo
de ayuda estd disponible si usted es responsable por el ingreso mancomunado
en una propiedad mancomunada 6 cuando el cédnyuge tuvo el dinero a la mano
para pagar los impuestos y le dijo que los habia pagado pero en cambio lo gasté
en algo diferente. Las leyes del estado difieren en lo que es considerado ingreso
mancomunado y propiedad mancomunada. Sin embargo, generalmente, este tipo
de ingreso es cualquier ingreso que pertenece tanto a la esposa como al esposo. La
propiedad mancomunada tiene muchas condiciones, pero generalmente se refiere
a la propiedad adquirida durante el matrimonio que no estd clasificada como una
propiedad separada.

De acuerdo al IRS (por sus siglas en inglés) para calificar paraunadeduccion
del conyuge inocente, debe cumplir con todos los siguientes requisitos:

Debe haber presentado una declaracion conjunta que tiene un impuesto
subestimado de mas del 25%. (Nota: La subestimacion de un impuesto es generalmente
la diferencia entre la cantidad total del impuesto que se debid declarar y la cantidad del
impuesto que actualmente se declard).

El impuesto subvalorado debié ser causado por situaciones erréneas de su esposo.
Debe establecer que en el tiempo en que firmé la declaracion de renta conjunta,
no sabia y no tenia porque saber que habia un impuesto subestimado y que no se
beneficio de la subestimacion.

Tomando en cuenta todos los hechos y las circunstancias, no seria justo hacerlo
responsable por el impuesto subestimado.

Debe solicitar la ayuda dentro de dos anos después de la fecha en que el IRS inicid
accion de cobro contra usted.
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De nuevo, cualquier pregunta que pueda tener acerca de esta
informacién y aclaraciones de cémo ésta se puede aplicar a
Parte del su caso se deberd consultar con un abogado.

tratamiento del Bancarrota
juego comyu(sivo es

(2 ac eptacion de [a La bancarrota puede aparecer como una opcién factible

respons abilidad “por ya que elimina la mayorfa, si no toda, su c.leuda. De
i OE(lg el todas maneras, la bancarrota deberla.ser vista como un
ﬁ” ancieras. ultimo recurso y no como un mecanismo para rescatar

al jugador. La bancarrota no deberfa considerarse una
buena solucién para las deudas desde que ésta le permite
frecuentemente al jugador pensar de que el ha solucionado sus
problemas financieros sin enfrentar la responsabilidad. Parte del tratamiento del juego
compulsivo es la aceptacién de la responsabilidad frente a los acreedores y la deuda y un
proceso continuo en un plan para hacer la devolucién de las obligaciones financieras.

Es importante tomar una decisién acerca de la bancarrota en donde el bienestar de la familia
sea la mayor consideracién. Hay circunstancias en donde las familias han sufrido hasta el
punto de haber sido privados de las necesidades bésicas debido a los problemas del juego. Si el
jugador no se declara en bancarrota, la familia puede experimentar las consecuencias de una
escasez financiera. Mientras la bancarrota no podria ser la mejor solucién para la recuperacién
del jugador, podria proveer alivio a la familia. Otra vez, este es un tema importante que
requiere la recopilacién de informacién y el peso de las opciones para tomar la mejor decisién
para usted y su familia.

Antes de considerar la bancarrota como una opcidn, asegtirese de obtener primero un reporte
de crédito de una de las tres oficinas de crédito. Un reporte de crédito puede ser obtenido a
bajo costo en las organizaciones enumeradas anteriormente en la pagina 17.

Mientras declararse en bancarrota puede ser una solucién posible para usted y su familia,
es importante que entienda las consecuencias. Generalmente la bancarrota tiene in impacto
significante en su reporte de crédito y en su habilidad para obtener crédito en el futuro.
Dependiendo del tipo de bancarrota declarada, un reporte de ésta puede permanecer en

su crédito por un periodo de 7 4 10 afios. El capitulo 7 de la bancarrota, lo exonera de las
deudas que pueden incluir, saldos de créditos abiertos, cuentas médicas, renta, utilidades

y préstamos reembolsables a plazos tales como su vehiculo (sujeto a perder la posesion del
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vehiculo — 4 menos que haya firmado de nuevo 6 hecho arreglos

Recuerde, para mantener al dfa el pago de la deuda). Por otra parte, el
tomar accion Capitulo 13 de la bancarrota, crea un plan de pagos que
para mejorar su dura varios anos pero no perdona la deuda. Usted seguird
situacion ﬁf‘:lanciem es debiendo el dinero pero los acreedores al momento de la
ol paso yrincipa( para bancarrota no pueden solicitarle pagos adicionales a los
hacer un cambio establecidos en el plan de la bancarrota. Algunas deudas
positivo en su como impuestos, manutencién, préstamos estudiantiles y
vida. pensién alimenticia no se pueden eliminar en ninguno de

los tipos de bancarrota. Las decisiones de la bancarrota pueden
variar, pero en la mayorfa de los casos, se le permitird quedarse con
su casa, $1000 de propiedad personal (en la Florida) y las cuentas de retiro (dependiendo de
cémo éstas fueron establecidas). Generalmente, las deudas obtenidas con fraude 6 extractos
financieros falsos no son absueltas.

También es importante tener en cuenta que la mayoria de los acreedores, incluyendo las
compaiifas de tarjetas de crédito, bancos y prestamistas de hipotecas no le prestardn dinero
hasta que el reporte de la bancarrota sea removido de su reporte de crédito. Ademds, este
seguro de consultar un abogado con experiencia en bancarrotas y otros asesores financieros
antes de proceder a presentarse en una corte de bancarrotas. Cualquier fuente que busque
para asesorfa financiera y obtener la ayuda que necesita, puede proporcionarle esperanza,
tranquilidad mental, un nuevo empezar y el conocimiento de que sigue adelante y haciendo
algo positivo acerca de sus finanzas.

Si le quedan activos y siente que su deuda estd bajo control, podrfa considerar el consultar con
un Planificador Financiero 6 Gerente de Dinero que le pueda ayudar a destinar los recursos
restantes y a planear sus inversiones futuras. Estos servicios son muy diferentes de los que se
enumeraron anteriormente en que ellos consideran las inversiones a largo plazo y estrategias
de ahorro empleando asignaciones de recursos planeados y regulares, contribuciones regulares
y continuas. Para revisar algunos de los pasos para mejorar su seguridad financiera discutida
en este libro considere las situaciones enumeradas en la Tabla de Progreso. De vez en cuando,
puede querer revisar las secciones de este libro, incluyendo ésta y otras tablas, para evaluar y
mantener su progreso. Recuerde que tomar accién para mejorar su situacién financiera es el
paso principal para hacer un cambio positivo en su vida.
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Tabla de ?rogreso

Cosas que planeo cambiar:

Independencia Financiera

Intento
hacerlo

Ya comencé
hacerlo

Lo estoy
haciendo

Dejaré de darle dinero al jugador

Me concentraré en cambiar mi situacion financiera

Abriré mis propias cuentas

Solicitaré crédito a mi nombre

Solicitaré que mi nombre sea removido de |
as tarjetas de crédito del jugador

Solicitaré una copia de mi reporte de crédito

Protegeré los articulos de valor y los activos

Analizaré los activos versus las deudas

Estableceré un plan de gastos

Me acataré a un plan de gastos

Cosas especificas que he hecho para cambiar mi situacion:
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Suponga ahora, que ha hecho todas las cosas recomendadas — incluyendo:

% Dejé de prestarle dinero al jugador elimindndole el acceso a las diferentes

fuentes posibles de recursos de dinero.

historia financiera.

profesional con experiencia.

% Separd sus finanzas de las del jugador y estd estableciendo su propia

% Tiene una imagen precisa y verdadera de sus finanzas — activos y deudas.

% Ha tomado ventaja de los consejos y recursos de un asesor financiero u otro

% Examina sus gastos y hace planes para ahorrar dinero cuando le sea posible.

Sabiendo esto, hay cosas que ha hecho y planea para tomar pasos adicionales que le puede

ayudar a tener alguna tranquilidad mental y un gran sentido de control personal sobre

su situacién. De nuevo, cuando tenga todas las cantidades al frente suyo es ficil sentirse

desesperanzado y agobiado por el sentimiento de inseguridad financiera. Casi todas las

personas enfrentan algin tipo de problema financiero en algin punto de sus vidas. El

hecho de que el juego compulsivo es parte de su vida, hace posible de que haya sospechado

que las finanzas eran un riesgo a su felicidad y seguridad, asf haya conocido 6 no todos los

detalles. Es tipico sentir como que no hay salida a la deuda alrededor de su vida. De igual

manera, mucha gente ha sido capaz
de sobreponerse a dificultades
financieras serias al aceptar la
realidad, encontrar recursos de
consejerfa y asistencia, desarrollar
un plan para cambiar y trabajar
duro para acatar el plan. Usted
tiene la oportunidad de hacer una
diferencia en s calidad de vida y
la de sus seres queridos haciéndose
cargo de los aspectos financieros
de su vida.

fe

h

g

la situacion desde que me encargué
de las ﬁncmzas de mi famifia. Cada

mes encuentro nuevas maneras 6{6

“Siento que tengo mds control de

[icitarme por el progreso que he hecho

b

para alcanzar mis metas.”
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Glosario

Acreedor: Alguien quien le presta dinero a otro.

Activo: Es algo de valor que pertenece a los miembros de una familia ¢ individuo.
Activo es todo aquello que esta en efectivo 6 ficilmente se puede convertir en efectivo.

Activo Liquido: La cantidad de dinero que entra y sale de un presupuesto.

Activos Corrientes: Dinero 6 activos que ficilmente se pueden convertir en dinero.
Un activo es algo de valor perteneciente a los miembros de un hogar 6 individuo.

Alivio de Presion: Las organizaciones de Alivio de Presidn asisten al jugador y los
familiares a enfrentar los problemas financieros, legales y otros. Tipicamente, se hace
después de que un jugador ha participado en GA por un periodo de tiempo especifico.
En este momento se establece un presupuesto y se recomienda un plan de pagos. Estd
disenado para aliviar la presién del jugador y la familia de tal manera que ellos puedan
vivir una vida normal y saludable.

Anualidad: Es un tipo de inversién que le paga al que invierte una cantidad de dinero
fija cada afio por un nimero de afos.

Asesoria de Crédito: El servicio que ofrece asesoramiento sobre como establecer
un presupuesto real y un plan de pagos de las deudas y trabaja con los acreedores.

Avance de Dinero: Es dinero que se paga antes de ganarse. El dinero en efectivo que se
presta de una tarjeta de crédito es también un avance de dinero. El avance de un cheque
personal posfechado 6 al dfa para ser convertido en efectivo entre 7 6 14 dfas se conoce

comuinmente como un “avance del dfa de pago.”

Certificados de Deposito: También conocidos como CDs (por sus siglas en inglés),
son certificados expedidos por los bancos garantizando el repago del principal a una tasa
de interés fija establecida después de un periodo de tiempo especifico, por ejemplo, 2%
en 12 meses.
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Consolidacion de Deudas: Un solo préstamo que combina y refinancia otros
préstamos 6 deudas.

Crédito: Es la habilidad del comprador de usar bienes y servicios antes de pagar por ellos.
Cuenta de Ahorros: Es un depdsito en un banco o unién de crédito que paga interés.

Cuenta de Inversion: Es la cuenta que podria incluir bonos, fondos mutuos, certificados

de depésito y/6 fondos mutuos que se compran con la posibilidad de obtener una ganancia
mayor que el precio de compra original. Las inversiones difieren de los ahorros en que aqui se
asume riesgo.

Cuenta de Mercado Monetario: Garantias a bajo riesgo que se afiaden utilidad a las cuentas
de los portadores.

Cuenta de Retiro Individual (IRA por sus siglas en inglés): Es un plan de retiro consolidado
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.

Deéficit: Gastos que exceden el ingreso.

Desalojo: Es el acto de privar a una persona de la posesién de una tierra (edificio,
apartamento u otra propiedad de bienes raiz) que se lleva a cabo por el fallo de la corte.

Deuda: La cantidad de dinero 6 un bien que se debe.

Devolucion: Es el proceso en donde el jugador paga lo que ¢l ha prestado de otros ¢ incluye
planes detallados y estructurados de pago.

Embargo: Es el derecho legal de conservar 6 vender la propiedad de alguien como garantia

del pago de una deuda.

Escritura de Traspaso de Propiedad: Es un documento legal cediendo el derecho de una
persona, titulo 6 interés a otra — mds comtnmente usado en finca rafz.
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Facilitar: A menudo es el resultado de una negacién. La facilitacién ocurre cuando los seres
queridos de un jugador escogen apoyarlo y que continué 6 busque esa conducta indeseable.
Ejemplos incluyen, darle dinero al jugador, encubrirlo, 6 excusarlo, entre otros.

Firmante Conjunto/Fiador: Una persona con un nivel de crédito aceptable que acepta por
escrito firmar conjuntamente pagar un préstamo 6 pagaré si el prestatario no puede.

Fondos Mutuos: Compaiias de inversiones especiales en las que la gente agrupa sus ahorros
para diversificar sus inversiones.

Hoja de Balance/Balance General: Un extracto que muestra los activos y las
responsabilidades en un tiempo determinado.

Ingreso: Cualquier dinero que se gana a través de un empleo 6 inversiones.

Ingreso Mancomunado: Es el ingreso que se gana en los Estados que tienen leyes de
propiedad comun. El ingreso comun se trata como si perteneciera a las dos partes en un
matrimonio.

Intervencion: Es una reunién de familia, amigos y otros allegados al jugador para discutir sus
problemas. Se comprometen para cambiar lo que estd pasando 6 pudiera pasar enfrentando ¢
identificando un plan y presentar las inquietudes y las opciones.

Obligacion: Cualquier crédito 6 deuda de un individuo.

Oficina de Crédito: La agencia que redne, mantiene y distribuye informacién comercial y
crediticia a los acreedores.

Pagaré: También conocido como Letra de Cambio, es un acuerdo firmado prometiendo el
pago de una suma de dinero en un tiempo especifico.

Patrocinador: Un participante activo en el programa de autosuficiencia que tiene experiencia
y entiende el proceso de recuperacién y desea ayudar a los recién llegados al programa.

Presupuesto: El plan financiero que resume los ingresos y gastos por un periodo de tiempo.

«/

<>
®

Pdgina 55



Una Oportunidad para Cambiar

Libro Cuatro: Administrar las Finanzas

Propiedad Mancomunada: Es un término legal que define la propiedad generalmente
adquirida durante un matrimonio, las ganancias de la propiedad obtenidas durante el
matrimonio 6 todas las propiedades adquiridas durante el matrimonio que se clasifican como
una propiedad separada.

Reporte de Crédito: El resumen de la historia crediticia de una persona.
Solvente: Cuando dispone del dinero suficiente para pagar las deudas.

Valor Liquido de laVivienda: Es el valor de una propiedad u otro activo sobre 6 por encima
de cualquier hipoteca u otras responsabilidades relacionadas con ella.
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Recursos Adicionales

(J_l;y muchos recursos que le podrian ayudar con cuestiones relacionadas con el juego que
se nombran en este libro. Algunos se listan aqui:

Ayuda a Nivel Estatal

The Florida Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo]
(FCCG por sus siglas en inglés) ofrece una linea de apoyo gratuita, confidencial 24-horas

al dia y proporciona servicio de referencia de ayuda de intervencién, informacién sobre el
problema y juego compulsivo, autosuficiencia y referencias de tratamiento profesional. El
FCCG entrena médicos y profesionales del cuidado de la salud para evaluar y tratar a los
jugadores compulsivos y sus seres queridos. La agencia también certifica a profesionales

para proporcionar tratamientos de apoyo. Para informacién adicional sobre los programas y
servicios del FCCG, refiérase a la tapa interior de la cubierta de este 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

Pégina Web Bilingiie: www.gamblinghelp.org
E-mail: fecg@gamblinghelp.org

Ayuda Nacional

The Florida Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego
Compulsivo] como otros afiliados al estado, es miembro del Consejo Nacional para Problema
con el Juego (NCPG por sus siglas en inglés). La misién primaria del NCPG es aumentar el
conocimiento publico sobre el problema y el juego compulsivo, asegurar la disponibilidad
general del tratamiento para jugadores problema y sus familias, y alentar la investigacién y
programas para prevencién y educacién. La organizacién mantiene una base de datos a nivel
nacional de consejeros certificados para el juego compulsivo, patrocinadores de la Semana

de Conciencia para el Problema Nacional del Juego y organizan conferencias referentes al
problema del juego y su tratamiento.
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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 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 Auto-Suficiencia

Auto-Suficiencia es una parte critica del proceso de recuperacién. Los grupos de Auto-
Suficiencia le pueden ayudar con herramientas para la recuperacién proporcionando apoyo,
direccién, motivacidn, recursos y el sentimiento de que no estd s6lo luchando contra el
problema del juego compulsivo. Un aspecto de muchos programas de auto-suficiencia es

el patrocinio. Los patrocinadores son voluntarios que pueden proporcionar informacién
adicional, estimulo, compafierismo y guia a los recién llegados. También, pueden proveer
ayuda y sugerencias individuales a los recién llegados.

Gam-Anon es para las personas adversamente afectadas por las actividades del jugador (por
ejemplo esposo 6 cényuge, hermano(a), nifio(a), padre 6 amigo). Gam-Anon ayuda a los
miembros a aprender la aceptacién y entender la enfermedad del juego compulsivo, usando

el programa y las sugerencias de solucién al problema, tal como las ayudas para reconstruir las
vidas de sus seres y en la recuperacién dando ayuda a aquéllos que sufren. No es necesario ser
jugador para asistir a los Jugadores Anénimo para que usted 6 un amigo u otro ser querido
participe en el programa de Gam-Anon.

Usted puede contactar directamente la Linea de Apoyo del Florida Council on Compulsive
Gambling [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo] para obtener informacién adicional
y las listas actuales de las reuniones y lugares en su drea.

Gam-Anon
International Service Office, Inc Oficina: 718-352-1671
P.O. Box 307 E-mail: gamanonofhice@gam-anon.org
Massapequa Park, NY 11762 Pégina Web: www.gam-anon.org
«/
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Jugadores Anénimos (GA por sus siglas en inglés) es un grupo de apoyo para jugadores
compulsivos — es un compafierismo total entre hombres y mujeres de todas las edades,
estados sociales y econémicos, razas y religiones que se encuentran regularmente para
compartir sus experiencias, fuerza y esperanza. El tinico requisito para tener membrecia en
GA es el deseo de dejar el juego compulsivo. Para ser miembro no hay que pagar membrecas,
mensualidades 6 cuotas.

Jugadores Anénimos ofrece un Grupo para Alivio de Presidn, que ayuda al jugador y los
miembros de la familia a tratar los problemas financieros, legales y otros. Tipicamente, el
Alivio de Presidn se realiza después de que el jugador ha participado en GA por un periodo
especifico, en ese momento se hace un presupuesto y se recomienda un plan de reembolso. El
Alivio de Presién requiere de un entrenamiento especial y como tal, no todos los grupos de
GA dentro del Estado de la Florida ofrecen este servicio. En casos dénde no esté disponible,
las personas pueden recibir la gufa financiera a través del Consejo del Estado de la Florida y
su red de proveedores.

Jugadores Anénimos

International Service Office, Inc. Oficina: 626-960-3500
PO. Box 17173 E-mail: isomain@gamblersanonymous.org
Los Angeles, CA 90017 Pégina Web: www.gamblersanonymous.org

Tratamiento Profesional

Muchas veces la consejeria y el apoyo pueden ser particularmente dtiles cuando se recibe

de un terapeuta 6 consejero especializado. Estos profesionales le pueden ayudar a ordenar

las opciones y estrategias cuando se intenta tratar con situaciones ¢ dificultades que pueden
suceder en su vida. El tratamiento profesional discrepa de los grupos de autosuficiencia en
que le permite la oportunidad de compartir informacién muy personal en el didlogo personal
con un especialista entrenado. Tal tratamiento también le proporciona una opcién de
participacién individual, en parejas 6 sesiones de consejeria en grupo.

Mientras hay un costo para el tratamiento profesional, algunas compaiias de seguros pueden
cubrir el costo. Asi que es importante revisar su péliza cuidadosamente para determinar si
usted y su ser querido tienen cobertura para tal ayuda médica. También es importante de
notar que el Consejo de la Florida lo puede referir a consejeros que le dardn a usted y sus
seres queridos el apoyo preliminar sin tener que preocuparse por pagar. Para mds informacién
sobre las opciones para tratamiento profesional llame al FCCG Linea de Apoyo las 24 horas
del dia 888- ADMIT-IT.
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Libro Cuatro: Administrar las Finanzas

Recursos Impresos

Hay numerosos recursos disenados para ayudar a los seres queridos de los jugadores con
problemas que van desde la reduccién de tensién hasta la ayuda financiera. Mientras muchos
pueden ser muy Utiles, no se deben considerar como programas autosuficientes para el
cambio. Algunos recursos recomendados incluyen:

Personal Financial Strategies for the Loved Ones of Problem Gamblers [Estrategias Financieras
Personales para los Seres Queridos de Jugadores Problema], por el National Council
on Problem Gambling and National Endowment for Financial Education, 2000

Losing your Shirt [Perdiendo hasta la camisa], por Mary Heineman — Sefiala temas de
recuperacién para jugadores compulsivos y sus familias
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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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Libro Cinco: Asuntos Legales

Este libro es el quinto en una serie de siete cuadernos
disefiados para ayudar a enfrentar los efectos nocivos
del problema del juego compulsivo.




FLORIDA COUNCIL ON
COMPULSIVE
\)GAMBLlNG

El Florida Council on Compulsive Gambling [El Consejo de la Florida del Juego

Compulsivo] (FCCG siglas en inglés)) se establecié en 1988, es una organizacién

educacional sin fines de lucro y defensora, bajo contrato con el Gobierno del Estado de

la Florida, dedicado a ayudar personas adversamente afectadas por el problema y juego

compulsivo. La agencia mantiene una postura neutral en la cuestién de la legalizacién del

juego, mientras busca ayudar a ciudadanos que necesitan apoyo. Las responsabilidades

primarias 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 professional

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

Disenar, implementar y supervisar programas de prevencién, educacién y ayuda
comunitaria

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

Patrocinar y desorrollar investigacién en este campo

Proporcionar un foro en linea y el programa de Conversacién (Chat) en Vivo
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 mayors

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

con el juego

Ofrecer un Servicio de Presentadores y Programas de Conexién de Pares ’JCT
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Introduccion

fste libro es el quinto de una serie de siete libros disefiado para los seres queridos de los
jugadores con problemas. Si todavia no lo ha hecho, por favor lea el Libro Uno: El Comienzo
y el Libro Dos: Evaluando su Estado Mental, que le dird mds sobre la serie y de qué se trata
cada libro.

El Libro cinco: Asuntos Legales, dard un vistazo a los problemas legales que pueden afectar

al jugador con problemas y a sus seres queridos. Se discutirdn problemas civiles y penales,
algunas de estas situaciones le pueden ser familiares otras quizds no. Como todos los libros en
la serie, esta gufa estd disefiada para usted y tiene la intencidn de ofrecerle la informacién y el
apoyo que necesita para enfrentar al jugador problemdtico en su vida.

Glosario y Recursos

La . . i
Mientras va leyendo los libros, notard que cada
clave del vez que se presenta una palabra nueva, ésta
programa es ayud'arlé se encuentra en negrilla. Las definiciones

L de estas palabras se encuentran en el
a tomar conciencia de sus . .
glosario al final de cada libro. En la parte
reacciones y ap render final del libro encontrard varios recursos
a cambiarlas por adicionales, como bibliografia, direcciones
conductas positivas. para autosuficiencia y organizaciones
profesionales, as{ como también los
Este programa es acerca . ‘s .
numeros telefénicos de la linea de apoyo.
de usted. Cada libro de la serie cuenta con su propia
seccién de recursos relacionados con el tema de
ese libro. En caso que necesite informacién que no
encuentre en ninguno de los libros 6 en su seccién de

recursos, favor de contactar la linea de ayuda [HelpLine] 888-ADMIT-IT del Consejo de la
Florida del Juego Compulsivo.

<
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Libro Cinco:

Género y Cultura

Asuntos Legales

The Florida Council on Compulsive Gambling [El Consejo de la Florida del Juego

Compulsivo] (FCCG por sus siglas en inglés) reconoce que los jugadores compulsivos

pueden ser tanto hombres como mujeres. Se ha escogido usar el pronombre “él” a través de

la serie para asegurar la fluidez del texto para el lector. El FCCG (por sus siglas en inglés)

reconoce que un jugador compulsivo puede ser hombre 6 mujer, hermano, hermana, madre,

padre, abuelo, abuela, hijo, hija, esposa, esposo, amante, compafiero, amigo, pariente ¢ un

ser querido.

El juego compulsivo no discrimina por el tipo de relaciones. Tampoco discrimina por el tipo

de cultura 6 religién. Le puede suceder a cualquiera. En este libro, y a través de la serie, se

le proporcionard una amplia variedad de
ejemplos que representan diferentes tipos de
relaciones. Si especificamente, su situacién
en particular no pudiese mencionarse,
considere cémo puede relacionar el ejemplo
dado a su caso en particular. Las culturas
pueden tener diferentes valores y distintas
maneras en que los seres queridos actdan en
las relaciones interpersonales. Sin embargo,
el valor del respeto es multicultural.

Una de las principales metas de este
programa es cultivar y fomentar el respeto
propio y el de las relaciones con el ser
querido que estd en dificultades. Al mismo
tiempo que desarrolla su compromiso de
crecimiento personal y cambio a través de
este programa, descubrird que su propio
respeto se fortalece. Aprenderd a tratar al
jugador con nuevas formas que apoyen el
cambio que quiere hacer en su vida.

L= =l

“Mi hijo escondid muy
bien su problema del juego.
Cuando le emﬁargamn su

automovil nuevo el proﬁ[ema
salio a la (uz. Luego supimos
que no Jaagaﬁa su renta,
estaba en el proceso de ofesa[qjo,
incurrid en altas deudas en
las tarjetas de crédito Y habia
emitido cﬁeques sin fonc{os
desde hacia unos meses. Tenia
deudas con todo el mundo. Era
una situacion muy cﬁficif que

}mrecia se pona[m’a peor. ”

Pigina 4
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Maneras en las que Comienza
[a Qmpﬁcacia’n en los Delitos

El ciclo de opciones é involucracion en la actividad delictiva

Los jugadores progresan a través de un espiral de conductas que eventualmente le pueden
llevar a cometer delitos. El jugador tiene una necesidad de dinero, comtinmente considerado
como “la droga de eleccién” para el jugador compulsivo. La necesidad de obtener dinero
resulta en la necesidad de mover, manipular 6 maniobrar los fondos y reducir recursos,
frecuentemente obligdndole a tomar una decisién moral. Esencialmente, todos los jugadores
enfrentan la constante necesidad de dinero para poder mantener sus actividades de juego. A
medida que su adiccidn progresa, la dificultad para obtener fondos se hace mds severa. En
este punto se encuentran moviendo y manipulando tarjetas de crédito, cuentas de banco,
préstamos y otras fuentes de dinero para continuar el flujo de

fondos. Eventualmente, cuando han llegado al mdximo i

de todos los recursos y estdn en una situacién extrema,

jugadbres

se enfrentan con opciones que le llevan a actividades
ilegales para poder continuar la adiccién. progresan a través de

. . un espiral de conductas
Como la necesidad de fondos no desaparece, el ciclo P

continda. Entonces, cuando se comete un “pequenio” i eventualmente le

delito, al necesitar fondos adicionales, el jugador va }med’en (levar a

a maniobrar para tapar ese primer delito. A medida ;
P p p o cometer delitos.

que los recursos escasean, otra crisis moral surge;

frecuentemente resultando en otro delito mayor.

Si el jugador no recibe ayuda para su adiccidn, la desesperacién que resulta por la necesidad
de dinero, muchas veces los lleva a cometer actividades delictivas. Algunos estudios revelan
que entre los jugadores patoldgicos el indice de delitos es tan alto como de un 50 4 67 %.
El estudio nacional mds reciente revel que alrededor del 33% de los jugadores patolégicos
y con problemas han sido arrestados y que cerca del 36% han estado en prisién. El Consejo

Pidgina 5



Una Oportunidad para Cambiar

Libro Cinco: Asuntos Legales

de la Florida del Juego Compulsivo (FCCG por sus siglas en
inglés), encuentra que en el servicio de la linea de apoyo No
gratuita de 24 horas, hay un alto porcentaje de personas

. . sélo los
que generalmente no admiten estar involucrados en

actividades ilegales, pero cerca del 30% admitié haber adultos tienen un
cometido actos ilegales cémo modo de poder continuar }Woﬁﬁama de juego que

jugando 6 para pagar deudas de juego. B T e

No sélo los adultos tienen un problema de juego que a@ﬁn delito.

resulta en cometer algtin delito. En un reciente estudio

de 569 jévenes ubicados en el sistema del Departamento

de Justicia Juvenil de la Florida (Liberman, 1., Cuadrado M), se

encontré que el 17% de los adolescentes entre las edades de 114 20 afos, sienten que su
encarcelamiento en la facilidad de Justicia Juvenil estd relacionado con el juego. Ademds, el
91% del estudio, admitié haber jugado al menos una vez en su vida y el 75% habia jugado al
menos una vez en el perfodo de doce meses antes de ser enviado a la facilidad.

El problema del juego tiene consecuencias legales. Existe en todos los grupos de la sociedad
desde j6évenes hasta personas de la tercera edad. Aparece en todos los estratos sociales y niveles
socio-econémicos, al igual que en todas las razas y grupos étnicos.

La Mente del Jugador: Situaciones a Considerar antes del delito

Como se mencioné anteriormente, muchos jugadores tienen problemas legales como
consecuencia de sus crisis financieras. Se encuentran en situaciones desesperadas y finalmente
recurren al crimen. La decisién de llevar a cabo actividades ilegales es compleja y tiene varias
etapas, segin las identifica el Dr. Henry Lesieur:

1. Oportunidad - Al jugador se le presenta una oportunidad 6 estd buscando una.
Mientras mejor sea la oportunidad y mds segura aparente ser, ésta serd mds llamativa.

2. Agentes Sociales de Control Externos - Cada jugador tiene diferentes circunstancias
en su vida. Algunos tienen pocas influencias exteriores que afectan su conducta 6
decisiones. Algunos tienen muchas influencias externas. Estas influencias externas
son agentes sociales de control externos. Estos incluyen trabajo, familia, hogar etc.
Algunos jugadores no desean salirse de los limites sociales. El grado al cual el jugador

o

L
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se siente en control, tanto interno como externo, va a contribuir en su decisién de
participar en un delito. Ejemplos de controles internos son cosas tales como firmas
requeridas en las cuentas de banco, acceso a activos etc. Un activo es algo de valor
que le pertenece a la familia 6 al individuo. Activos liquidos son aquellos en efectivo 6
que fdcilmente pueden convertirse en efectivo.

3. Creencias y justificaciones - Muchas veces el jugador racionaliza que lo que él va a
hacer estd bien. Tan sélo es un “poquito” malo. El se puede convencer a si mismo de
que la actividad delictiva es aceptable y necesaria, incluso justificablemente correcta
y cabal. Este es el poder del pensamiento ilégico. El se puede decir a si mismo que
estd bien el cometer este delito en particular porque él cree que el mundo no ha sido
justo con él en otros momentos de su vida. La lista de razones es ilimitada, pero todas
provienen del pensamiento distorsionado del adicto. Este proceso de pensamiento
puede tener el impacto de intencién criminal, en el caso de que el jugador sea
acusado de un delito. En muchos casos la intencién criminal no estd presente, el
jugador compulsivo se convence a si mismo de que va a pagar el dinero antes de que
se den cuenta de que falta 6 que hard el pago con el dinero que anticipa ganar.

4. Se cierran a las opciones disponibles - A medida que el problema del juego se
intensifica, algunas de las fuentes de dinero ya no estdn disponibles. A medida que
el jugador ve que se reducen las formas de obtener
dinero, el delito se puede percibir como una

posible opcién para obtener fondos. Muchas

5. Amenaza - El jugador pesard la Vg e[Jugadbr
amenaza a su auto estima, su racionaliza que lo que él
cuerpo, sus finanzas y determinar va a hacer estd bien. Fs sélo
si el delito vale la pena el riesgo. un ‘ipoqm'to» malo. f(seyue{k

i la amenaza es pequena en P
S azaesp | qu convencer a si mismo de que [a
comparacién con la recompensa o -

b . , [? aCtl’VlC[a([C[e[lCtlva eS] acej)tag[e y
del delito, serd entonces mds

llamativo. En la mayorfa de necesarid, Y jus tlﬁcal; lemente

los casos el jugador compulsivo correcta 'y cabal. Este es el
no considera los riesgos, solo la }906{61’ del Pensamiento
necesidad del dinero. i[o'gica

o
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Recurrir al crimen para el jugador puede parecer una opcién razonable en respuesta al estrés
de su situacidn. El tiene estrés financiero, puede que tenga problemas de finanzas ¢ legales,
tiene presiones familiares, sabe que estd agobiando a sus seres queridos y siente la presién de
llevar a cabo su trabajo. Toda esta presién y estrés provoca ansiedad, depresién y distorsiones
en el pensamiento que obstaculiza el juicio. El jugador no estd en posicién de tomar
decisiones razonables, mas bien por la desesperacién escogen otras alternativas .

¢Es el Delito una Conducta Potencial para el Jugador?

¢ Tiene el jugador problemas econdmicos? Si los tiene, explique.

s Cudles son las mejores oportunidades que su ser querido puede enfrentar para cometer
un delito?

¢ Cudles son los agentes de control externo relacionados con su ser querido? Estas son situacio-
nes que mantienen a su ser querido “bajo control” 6 que le previenen de cometer un delito.
Pueden ser, el deseo de mantener la seguridad familiar, presiones del trabajo, la necesidad de
mantenerse en la escuela 6 las calificaciones etc.

<
e?
°
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s Qué tipos de creencias y justificaciones puede usar el jugador para racionalizar el delito?

s Cudles son sus recursos para obtener fondos?

L= =l

“Mi noviafue arrestadayor
robar un eclui]oo electronico en su
tmﬁajo Y revender(o para obtener

cfinew}oamjugar. Yo sentia que era mi
resyonsaﬁiﬁc{adafistmer[a, entretenerla,
}oroteger[a Y convencerla de que debia
parar. Cuando me di cuenta de que
yo noyooﬁa controlarla ¢ cambiarla,
entoncesfui capaz de distanciarme de
ella. Tuve que determinar clué era lo
que yo necesitaba de [a relacion, no solo
(o que ella necesitaba.”

E &
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Problemas Legafes Posibles

.£as posibilidades son numerosas y varfan ampliamente en alcance y severidad, muchos
problemas son de tipo financiero y como consecuencia por no pagar deudas no resueltas.
Algunas situaciones pueden ser también un delito. Esta es una lista de las situaciones que
usted 6 su ser querido puede incurrir. (Vea el “Glosario” de términos en la parte de atrds

del libro):

Delitos mas comunes Deudas sin Pagar

Robo en el drea de trabajo Ejecutar una hipoteca
Malversacién/estafa de un negocio Bancarrota

Robo a otra persona Desalojo

Fraude — a un banco 6 tarjeta de crédito Embargo del automdvil
Evasién de impuestos y fraude Gravamen sobre la propiedad
Fraude de seguros Embargo de salario
Malversacién de fondos Demandas de individuos

Emitir cheques sin fondos

Falsificacién

Informacidn falsa en estados financieros
Participacién en operaciones de juego ilegal

Otros delitos posibles

Venta de objetos robados
Venta de drogas

Robo

Prostitucién

Robo a mano armada
Extorsién

Pdgina 10
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Evaluar los Posibles Problemas Legales

En este ejercicio, verd las situaciones mds comunes que lo pueden llevar a problemas legales,
« 7 o

incluyendo deudas sin pagar y varios delitos. Responda cada pregunta con un “si” 6 un “no”.
Para las respuestas con un “si” dé detalles en el espacio en blanco.

Deudas sin pagar
Os:  Uno :Ha tenido problemas con el pagaré de su casa, hasta el grado en que le

han amenazado con ejecutar su hipoteca ¢ anteriormente ya ejecutaron
su hipoteca?

Osi U ¢Estd en proceso de bancarrota ¢ ya se declaré en bancarrota?

Os:  Uno :Estd bajo amenaza de desalojo 6 ya lo desalojaron?

s U ;Tiene pagos atrasados hasta el punto que un articulo mayor tal como su
automdvil estd en peligro de reposesion 6 ya le han recobrado algo?

contintia en la proxima pdgina
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Os: W :Le han impuesto un gravamen a su propiedad cémo resultado de
deudas no pagadas?

Os:  Wno :Le han embargado su salario 6 a un ser querido para pagar deudas a

acreedores?

st Uno :Ha sido demandado 6 amenazado de demanda como resultado de
deudas pendientes?

Delitos mas comunes

st Uno :Existen sefiales 6 evidencia de que el jugador ha robado en su lugar de

trabajo?

st Uno ;Existen sefiales 6 evidencia de que el jugador a defraudado su negocio?

<
pav g
L o
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Usi

Usi

Usi

DNO

DNO

DNo

DNO

DNO

DNO

Libro Cinco: Asuntos Legales

¢Les ha robado el jugador objetos personales 6 dinero a otras personas?

<Ha cometido el jugador fraude bancario 6 de tarjetas de crédito?

sHa mentido el jugador en sus impuestos 6 ha evadido pagar impuestos?

¢El jugador ha malversado fondos de organizaciones 6 actividades de las
que participa?

:Ha emitido el jugador cheques sin fondo?

¢El jugador ha falsificado documentos para obtener fondos ¢ tratar de
evadir deudas?

contintia en la proxima pdgina
e

e’
o
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Libro Cinco: Asuntos Legales

DNO

financieros?

:Ha ofrecido el jugador informacién falsa 6 ha mentido en documentos

DNO

¢Ha participado el jugador en actividades ilegales tales como

escalamiento, robo a mano armada, venta de drogas, venta de

objetos robados, prostitucién 6 extorsién?

«

Revise la lista y vea cudntas preguntas contesté “si”. La cantidad de respuestas “si” y las

circunstancias de cada una, son un indicador de la seriedad de su situacién. Tan sélo una

pregunta “si” puede significar que estd 6 puede enfrentar problemas legales.

Ademis de problemas
econémicos y legales, es posible
que considere hacer cambios

en su relacién conyugal con el
jugador compulsivo, tales como
una separacion legal 6 divorcio.
En general, los tribunales han
tomado diversas decisiones

con respecto a las sentencias de
divisién de bienes, cuando uno
de los demandantes es un jugador
compulsivo. En muchos casos

la compensacién se hace a favor
del cényuge victima. Un abogado
le puede aconsejar cudl es la
mejor manera de proceder en
esta situacién.

EJ “Yo }oensaﬁa que mi esposo tenia LE
unos valores tan fuertes que él
nunca recurriria al crimen para resolver
su Jaroﬁfema de juego. Yo no me habia
percatado de cudn severo era el problema
Yy de que él sentia que no tenia otra
alternativa. No lo }oorﬁ’a creer cuando
se descubrid que en los 1iltimos dos
atios él habia tomado miles de ddlares
de nuestra ig[esia, donde era el
contador. Antes, nunca yo habia podido
com}arencfer las Joresio’n que él sentia

Eh Y que controlaba sus acciones.” ’_E
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Libro Cinco: Asuntos Legales

La Asistencia Legal Incluye como

[l Seleccionar un Abogado
g atrocinador Si estd experimentando algunas de las situaciones
es un voluntario que mencionadas y ain no ha consultado un
}Jue(fe dar informacio'n abogado, hdgalo lo mds pronto posible. Ni

» ) este libro, ni un terapista entrenado
aﬁﬁc’lonaa eStlmu[O, . . .
puede sustituir la asistencia legal en estas

companerismo y consejos circunstancias. Lo ideal es encontrar un
a los miembros abogado con experiencia en problemas
HUEVOS. relacionados con el juego compulsivo. Si no logra
encontrarlo, considere la referencia de abogados
criminalistas 6 aquellos que se especializan en casos
relacionados en adiccién. Comuniquese con el Consejo de la
Florida del Juego Compulsivo (FCCG), a la linea de ayuda confidencial gratuita
las 24 horas al dia, 888-ADMIT-IT, para informacién y referencia de abogados cualificados,
inclusive aquellos con experiencia en casos de juego compulsivo. Puede encontrar ayuda a
través de grupos de autosuficiencia de los Jugadores Anénimos y Gam-Anon. La informacién

para contactar estas organizaciones se encuentra en la seccién de este libro de “Recursos

Adicionales” 6 llamar a la FCCG.

Jugadores Anénimos (GA) tiene un programa que se llama Alivio de Presién, que ayuda
al jugador y los miembros de la familia a tratar los problemas financieros, legales y otros.
Tipicamente, el Alivio de Presion se realiza después de que el jugador ha participado en
GA por un perfodo especifico, en ese momento se hace un presupuesto y se recomienda
un plan de reembolso. El plan de reembolso se hace con la cooperacién y asistencia tanto
del jugador como de los miembros de la familia o seres queridos. GA también le ofrece
asistencia a usted y al jugador para hacer los arreglos necesarios para saldar las deudas a
entidades convencionales (ej. Bancos, compaifas de tarjetas de crédito, etc,) y también
las no convencionales (ej. prestamistas, corredores de apuestas).

El Alivio de Presién requiere de un entrenamiento especial y como tal, no todos los grupos
ofrecen este servicio. En casos dénde no esté disponible, puede recibir la gufa financiera a

través del Consejo del Estado de la Florida y su red de proveedores de tratamiento.

<.
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Libro Cinco: Asuntos Legales

Un aspecto de muchos grupos de autosuficiencia, incluyendo Gam-Anon y Jugadores
Anénimos es el patrocinio. Tipicamente, el patrocinador es un participante activo en un
programa de autosuficiencia quien tiene experiencia y comprende el proceso de recuperacién
y desea ayudar a un miembro nuevo en el programa. Los patrocinadores son voluntarios

que pueden dar informacién adicional, estimulo, compaferismo y consejos a los miembros
nuevos. También le pueden dar ayuda y sugerencias segtin su caso en particular.

S ot
“E( }oroﬁléma del fuego (levé a mi mamd
hacer cosas increibles. Primero, vobo _pequerios
articulos de valor de las casas de los ancianos
a los que cuidaba. Segundo, fa[siﬁco’ ﬁrmas Y
saqueo el dinero del ﬁdéicomiso de su nieto. (No (o
descubrimos hasta que él cum}aﬁo’ los 21 afios, cinco
afios mds tarde! Al ﬁna(, no se im}autaron cargos.
Flla asiste a las reuniones de jugac{ores Anonimos
Y estd tmﬁcg’ando para devolver todo lo que se robg.
Ella se siente muy mal por lo que hizo Y estd muy
avergonzad’a. Estamos viendo _progreso. 7

E &

<.
L
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Libro Cinco: Asuntos Legales

sQuién Tiene
Problemas Lega[és?

Una

(Una de las primeras preguntas a considerar es de [asymmems

;Quién es la persona que atraviesa el problema preguntas a considerar

legal? Si es su cényuge 6 su hijo menor de Fs: ;Quién es [a]gersona que

edad, estos problemas le pueden afectar a usted ) )
atraviesa el }Woﬁfema [egaﬁ Si

legalmente. Los problemas legales lo pueden

afectar directamente y sin involucrar al jugador es su conyuge 6 hijo menor de

sf tomé dinero prestado para ayudar al jugador edad, estos }Woﬁfemas P

6 si firmé como fiador en préstamos que ha
. . iy . pueden afectar a usted
incumplido (dejé de pagar al vencimiento).

Cuando se firma como fiador se acepta la ﬁaga[mente.
responsabilidad de pagar dicha deuda si el prestatario

no puede. Si el jugador es su hijo y éste es menor de edad,

usted puede ser responsable legalmente por sus problemas legales. Si el jugador es uno de sus
padres, los problemas legales le pueden afectar econémica y emocionalmente. Si el jugador es

su socio de negocios, usted puede ser responsable legalmente a la corporacién 6 al negocio.

Para tener una idea de la magnitud del problema y su posible implicacién legal, considere las
siguientes preguntas:

;Quién es la persona enfrentando el problema legal?

;Qué relacion tiene esa persona?

s Cudles son los problemas mayores?

<.
pav g
@
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sDe qué maneras es usted responsable por éstos problemas legales?

Libro Cinco: Asuntos Legales

Usi

DNO

s Qué accion ha tomado?

;Acepta el jugador responsabilidad por sus problemas legales?

s
s
s
s
s

Uno
Uno
Uno
Uno
Uno

sHan hablado usted y el jugador de esta situacién?

;Se ha revelado la situacion completamente?

;Se ha creado un plan de restitucion, para lidiar con este problema?
;Se ha cometido un delito 6 crimen?

sHa consultado con un abogado?

Evaluar sus respuestas le puede dar un mejor entendimiento de los problemas legales y de si
estos le afectan. Si concluye que estd siendo afectado legalmente, si atin no lo ha hecho, debe

considerar consultar a un abogado.
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Libro Cinco: Asuntos Legales

Control vs. Impotencia

Impotencia Impotencia es la creencia de que no se puede hacer

o 1 araaetn nada para cambiar sus circunstancias. Sin embargo,

siempre hay algo que se puede hacer. Simplemente

de que no se puede pre iy a'go que sep plemente,
’ con cambiar su manera de pensar, le dard mds

hacer nada para cambiar . )

control sobre su vida. Usted comenzard a obtener

sus circumstancias, sin control, cuando comience a cambiar su mentalidad.

emﬁa?’g(’, Stempre ﬁay De los pensamientos vienen las palabras y de las
a(go que se }Juecﬁz palabras vienen las acciones. Todo comienza con
hacer. el pensamiento. Tiene que pensar y creer que puede

cambiar su vida y tomar control de ella. Si escoge creer
que es impotente, entonces lo es.

A veces, hay situaciones en la vida sobre las que verdaderamente las personas no tienen
ningtn poder. Es importante saber esto para cuando se enfrente ante tal situacién. La
adiccién puede ser una de esas. De hecho, uno de los problemas mds grandes del adicto,
como el jugador cerca a usted, es que se cree que tiene el juego bajo control. La adiccién es
una forma de impotencia y a menos que se tomen pasos para buscar ayuda y ayudarse a sf
mismo, no ganard poder verdadero. Esta serie de libros es acerca de usted, y usted tiene el
poder para cambiar su vida y cémo el jugador le afecta a usted.

Primer Paso: Concéntrese en usted y no en el jugador. Cémo probablemente ya se ha
dado cuenta, no puede controlar a su ser amado. Usted puede tomar poder sobre usted,
s6lo sobre wusted.

Segundo Paso: Evalte la situaciéon honesta y profundamente. Este no es el momento para
la negacién. La negacién es muy comun en individuos que se enfrentan con la adiccién.
Tanto el jugador como sus seres queridos pueden estar en negacién. En simples palabras,

la negacidn es aceptar una conducta anormal cémo normal. Puede tener unos roles muy
complejos, en los que todos actian como si todo estuviera bien. Comtinmente, las personas
se envuelven en la negacién cuando sienten que no estdn preparados para enfrentar el
problema y lidiar con él. Sin embargo, debe enfrentar sus problemas desde un punto de
vista realista si desea resolverlos.

<.
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Libro Cinco: Asuntos Legales

Tercer Paso: Comience a pensar en las situaciones que s7 puede hacer y no en las que 7o puede
hacer. Ahora es el momento de determinar que situaciones se encuentran fuera de su control
y que puede cambiar. Si es miembro de un grupo de autosuficiencia como Gam-Anon, puede

consultar con su patrocinador.

Repita en voz alta: “Tengo control de mi vida. Tengo el poder dentro de mi, para cambiar mi

situacién. Para cambiarme. Para cambiar 727 manera de pensar.

Cuarto Paso: Trace un plan de cambio. El enfoque es usted. Ha pensado en lo que puede y no
puede hacer. Este es el momento para hacer que pase algo. Su situacién puede ser muy seria.
Puede tener problemas legales serios. Su ser amado puede tener problemas criminales. No
obstante, ahora, debe tomar pasos positivos para cambiar su situacién ¢ serd peor.

Haga una lista de cuatro situaciones que puede hacer para tener mds control de
su situacion legal y la sensacidn de que estd en control de su vida.

Ejemplo:

Tras asistir a las reuniones de Gam-Anon, hablaré con el jugador
respecto a lo que estd sucediendo. Haré una lista de los problemas
legales y como enfrentarlos. Llamaré a un abogado. Le hablaré al
jugador acerca de GA y del programa de Alivio de Presion, para que el
jugador comience a pensar racionalmente y se pueda percatar de que

el problema es emocional y no financiero.

.

.

-AL'NNH

.
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Libro Cinco: Asuntos Legales

Opciones en Caso de
Acusacion de un Delito

S i en los problemas legales del jugador se involucran actos delictivos tales como robo, mal-
versacién de fondos, desfalco, evasién de impuestos y fraude entre otros; existe la posibilidad
de que la acusacién resulte en una sentencia. Ademds, el enjuiciamiento de cargos civiles tales
como ejecucion de hipoteca, demandas personales 6 bancarrota pueden conllevar sentencias
por orden de la corte, pagos de reembolso ¢ tratamiento. Si su situacién es lo suficientemente
seria que puedan acusarle de un delito, aunque no haya sucedido atin, debe consultar a un
abogado. Es imprescindible que reciba proteccién y consejeria legal.

Las Seis R’s del Juego Compulsivo
y los Problemas Legales

El licenciado Paul R. Ashe, ]J.D. y Presidente del Si [os

C.onsejo de la Flori.da del Juego Conll%)ulsivo, yroﬁ[e mas [ega[é .

dice que para considerar una reduccién de ' )

sentencia (mitigacién), en la mayorfa de los (ﬁafjugadbr mcfuy 4L

casos criminales, los tribunales consideran actos delictivos tales como robo,
seis factores relacionados con el jugador y v il fon dos, cfesfa(c 0,

su participacién en el delito. Las siguientes

L . evasion de impuestos y fraude entre
también aplican en problemas legales civiles P Yy fr

y financieros: otros; existe a posibilidad de que

la acusacion resulte en una

X3

S

Remordimiento
aRepentimiento sentencia.
Reembolso

X3

S

5

*

X3

S

Resentimiento
Rehabilitacién

X3

S

5

*

Recuperacién
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Libro Cinco: Asuntos Legales

Remordimiento - El jugador debe mostrar
remordimiento por sus actos malos en el pasado. o
Arrepentimiento - El jugador hard cambios

o ) ue la adiccion
pOSlthOS para Compensar Sus malas acclones. q

Reembolso - El jugador tendrd un plan a[juego sea considerada

detallado y estructurado para el reembolso. por el tribunal para mitigar

El plan se puede desarrollar y coordinar (O sentencia e(juga dor debe

con los Jugadores Anénimos (GA) y las y [
recomendaciones del grupo de Alivio LIS CORGATCH LD OO L
de Presién. seis factores, antes de [a
Resentimiento - El jugador trabajard en o
conjunto con Consejeros, GA, los clérigos y >
. acusacion.
otros recursos apropiados para abstenerse de actos

negativos en contra de la fiscalfa, oficiales é individuos.
Rehabilitacién- Usualmente la determina una orden judicial,
con los términos y el tipo de tratamiento a seguir.
Recuperacién- El jugador implementard cambios a su estilo de vida para prevenir una

recaida 6 volver a cometer actos delictivos.

Para que la adiccién al juego sea considerada por el tribunal para mitigar la sentencia, el
jugador debe demostrar compromiso con los seis factores, antes de la instruccién de cargos.
Esto puede 6 no influir la decisién del tribunal, pero es necesario para considerar la reduccién
de sentencia. Las sentencias administrativas y procedimientos emitidos por la Comisién de
Sentencias de los Estados Unidos recientemente ha eliminado la discrecién del juez para dar
sentencias reducidas, pero estos fallos no han sido puestos a prueba bajo ningtin tribunal
apelativo hasta la fecha de esta publicacién.

Encarcelacion

Segin la seriedad del delito, es posible que se enfrente a una sentencia de encarcelamiento.
Otras sentencias pueden ser:

% Tratamiento para la adiccién al juego en una facilidad autorizada
% Tratamiento ambulatorio, por un terapeuta licenciado, especialista
en adiccién al juego

<.
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Libro Cinco: Asuntos Legales

% Rehabilitacién y reembolso, en la que al jugador se le ordena hacer trabajo
comunitario y/é pagar las deudas pendientes
% Asistir a las reuniones de Jugadores Andnimos

Estos planes de sentencias alternas se deben pensar y detallar bien. También, deben incluir
las seis R’s anteriormente mencionadas. Claramente, se deben definir las consecuencias

de no cumplir con la sentencia, el rol del consejero y el sistema de reporte deben estar

bien documentados. Se incluird la entrega de los reportes de progreso que incluird toda la
informacién necesaria de los permisos escritos de los familiares y oficiales. En algunos casos,
la sentencia alterna puede incluir una retencién del tribunal de la adjudicacién (decisién
judicial, sentencia o decreto) de culpabilidad, si se cumple con la sentencia alterna y se
satisfacen todas sus condiciones.

Apoyo para Profesionales con Problemas

Depen diendo Dependiendcl) dela pr?fesién de Ia. persona,
no es comun para ciertos profesionales tener
de [ap mfeS ion de [a problemas de juego, que requieran ayuda fuera
_persona, no es comun para de las opciones tradicionales. Por ejemplo,
clertos },r@(esi(maks un oficial de policfa, un abogado, un

, atleta, un politico y personas en posiciones
tener }n’ogfemas de fuego, . b y.p L, P
similares, no se sentirfan cémodos revelando

que requiemn ayuafafuem ([6 [as

cierta informacién por miedo a represalias
opciones ¢ a perder el empleo. En estos casos, si el
tradicionales. jugador es un profesional licenciado, podria
participar en un programa de tratamiento para

profesionales con problemas.

Algunas organizaciones profesionales como la Asociacién
Americana de Abogados y la Asociacién Americana Médica, ofrecen en algunas jurisdicciones
apoyo para profesionales que sufren de alcoholismo, abuso de sustancias al igual que adiccién
al juego.

Estos programas ofrecen tratamiento especializado donde grupos de profesionales de dreas
ocupacionales similares reciben tratamientos juntos. Debido a que el juego compulsivo se

<.
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Libro Cinco: Asuntos Legales

puede tratar exitosamente a través

de la rehabilitacién al igual que la
adiccidn al abuso de sustancias,

es posible que un individuo

regrese a su profesion. Esto sucede
particularmente en los casos que

se ha cumplido con las seis R’s
mencionadas antes. Decisiones como
éstas quedan en manos de las juntas
directivas de las profesiones y depende
mayormente de un sinnimero de
factores, incluyendo la evidencia de
una rehabilitacidn exitosa a través de
un programa de tratamiento.

Si desea mds informacion relacionada
a los programas de Profesionales

con Problemas, se puede comunicar
con el Consejo de Florida del Juego
Compulsivo (FCCG) al 888-
ADMIT-IT. La FCCG supervisa

un programa para Profesionales con
Problemas y le pueden ofrecer ayuda

y guia.

L= =l

“Dos afios atrds, estaba
MUy nervioso cuando me
enteré que mi socio de negocios
se habia robado miles de ddlares
de nuestra com}oaﬁia para
mantener el yroﬁ[ema del juego.
También, é[ era mi mejor amigo,
no eva fdci[ separayr la amistad
del negocio. He pasacfo mucho
tiemjao tratando de determinar
como manejar esta situacion

tener que tomar decisiones
oﬁﬁ’ci(e& Pero, el dia de ﬁoy,
}ouec[o decir con honestidad, que
hemos encontrado la manera
de continuar siendo amigos,
mientras él tmﬁaja para
superar el J’uego com}oui}i\/o, ”

E &
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Libro Cinco: Asuntos Legales

FE( Proceso de Hacer Decisiones:

FEvaluar é me[ementar el Plan

ﬂhora que tiene informacién bdsica acerca de las situaciones legales relacionadas al juego,
es hora de practicar en hacer un plan para manejar su situacién legal. Recuerde que este plan
va a tratar una sola situacién, pero el mismo proceso se puede aplicar a otras situaciones.

Existen cinco pasos bdsicos en el proceso de hacer
decisiones y de implementar el plan.

|. Consiga los hechos - jcudl es su situacién?

2. Haga una decision - jcudl es su meta?

3. Desarrolle un plan - ;cudles son los componentes mds importantes
de esa meta?

4. Implemente su plan - ;qué acciones tomard?

5. Evalie su plan - j;cémo sabrd que si alcanzé su meta?

La primera accién que debe hacer es recopilar todos los hechos y la informacion relacionada
con las circunstancias. Entonces, analice el material y tome la decisién de que desea hacer-
decida su meta. De aqui en adelante, debe desarrollar el plan para alcanzar esa meta,
dividiendo la meta en componentes de pequefias partes. Luego, implemente el plan- llevarlo a
cabo. Finalmente, evaliie el plan para determinar sf alcanzé su meta. Suena simple, en teoria
lo es. En la préctica, s6lo usted lo puede hacer funcionar. Usted puede tomar accién para

cambiar sz vida.

<
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Libro Cinco: Asuntos Legales

No trate de crear un plan para resolver muchos problemas. Use este modelo para resolver

un problema a la vez. Empiece con un problema pequefio para practicar cémo usar el
modelo. Después de hacerlo varias veces, se sentird cémodo usando el modelo y verd como el
desarrollo de un plan le dard un sentido de propésito y direccién.

Una vez que tenga los hechos y hecho una decisién respecto a lo que quiere hacer con el
problema 6 situacién, entonces puede hacer un plan y ponerlo en prdctica. El plan, aunque
no lo ponga inmediatamente en prictica, le sirve para aclarar sus pensamientos y comenzar el
camino al cambio. El plan consiste de establecer una meta 6 idea, después dividirlo en partes
pequefias y esas partes dividirlas en pasos que usted puede tomar para lograrlo.

Cuando sienta estrés, ademds de calmarse, pausar y respirar antes de actuar, le puede ayudar a
largo plazo a evaluar su situacién y hacer un plan de cambio. Tener un plan le puede ayudar
a aliviar la preocupacion cronica y el estrés. Recuerde, primero haga la decision, trace un plan
para poner la decision en accion.

Practicar para hacer el plan

Entonces, En la préxima seccidn, trate de desarrollar un

cuando sienta plan para cambiar algo en su vida. Primero va

estrés, ademds de calmarse, a recopilar los hechos y hacer una decmon,'
) entonces trace un plan y péngalo en prdctica.
_pausar y respirar antes . _
Es conveniente comenzar con algo pequefio.

de actuar, le yuerfe ayuc{m’ Recuerde, esto es acerca de wusted, no de

P [m’go pfazo a evaluar su su ser querido. No trate de hacer un plan

) > con una meta; “hacer que mi esposo (hijo,
situacion y a hacer un Ja(cm . »
esposa, madre) Deje de jugar.” Ese plan no va a

de cambio. funcionar. Haga un plan para usted.

El siguiente es un ejemplo simple para demostrar como
averiguar sobre el proceso. En el mundo real, los planes
pueden ser simples 6 complejos y pueden tener 4reas grises. También pueden cambiar a lo
largo del tiempo. La clave es primero dividirlo en partes pequefias y concentrarse en las partes
mds manejables, antes de tratar las mds dificiles.
o
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Ejemplo:

Primer Paso: Consiga los hechos
En respecto a su situacion legal, los hechos son:

1. ELIRS ha programado una auditoria de nuestros impuestos
2. Necesito una copia de la devolucidn de impuestos en cuestion
3. Estoy preocupada de mi cényuge no haya sido honesto con

nuestra devolucion de impuestos
4. Puede que tenga que contratar a un abogado

Segundo Paso: Tome una decision
Después de analizar la informacién, mi meta es:

Necesito obtener los documentos necesarios y de ser posible,
que mi conyuge me revele que hizo él que pudiera tener
consecuencias legales. Decidiré (¢ decidiremos juntos) si debo
consultar con un abogado.

Tercer Paso: Desarrolle un Plan
Los pasos 6 el plan para alcanzar esta meta son:

1. Obtener una copia de la devolucion de impuestos y otra
informacion financiera pertinente.

2. Hablaré con mi conyuge de la seriedad de la situacion

3. Pedirle a mi cényuge que sea completamente sincero
(comprenda que aunque él no sea honesto
inmediatamente, éste es un buen momento para empezar)

4. Hacer una cita con un abogado, si es necesario

5. Considere utilizar la “Provisidn de Conyuge Inocente” del IRS,
si aplica

continila en la préxima pdgina
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Cuarto Paso- Implemente su plan
;Cudles son los pasos que puede tomar para enfrentar cada objetivo?

Objetivo Principal del Plan Pasos Para Enfrentar el Objetivo

1. Obtener una copia de la
devolucion de impuestos
é informacion financiera
pertinente

* Como obtener las copias

* Recopilar los documentos financieros
relacionados

* Familiarizarse con estos documentos

2. Hablar con mi conyuge de
la seriedad de la situacion

* Sacar tiempo para hablar

* Prepararme para estar calmada y
escuchar lo que é| tiene que decir

* Recordar que lo que queremos es resolver
el problema, no entrar en pdnico

* Considerar con anticipacion cosas que el
posiblemente me pueda decir

3. Pedirle a mi conyuge que sea
completamente sincero

* Explicarle que necesitamos tomar accién
para enfrentar estos problemas y no
continuar en negacion

* Decirle que estd preparada para
escuchar la verdad a cerca de la
situacidn y que los afecta a ambos

* Mantenerse calmada y callada y
animarlo a decirlo todo

4. Hacer una cita con un
abogado, si es necesario

* Determinar cuan serios son los
problemas

* Decidir si necesitan ver a un abogado

o Escoger un abogado y pautar una cita a
la mayor brevedad posible

5. Considere utilizar la
“Provision de Conyuge

Inocente” del IRS, si aplica

* Revisar los reembolsos de impuestos
para confirmar su exactitud

* Si encuentra alguna discrepancia,
lame al IRS para obtener la forma
necesaria para solicitar la Provision de
Conyuge Inocente

<.
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Paso 5- Evaliie el plan
:Cbémo sabrd que alcanzé su meta?

1. Sentiré que tomo accidn y sentido de alivio, que tengo

algiin control.

2. Tendré conocimiento de la seriedad de la situacion legal.

3. Haré una cita para hablar con un abogado para buscar

ayuda, si la necesito.

Nota: Si estd en un programa de autosuficiencia, tal como
Gam-Anon y tiene un patrocinador, considere buscar ayuda é
informacidn de su patrocinador para que le ayude a recopilar
factores, hacer una decisién 6 desarrollar un plan de accién.

Ejercicio: Ahora, trate esto con una meta suya propia.

Paso 1- Consiga los hechos
Estos son los hechos que conozco acerca de esta situacién:

.

.

.

.

U\-FUJNH

continila en la proxima pdgina
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Paso 2- Tome una decisién- Después de analizar la informacién, mi meta es:

Paso 3- Desarrolle un Plan - Los pasos ¢ el plan para alcanzar esta meta son:

ANEE SNLSIE ST

Paso 4- Cuarto Paso - Implementar el plan - ;Cudles son los pasos que puede
tomar para enfrentar cada objetivo?

Objetivo Primordial del Plan Pasos Para Enfrentar el Objetivo

<.
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Objetivo Primordial del Plan Pasos Para Enfrentar el Objetivo

Paso 5- Evaliie el plan- ;Cémo sabrd que si alcanzd su meta?

e‘:-
J
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% Tabla de Progreso

Cosas que planeo cambiar:
Intento | Ya comencé Lo estoy
Mi Pensamiento s hacerlo T anils

Me enfocaré en mi'y mi situacion

Me enfocaré en tomar control de mi vida

Examinaré y consideraré honestamente la
situacion legal para saber si he cometido un delito

M;i Conducta

Hablaré con el jugador de la situacion

Buscaré consejo de mi patrocinador

Examinaré cuidadosamente todas las situaciones legales

Si es necesario, consultaré a mi abogado

Pensaré antes de hablar con ira

Tomaré una actitud positiva cada dia

Las cosas especificas que hecho para cambiar mi situacion:

Pasos adicionales que puedo hacer mds adelante para fortalecer
mi situacion, incluye:

<
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‘Resumen

fn este libro ha examinado asuntos legales que le pueden afectar a usted 6 al jugador.
Le ha dado un vistazo tanto a los problemas civiles como criminales, como se desarrolla
el ciclo del delito y las seis R’s relacionadas con el juego compulsivo; remordimiento,
arrepentimiento, reembolso, rehabilitacién, recuperacién y resentimiento.

Al lidiar con un jugador compulsivo, puede existir una amplitud de problemas legales.
Algunos pueden afectar sélo al jugador, otros le pueden afectar a usted 6 a su ser querido.
Estos problemas pueden ser deudas sin pagar 6 delitos serios tales como robo, falsificacion, 6
malversacién de fondos. Es importante que consulte a un abogado para que le ayude a crear
un plan de cdmo enfrentar los problemas y las posibles ramificaciones, que pueden incluir
presentacion de cargos 6 prisién. También los grupos de apoyo como Gam- Anon (GA), su
patrocinador, 6 su consejero le pueden dar el apoyo y la ayuda para enfrentar y manejar los
problemas legales.

Si los problemas legales no son urgentes en este momento, manténgase alerta a las sefiales de
que algin problema se acerca ¢ inmediatamente tome precauciones para evitarlos. Recuerde,
solo usted puede tomar control de su vida, hdgalo por usted.

ol

“Toda nuestra famifia se ha visto afectac[a por la adiccion

al juego de mi yayd, Durante tres afios, el RS investigo’ a mi
}m}od Y su negocio. E( sélo le decia a mi mamd parte de [a verdad,
hasta que eventualmente, fue acusado de evasion de impuestos.

El estrés en todos nosotros era terrible. Aconsejamos a mamad
que recibiera asesoria (ega[ con respecto a su regaonsaﬁi[icfacf con
los impuestos, y que se hiciera cargo de sus ﬁnanzas yersonafes,
incfuyencfo los impuestos. Flla se siente mucho mejor ahora que

Eh tiene un }ofan, €so es muy bueno para todos en [a famiﬁ’a.” ’_E
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Glosario

Activo: Es algo de valor que pertenece a los miembros de una familia ¢ individuo. Activo es
todo aquello que estd en efectivo 6 ficilmente se puede convertir en efectivo.

Adjudicacion: Es el acto del tribunal de hacer una determinacién final de culpabilidad 6
inocencia en un caso criminal.

Agentes Sociales de Control Externo: Son las influencias exteriores que afectan sus
decisiones 6 conducta para evitar involucrarse en actividad delictiva. Estos agentes externos
pueden incluir presiones en el empleo 6 la necesidad de obtener buenas calificaciones 6
quedarse en la escuela.

Agentes Sociales de Control Interno: Son influencias internas que afectan sus decisiones
y conducta relacionada con actividad delictiva, generalmente tiene que ver con las barreras
formales a los activos. Ejemplos de controles internos pueden ser cosas como firmas
requeridas en las cuentas bancarias, acceso a los activos, auditorfas periédicas etc.

Alivio de Presion: Las organizaciones de Alivio de Presidn asisten al jugador y los
familiares a enfrentar los problemas financieros, legales y otros. Tipicamente, se hace
después de que un jugador ha participado en GA por un periodo de tiempo especifico.
En este momento se establece un presupuesto y se recomienda un plan de pagos. Estd
disenado para aliviar la presién del jugador y la familia de tal manera que ellos puedan
vivir una vida normal y saludable.

Arrepentimiento: Significa que el jugador estd haciendo cambios positivos para
compensar por sus malas acciones pasadas y expresar su arrepentimiento.

Bancarrota: Es el estado de declararse incapaz de saldar deudas personales liquidables al
momento del vencimiento.

Demanda/pleito/juicio: Una demanda, pleito 6 juicio es una accién legal presentada ante un
tribunal entre dos entidades privadas.
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Desalojo: Es el acto de privar a una persona de la posesién de una tierra (edificio,
apartamento u otra propiedad de bienes raiz) que se lleva a cabo por un fallo de la corte.

Deuda sin resolver: Deuda que adn no se ha pagado.

Ejecucion Hipotecaria: Es la terminacién legal por proceso de Corte de todos los derechos
del deudor hipotecario (duefio de la propiedad) 6 su garantia en la propiedad cubierta
por la hipoteca.

Embargo: Es el método de recaudacién de una deuda ordenado por un tribunal en el cual
una porcion del salario de la persona se le paga al acreedor.

Emitir Cheques Sin Fondo: Emitir 6 escribir cheques sin fondo puede incluir el
conocimiento de hacer cheques por cantidades en exceso a la cantidad de dinero disponible
en la cuenta de banco de la persona, de una cuenta cerrada, 6 hacer cheques de una cuenta
que no le pertenece al emisor (tal cémo, de la cuenta de un familiar), sin la autorizacién del
duefio de dicha cuenta.

Enjuiciamiento Penal: Es la accién 6 procedimiento instituido por un tribunal en
representacién del puablico, con el propésito de asegurar el castigo y penalidad de la persona
acusada de un delito 6 crimen.

Evasion de Impuestos: Es un acto ilegal en el cual el que paga impuesto esconde el ingreso
tributable 6 reclama deducciones no autorizadas, con la mala intencién criminal de ocultar 6
cometer fraude como resultado de dichas acciones.

Extorsion: Es el obtener dinero de otra persona ilicitamente. El término usualmente se aplica
a las personas que extraen dinero por ejercer una funcién de un deber, prevenir un accidente
6 ejercer influencias y cubrir la accién de obtener el dinero 6 propiedad por temor, creencia
de peligro de dafio fisico 6 por la promesa de ocultar el delito de las demds personas.

Falsificar: Es el acto de hacer ¢ producir una copia u original ilegal de algo, con la intencién
de hacerlo parecer genuino, usualmente para ganancia financiera 6 beneficio personal.

<
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Fiador/Firmante Conjunto: Una persona con un nivel de crédito aceptable que acepta por
escrito firmar conjuntamente pagar un préstamo ¢ pagaré si el prestatario no puede.

Fraude: El delito de obtener dinero 6 algtn otro beneficio mediante el engafio.

Gravamen: El derecho legal y derecho a la seguridad de una deuda, que puede resultar en la
venta o confiscacién de la propiedad de otra persona.

Impotencia: La creencia de que no puede hacer nada para cambiar las ccircunstancias.
Puede sentir que no tiene control sobre ciertas conductas 6 acciones. Esto es sélo una
creencia. Hay muchas cosas que puede hacer.

Incumplimiento: Es el no cumplir con una obligacién financiera al momento del vencimiento
6 el incumplimiento con los términos del acuerdo.

Malversacion/desfalco: Desfalco 6 malversacién de un negocio es la apropiacién fraudulenta
para beneficio propio, de propiedad 6 dinero que se le encarga a una persona por otra como
un oficinista, agente, fiduciario, oficial piblico u otra persona que actua en una posicién de

confianza.

Malversacion de Fondos: Es el acto de usar fondos para otro propésito distinto al que
se habfa destinado. La utilizacién de fondos para un propésito equivocado que no es la
intencién del dueno de dichos fondos.

Mitigacion/reduccion: Es el proceso a través del cual el tribunal considera factores
relacionados con el ofensor que se pueden usar para reducir 6 modificar la sentencia.

Negacion: Es lo que lleva a ignorar una conducta 6 circunstancia que puede tener
consecuencias desagradables si se enfrenta directamente a ello. Puede incluir aceptar papeles
complejos en que cada persona pretende que nada malo ocurre. Las personas, por lo general,
a menudo usan la negacién por miedo al conflicto 6 cuando no estdn preparados para
enfrentarse al problema ¢ tratarlo.

Nota/Nota Promisoria: Es un acuerdo firmado prometiendo el pago de una suma
de dinero en una fecha 6 peticién en particular.
<
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Patrocinador: El participante activo en un programa de autosuficiencia quien tiene
experiencia y comprende el proceso de recuperacién y desea ayudar a un miembro nuevo en
el programa.

Proposito criminal: Es el plan para cometer un crimen, conducta ilegal como prueba de un
acto criminal; la intencién de defraudar 6 privar al duefio de una propiedad con la intencién
de cometer un acto ilegal.

Prostitucion: El acto de entablar en una relacién sexual 6 llevar a cabo otros actos
sexuales a cambio de dinero 6 de ofrecerse a otra persona para dichos propésitos.

Recuperacion: El jugador implementard cambios a su estilo de vida para evitar una
recaida 6 volver a cometer actos delictivos.

Reembolso: Es el proceso en donde el jugador paga lo que €l ha prestado de otros ¢ incluye
planes detallados y estructurados de pago.

Rehabilitacion: Usualmente la determina una orden judicial, con los términos y el tipo
de tratamiento a seguir y otras acciones disenadas para tratar la enfermedad.

Remordimiento: Para el jugador demostrar remordimiento, debe presentar evidencia
del arrepentimiento de las malas acciones pasadas.

Reposesion: Es el acto de re-poseer los bienes 6 propiedad personal (automévil,
muebles, bote etc.) de un comprador que ha fallado en hacer los pagos 6 cumplir con
los términos y condiciones del acuerdo del préstamo.

Resentimiento: El jugador trabajard con sus consejeros, GA, clérigo y otros recursos
apropiados para abstenerse de acciones negativas en contra de la fiscalfa, individuos y
oficiales, para evitar el resentimiento.

Robo: Escalamiento/entrada forzosa, robo es entrar forzosamente a la casa de otro con la
intencién de cometer la felonfa de robo, aunque la felonfa 6 robo se lleve a cabo 6 no.
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Robo a Mano Armada: El felén (criminal) llega a la propiedad personal que se encuentra en
posesion de otro, de su persona 6 de su presencia inmediata y en contra de su voluntad se
lleva algo por la fuerza 6 temor, mientras amenaza con un instrumento peligroso (arma de
fuego, cuchillo u otra arma).

Robo en el lugar de trabajo: Incluye el tomar fraudulentamente propiedad personal que
le pertenece a otro, de su posesidn, sin su consentimiento, con la intencién de privar al
duefio del mismo valor igual y apropiarse para el uso y beneficio de la persona quien toma la

propiedad.

Robo en el lugar de trabajo versus Malversacion de fondos de un Negocio: Aunque el
acto de malversacién es legalmente considerado un acto de robo, los términos y actos tiene
diferencias distintas. Malversacidn es el acto ilegal de tomar dinero 6 activos de un negocio
con la intencién de privar a su verdadero duefo, sin su permiso 6 consentimiento de tales
activos.

Venta de Articulos Robados: Este es el negocio de comprar y vender articulos robados. La
venta ilegal de articulos robados a un recibidor que los acepta a cambio de pago hecho al
ladrén.

Venta de drogas: Se refiere al acto de vender sustancias ilegales tales como cocaina,
marihuana, anfetaminas, u otras drogas ilegales 6 la venta de drogas legales sin una receta
autorizada.
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Recursos Adicionales

(,]_[;y muchos recursos que le podrfan ayudar con cuestiones relacionadas con el juego que se
nombran en este libro. Algunos se listan aqui:

Ayuda a Nivel Estatal

The Florida Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo]
(FCCG por sus siglas en inglés) ofrece una linea de apoyo gratuita, confidencial 24-horas

al dfa y proporciona servicio de referencia de ayuda de intervencidn, informacién sobre el
problema y juego compulsivo, autosuficiencia y referencias de tratamiento profesional. El
FCCG entrena médicos y profesionales del cuidado de la salud para evaluar y tratar a los
jugadores compulsivos y sus seres queridos. La agencia también certifica a profesionales

para proporcionar tratamientos de apoyo. Para informacién adicional sobre los programas y
servicios del FCCG, refiérase a la tapa interior de la cubierta de este 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

Pégina Web Bilingtie: www.gamblinghelp.org
E-mail: fccg@gamblinghelp.org

Ayuda Nacional

The Florida Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo]
como otros afiliados al estado, es miembro del Consejo Nacional para Problema con el Juego
(NCPG por sus siglas en inglés). La misién primaria del NCPG es aumentar el conocimiento
publico sobre el problema y el juego compulsivo, asegurar la disponibilidad general del
tratamiento para jugadores problema y sus familias, y alentar la investigacién y programas
para prevencién y educacién. La organizacién mantiene una base de datos a nivel nacional de
consejeros certificados para el juego compulsivo, patrocinadores de la Semana de Conciencia
para el Problema Nacional del Juego y organizan conferencias referentes al problema del juego
y su tratamiento.
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Consejo Nacional del Juego Problemadtico

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

Pigina Web: www.ncpgambling.org

Grupos de Auto-Suficiencia

Auto-Suficiencia es una parte critica del proceso de recuperacién. Los grupos de Auto-
Suficiencia le pueden ayudar con herramientas para la recuperacién proporcionando apoyo,
direccién, motivacién, recursos y el sentimiento de que no estd sélo luchando contra el
problema del juego compulsivo. Un aspecto de muchos programas de auto-suficiencia es

el patrocinio. Los patrocinadores son voluntarios que pueden proporcionar informacién
adicional, estimulo, compafierismo y gufa a los recién llegados. También, pueden proveer
ayuda y sugerencias individuales a los recién llegados.

Gam-Anon es para las personas adversamente afectadas por las actividades del jugador (por
ejemplo esposo 6 cényuge, hermano(a), nifio(a), padre ¢ amigo). Gam-Anon ayuda a los
miembros a aprender la aceptacion y entender la enfermedad del juego compulsivo, usando el
programa y las sugerencias de solucién al problema, tal como las ayudas para reconstruir las
vidas de sus seres y en la recuperacién dando ayuda a aquéllos que sufren. No es necesario ser
jugador para asistir a los Jugadores Anénimo para que usted 6 un amigo u otro ser querido
participe en el programa de Gam-Anon.

Puede contactar directamente la Linea de Apoyo del Florida Council on Compulsive
Gambling [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo] para obtener informacién adicional y
las listas actuales de las reuniones y lugares en su 4rea.

Gam-Anon

International Service Office, Inc Oficina: 718-352-1671

P.O. Box 307 E-mail: gamanonofhce@gam-anon.org
Massapequa Park, NY 11762 Pégina Web: www.gam-anon.org
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Jugadores Anénimos (GA por sus siglas en inglés) es un grupo de apoyo para jugadores
compulsivos — es un compafierismo total entre hombres y mujeres de todas las edades,
estados sociales y econdmicos, razas y religiones que se encuentran regularmente para
compartir sus experiencias, fuerza y esperanza. El tinico requisito para tener membrecia
en GA es el deseo de dejar el juego compulsivo. Para ser miembro no hay que pagar
membrecias, mensualidades é cuotas.

Jugadores Anénimos ofrece un Grupo para Alivio de Presién, que ayuda al jugador y los
miembros de la familia a tratar los problemas financieros, legales y otros. Tipicamente, el
Alivio de Presién se realiza después de que el jugador ha participado en GA por un periodo
especifico, en ese momento se hace un presupuesto y se recomienda un plan de reembolso. El
Alivio de Presién requiere de un entrenamiento especial y como tal, no todos los grupos de
GA dentro del Estado de la Florida ofrecen este servicio. En casos dénde no esté disponible,
las personas pueden recibir la gufa financiera a través del Consejo del Estado de la Florida y su
red de proveedores.

Jugadores Anénimos

International Service Office, Inc.  Oficina: 626-960-3500

PO. Box 17173 E-mail: isomain@gamblersanonymous.org
Los Angeles, CA 90017 Pégina Web: www.gamblersanonymous.org

Tratamiento Profesional

Muchas veces la consejerfa y el apoyo pueden ser particularmente ttiles cuando se recibe

de un terapeuta 6 consejero especializado. Estos profesionales le pueden ayudar a ordenar

las opciones y estrategias cuando se intenta tratar con situaciones 6 dificultades que pueden
suceder en su vida. El tratamiento profesional discrepa de los grupos de autosuficiencia en que
le permite la oportunidad de compartir informacién muy personal en el didlogo personal con
un especialista entrenado. Tal tratamiento también le proporciona una opcién de participacién
individual, en parejas 6 sesiones de consejerfa en grupo.

Mientras hay un costo para el tratamiento profesional, algunas compafifas de seguros pueden
cubrir el costo. Asf que es importante revisar su péliza cuidadosamente para determinar si
usted y su ser querido tienen cobertura para tal ayuda médica. También es importante de
notar que el Consejo de la Florida lo puede referir a consejeros que le dardn a usted y sus seres
queridos el apoyo preliminar sin tener que preocuparse por pagar. Para mds informacién sobre
las opciones para tratamiento profesional llame al FCCG Linea de Apoyo las 24 horas del dia
888- ADMIT-IT. o
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Recursos Impresos

Hay numerosos recursos disefiados para ayudar a los seres queridos de los jugadores con
problemas que van desde la reduccién de tensién hasta la ayuda financiera. Mientras muchos
pueden ser muy ttiles, no se deben considerar como programas autosuficientes para el
cambio. Algunos recursos recomendados incluyen:

Personal Financial Strategies for the Loved Ones of Problem Gamblers [Estrategias Financieras
Personales para los Seres Queridos de Jugadores Problema], por el National Council
on Problem Gambling and National Endowment for Financial Education, 2000

Losing your Shirt [Perdiendo hasta la camisa], por Mary Heineman — Sefiala temas de
recuperacién para jugadores compulsivos y sus familias

Behind the 8-Ball, by Linda Berman and Mary-Ellen Siegel — Provides a recovery guide for
the families of gamblers

When Luck Runs Out, by Robert Custer — Furnishes help for gamblers and their families

Journey to the Heart, by Melody Beattie — Offers daily meditations to freeing oneself
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FLORIDA COUNCIL ON

COMPULSIVE
\)GAMBLING

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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Libro Seis

Revitalice su Familia

Para Los Seres Queridos de los Jugadores Problematicos




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 patolégico (compulsivo).

o

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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Este libro es el sexto en una serie de siete cuadernos
disefiados para ayudar a enfrentar los efectos nocivos

del problema del juego compulsivo.
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El Florida Council on Compulsive Gambling [El Consejo de la Florida del Juego

Compulsivo] (FCCG siglas en inglés)) se establecié en 1988, es una organizacién

educacional sin fines de lucro y defensora, bajo contrato con el Gobierno del Estado de

la Florida, dedicado a ayudar personas adversamente afectadas por el problema y juego

compulsivo. La agencia mantiene una postura neutral en la cuestién de la legalizacién del

juego, mientras busca ayudar a ciudadanos que necesitan apoyo. Las responsabilidades

primarias 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 professional

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

Disenar, implementar y supervisar programas de prevencién, educacién y ayuda
comunitaria

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

Patrocinar y desorrollar investigacién en este campo

Proporcionar un foro en linea y el programa de Conversacién (Chat) en Vivo
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 mayors

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

con el juego

Ofrecer un Servicio de Presentadores y Programas de Conexién de Pares ’JCT




Una Oportunidad para Cambiar

Libro Seis: Revitalice su Familia

Indice

INtrOdUCCION .cuueicniiiniineicsniesniesencsnessstesesesstsssstsssssssssssstssssssssesssssosssssssssssans 3
GlOSATIO Y RECUISOS .. .cuviiiiciiiciiicitci ettt 4
GENEro y CUltUra c.c.cveiiiciiciiciicc ettt 4

Los efectos del Juego en las Familias.......ccceeevenensnesnesennnnnnnesesensnnsnessesnnnnns 6
El Precio del Secreto y las MENTIras .....cveveuerierienieieiieisienieieesiesteste e 8
Caracteristicas de las Familias Saludables.........ccoccconiiniiniiiniiniiicccee 9

Comunicacién Efectiva y Escucha ....coeiiiiiennniinninicninnennnensnennenennennnennene 11
Iniciadores de ConVerSaion ......c..eueuvrueuirieuinieinieiinieinteieseetce ettt 12
La téenica del “YO7 c.vuiiiuiiiiiiieicc e 13
Entrevistas FAmMIlIAres ........cccoeeiiiiiiniiiniiiiincceccc e 19
ARIMACION ¥ APOYO .ttt 22
Sefiales de Familias ........cccoveiriiiiiiiiiiiniiiiiciicic e 24

Sentido FAMIlIAr c.uciveienueiiiuiniseinnininninniicninnsnieneissnissssnssessssesssssssssssssssssssonns 26
Sentido para la Diversion y el HUmOr ......ccoovciniiiniiiiiiiiiiccccccee 26
Tradiciones y Rituales Familiares .........cc.ccooeiiiniiiiiiniiiniiniiiccnciecceces 29
Cuentos de Familias ......c.coveeriiiniiiiiniiiniciiciccceccce e 32
Arboles Genealdgicos FAMIIALES...........cvuevvvereereereesienieiesiessesesssessssses s seeses 33

Capacidad para Admitir Problemas, Buscar Ayuda y

Unirse en Tiempos Dificiles .....covveerueiisuiisninsniinsneiincnsniccsnennecnsnccsnecnnees 35
Hacer Decisiones FAamilares.........ccovveirieiniciiniciniiiniieccecseeseeese e 38
De Grandes Expectativas a Expectativas Reales........ccoeiveenniininncnncincece 45
Tabla de Progreso.......ueeeneensensrensnesnnsenssessnessnsssnsssesssesssessnsssssssesssesssssssssnses 46

Contintia en la yro’xima }Jdgina



Una Oportunidad para Cambiar

Libro Seis: Revitalice su Familia

ﬂndi’c ¢ (Contintia)

RESUMEN .uuuunuunnnriiiiiiiiiiinnnnnnttiiicceississssnsenetecssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 47
GLOSATIO eerienerinsnrisssanssssanssssanssssasssssssssssansssssssssssssssssssssssssssssasssssasssssasssssasssssas 48
Recursos Adicionales ....eeeerueeeeseressenesssnnesssnnesssnsssssssssssssssssasssssasssssasssssasssssas 49
Ayuda a Nivel EStatal .....cc.ooveiiiiiniiiiiiinieceeee e 49
Ayuda a Nivel Nacional........ccoeciririeriiiiininiicieeceeseee s 49
Grupos de AUtOSUAICIENCIA c...veueveuiieiiiciiicieieteceee e 50
Tratamiento Profesional ..........coccooviiiriiiiiiiiiiiiiciccc e 51
Recursos ImMpPresos........ooiviiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 52
BiblIOGIatia ...covviieiiiciiieieieic e 52
Bibliografia Cibernética........ccouvueirieiriciniiiiiiieciietnicee e 54

APUILES..cuuriiiiririisnreissneeessneessneessneesssseessssassssssssssssssssssesssssssssssesssssasssssassssnes 55



Una Oportunidad para Cambiar

Libro Seis: Revitalice su Familia

Introduccion

fl ritmo agitado de hoy, hace al mismo tiempo, que sea mds dificil é importante tener la
seguridad y el apoyo de una familia amorosa. No importa si estd en medio de la crianza de los
hijos, estd en una familia formada por “sélo adultos” 6 vive separado de sus padres, hermanos
y otros allegados, probablemente tiene responsabilidades ligadas a las relaciones familiares
que son importantes para usted. Las demandas rutinarias fisicas, financieras y emocionales

de la familia, el trabajo, estudio, y mantenimiento del hogar ficilmente pueden causar estrés
y ansiedad. Si se le afiaden los efectos destructivos del juego compulsivo a una familia, estos
pueden desmoronar incluso a las més fuertes relaciones y danar la calidad de la vida familiar.
Si estd acumulando problemas financieros y legales y sentimientos de ira, frustracién y dolor
- todo asociado con el juego compulsivo de un ser querido - su situacién podria parecerle

desesperanzadora.
Pero existe una salida a la desesperanza y el desespero.
Este Existen pasos activos que puede empezar a tomar hoy
e 117 para que se motive usted y sus seres queridos con el

) ) fin de establecer una relacién cémoda, racional y
ayucfam a mirar de .
amorosa que le brinde la recompensa y ayuda de una
cerca las circunstancias familia saludable.

de su famiﬁa Y le asistird a
b I [ Este libro es el sexto en una serie de siete libros y

esarrollar un plan para R ) i

5 estd dirigido a los seres queridos de los jugadores

HICRRAEeY O. compulsivos. Si todavia no lo ha hecho, por favor lea
el Libro Uno: El Comienzo y el Libro Dos: Evaluando su
estado Mental que le explicardn mds acerca de toda la serie

y de lo que se trata cada libro.

La intencién del Libro Seis: Revitalice su Familia es ayudar a mirar mds de cerca las
circunstancias de su familia, sugerir actividades que puedan mejorar la situacién de su familia
y lo asistird a desarrollar un plan para un cambio positivo.

<.
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Glosario y Recursos

Mientras va leyendo los libros, notard que cada vez que se presenta una palabra nueva, ésta

se encuentra en negrilla. Las definiciones de estas palabras se encuentran en el glosario al
final de cada libro. En la parte final del libro encontrard varios recursos adicionales, como
bibliografia, direcciones para autosuficiencia y organizaciones profesionales, asi como
también los nimeros telefénicos de la linea de apoyo. Cada libro de la serie cuenta con su
propia seccion de recursos propios relacionados con el tema de ese libro. En caso que necesite
informacién que no encuentre en ninguno de los libros é en su seccién de recursos, favor

de contactar la linea de ayuda [HelpLine] 888-ADMIT-IT del Consejo de la Florida del
Juego Compulsivo.

Género y Cultura

The Florida Council on Compulsive Gambling a
[El Consejo de la Florida del Juego Compulsivo] medida
(FCCG por sus siglas en inglés) reconoce que que el

los jugadores compulsivos pueden ser tanto . oy
, . compromiso de crecimiento
hombres como mujeres. Se ha escogido usar el

pronombre “él” a través de la serie para asegurar Ja ona(y cambio a través de
la fluidez del texto al lector. El FCCG (por este programa, descubrird
sus siglas en inglés) reconoce que un jugador que su respeto propio se
compulsivo puede ser hombre 6 mujer, hermano, fo rtalece.

hermana, madre, padre, abuelo, abuela, hijo, hija,
esposa, esposo, amante, companero, amigo, pariente ¢
un ser querido.

El juego compulsivo no discrimina por el tipo de relaciones. Tampoco discrimina por el
tipo de cultura 6 religion. Le puede suceder a cualquiera. En este libro, y a través de la serie,
se le proporcionard una amplia variedad de ejemplos que representan diferentes tipos de
relaciones. Si especificamente, su situacién en particular pudiese no mencionarse, considere
cémo puede relacionar el ejemplo dado a su caso en particular. Las culturas pueden tener
diferentes valores y distintas maneras en que los seres queridos actdan en las relaciones
interpersonales. Sin embargo, el valor al respeto es multicultural. Una de las principales

metas de este programa es cultivar y fomentar el respeto propio y el de las relaciones con
<.
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el ser querido que estd en dificultades. Al mismo tiempo que desarrolla su compromiso de
crecimiento personal y cambio, a través de este programa, descubrird que su propio respeto se
fortalece. Aprenderd a tratar al jugador con nuevas formas que apoyen el cambio que quiere
hacer en su vida.

Ademis de la informacién contenida en este libro y el resto de la serie, existe ayuda adicional
disponible a través de los grupos de autosuficiencia como Gam-Anon y Jugadores Anénimos
(GA por sus siglas en inglés) y tratamientos profesionales. Los programas de autosuficiencia
y los tratamientos profesionales, pueden proporcionar un lugar para el jugador y los seres
queridos de sentir que hay esperanza para cambiar. Cientos de miles de personas que se les
ha brindado ayuda, han cambiado sus vidas por el esfuerzo dedicado de dichos programas.
Para informacién de los programas de Gam-Anon, Jugadores Anénimos y tratamientos
cerca a usted, contacte al Florida Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida
del Juego Compulsivo], (FCCG) a la linea confidencial gratuita de ayuda al 888-ADMIT-
IT. Estos programas pueden ser una conexién valiosa para sus propios esfuerzos de cambio.
Sinembargo, el valor del respeto es multicultural.

Este libro ensefia actividades especificas que puede desarrollar con los miembros de la familia
¢ ideas constructivas para ayudar a facilitar la carga de lidiar con un jugador compulsivo. No
se asume ninguna configuracion en particular de una familia. De ahi, que mientras algunas
actividades pueden incluir nifios, otras no. Usted podria ser el padre 6 quizés el hijo de un
jugador. Muchas veces, estas relaciones en particular requieren de un esfuerzo extraordinario
para refrenarse de rescatar y tratar de solucionar los problemas del jugador. El jugador podria
ser su esposo(a), un companero(a) 6 inclusive un pariente politico. Podria ser una relacién de
toda una vida 6 una relativamente nueva. Cualquiera que sea el papel que el jugador tenga en
su vida, ahora, el punto central es usted y cémo wusted puede hacer cambios importantes que
afecten la calidad de s« vida y la vida de su familia.

Las cosas no camﬁian, nosotros Cdﬂ’lﬁidﬂ’lOS.
El-[emfy David Thoreau

<.
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Los efectos del Juego

en las Familias

¢:Cudntas de estas se pueden aplicar a su situacion familiar? Marque la afirmacién que aplique

a su situacidn.

Lista de los Efectos del Juego en las Familias

El jugador estd ausente de los eventos de la familia.

___ Eljugador ocupa su tiempo libre y el de las vacaciones en actividades
de juego.

____Hay secreto y discrecion en la familia alrededor del problema de juego.

Hay tensién entre los miembros de la familia por asuntos de dinero y el
tiempo relacionado con el juego es frecuente y evidente.

___ El jugador muestra enormes altibajos de animo — contento y hablador
cuando gana y callado y triste cuando pierde.

El jugador no muestra interés hacia la vida familiar.

Parece que los miembros de la familia se evaden unos a otros llevando
cada vez vidas mds separadas.

La comunicacion entre los miembros de la familia es principalmente
negativa y critica.

Las actividades del jugador compulsivo son tema comun de conversacion
entre los miembros de la familia.

Cuando se hacen planes para eventos familiares, se haya discutido
abiertamente 6 no, se hace una consideracién especial para acomodar
las actividades el jugador.

<.,
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Muchas de estas descripciones son comunes para familias donde un jugador compulsivo es
un esposo, esposa, padre, madre, hijo, hija, hermano, hermana, abuela 6 abuelo. A menudo,
sin importar el papel en la familia, toda se afecta de una u otra manera por el juego. En
todos los casos, la relacién entre los miembros de la familia se ve comprometida y se altera
cuando el juego estd de por medio. Los hijos, no importa que tan jévenes estén, perciben
cuando hay tensién y dificultades entre los padres. Los padres, sin importar la edad, se
disgustan cuando se enteran de que uno de sus hijos 6 nieto es un

jugador compulsivo. El tiempo y la energia que se utiliza

preocupdndose por los efectos que el juego tiene en el Cua[quiem

estado legal, financiero y emocional de la familia, hace

o o . que sea la
increiblemente dificil para sus miembros concentrarse

en las recompensas de las relaciones familiares. relacidn, us ted-}? uede

) o asumir un papel activo
Usted estd leyendo esta serie de libros porque ha PP

decidido hacer un cambio positivo en su propia vida. para mejorar su vida Y

El dolor de tratar con un jugador compulsivo puede la vida de su

tener repercusiones, de gran alcance, y a largo plazo fami[ia.

para las familias. Si su hijo adulto es un jugador, podria

estar preocupado de como su juego afecta sus propios hijos,

familia y hermanos. Si su madre es una jugadora, podria estar preocupado por su padre,
hermanos y hermanas. Si la adiccién al juego de su socio le ocupa sus pensamientos, esto
podria interferir con su habilidad de disfrutar hasta de las mds sencillas actividades diarias.
Cualquiera que sea la relacién, usted puede reflexionar y evaluar los efectos del juego en su

familia y asumir un papel activo para mejorar su vida y la de su familia.

Este libro ofrece sugerencias de actividades que pueden mejorar la vida de su hogar y las
relaciones familiares. Las sugerencias estdn especificamente disefiadas para aplicarlas a los
problemas y asuntos relacionados con el juego compulsivo. Como ha leido en los libros
anteriores, el enfoque de estos libros es para que aprenda hacer cambios positivos en su vida.
Es importante que recuerde que a medida que lee este libro, no hay una fecha limite para
completar estos ejercicios 6 implementar las sugerencias. Usted necesita establecer un ritmo
que le sea cdémodo mientras incorpora la informacién y actividades que son de su beneficio
y para su situacion particular. También podria ser de ayuda escribir notas 6 resaltar secciones
a medida de que lee el libro por primera vez. Repasar el libro y sus comentarios de vez en
cuando, también le peude dar elementos nuevos 6 la certeza de que ha tenido un progreso
enorme al hacer el cambio. O

e
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El Precio del Secreto y las Mentiras

Para En algunas familias, el silencio y el secreto acerca
reconstruir o del juego compulsivo, dominan las interacciones
mantener un ambiente de la familia y, es casi como si el jugador fuera

sano, una ayuc(a es romper un invitado indeseado en la casa, pero ninguno

o[ 6 c(igo fel silencio 6 quiere ser el que le pida que se vaya. Por ejemplo,

si el padre es un jugador compulsivo la madre
deshonra que a menudo es podria sentir que ella deberia proteger al resto
la causa del de la familia, especialmente a los ninos, de las
secreto. preocupaciones que podria estar experimentando.
Sin embargo, inclusive, nifos pequefios entienden lo
que es el juego y podrian percibir la falta de confianza,
la tensién entre los esposos, la ira y la tristeza que su madre estd sintiendo. Sin la posibilidad
de expresarlo en palabras 6 que esos sentimientos tengan sentido, los hijos podrian
inconscientemente exteriorizar su confusién mojando la cama, tartamudeando, peleando
6 dando pataletas. Nifios mayores podrian mostrar cambios negativos en sus actividades
escolares 6 retirarse de las actividades sociales y atléticas. En familias donde el padre de
un hijo adulto es el jugador, resentimiento y frustracién sobre la inhabilidad de parar el
juego podria poner una tensién tremenda en cualquier comunicacién entre los hermanos,
los padres, hijos é hijos por separado. Estas son todas las reacciones tipicas al caos y la
perplejidad que puede rodear la vida en familia con un jugador compulsivo.

El secreto y las mentiras son el pilar donde se construye una red de enganos en una

familia con un jugador compulsivo. Los problemas causados por esta adiccion se escurren
peligrosamente hacia muchos de los aspectos de la vida de hogar del jugador, dentro de la
familia, en el sitio de trabajo, en la escuela y en cualquier parte. Dificultades adicionales
podrian surgir indirectamente en los nifios 6 se manifiestan cémo en rabia dirigida hacia los
padres. Es naturaleza de la gente en la sociedad moderna de esconder 6 callar de los extranos
¢ inclusive de otros miembros de la familia los problemas graves que afectan la familia.

Entonces se convierte en un entendimiento implicito 6 c6digo de “cémo comportarse” para
mantener las apariencias 6 para mantener las cosas “BIEN”. Guardar el secreto puede ser
contra productivo y contribuir hacer el recipiente de muchos problemas. Para reconstruir 6

mantener un ambiente saludable, una ayuda es romper el cédigo del silencio 6 deshonra que
<.
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a menudo es la causa del secreto. Aunque es increiblemente dificil, la franqueza, es de vital
importancia para un cambio verdadero de cualquier cosa que ocurra. También podria ser de
ayuda escribir notas 6 resaltar secciones a medida de que lee el libro por primera vez. Repasar
el libro y sus comentarios de vez en cuando, también le puede dar elementos nuevos 6 la
certeza de que ha tenido un progreso enorme al hacer el cambio.

NOTA — Porque el jugador pudiera estar en una de las muchas etapas (ej. el jugador

esta activamente tratando de cambiar, el jugador estd atin en estado de negacién 6 estd
haciendo cambios por si mismo), usted podria medir el grado en el cual implementard
cualquiera de estas ideas. Nunca haga algo que pueda ponerlo a usted 6 a su familia en
peligro. Si el jugador se encuentra enojado, y conducta variable, algunas precauciones se
podrian tomar para asegurar su seguridad y la de otros dentro y fuera del nicleo familiar
(en otras palabras, aquellos cercanos a la situacién). Usar este libro junto con un terapista
y/6 un programa de autosuficiencia puede ser una ayuda valiosa para cuando esté haciendo
dichas evaluaciones criticas.

Caracteristicas de las

Familias Saludables Algunas
La definicién de lo que es una familia, es Gnica, fami(l’aS
para cada persona. Algunos tienen una familia subestiman su ﬁ,{erza

grande, parentela de primos, tias y abuelos con
. , i hasta que son forzacfos a
quien interactdan frecuentemente. Otros debido

a un divorcio y/6 casados por segunda vez, tienen reunirse para sob R ¢
hijastros, padrastros y fluctuaciones familiares aun }nfoﬁﬁzma J
dependiendo del horario de visitas y otras trage dia.
responsabilidades. Dos adultos sin hijos constituyen

una familia de la misma forma que lo son hogares con

un padre 6 abuelo y muchos hijos. Cualquiera que sea la
manera como se formé, el hogar 6 familia existen caracteristicas
generales que estimulan y apoyan las relaciones familiares, como hay acciones

que pueden quebrantar y destruir la salud de los individuos y las familias a los que ellos
pertenecen. Cualquier familia se puede convertir en una disfuncional durante tiempos
dificiles, especialmente aquellos sentimientos de estrés y ansiedad causados por conductas
adictivas y compulsivas.

..
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Dentro de la vida familiar, hay algunos momentos cuando las conductas positivas y de
apoyo prevalecen mds que otras. Algunas familias subestiman su fuerza hasta que son
forzados a reunirse para sobreponerse a un problema 6 tragedia. Algunas familias tienen
periodos que se sienten felices y afortunados de pertenecer a su nicleo familiar. Mientras es
muy dificil definir qué es lo que hace una familia saludable, existen muchas caracteristicas
generales en las que las familias se apoyan. Algunas de las caracteristicas que se incluyen en
este libro incluyen:

% Comunicacién abierta y escuchar

% Reconocimiento positivo y ayuda

% Sentido de juego y humor

% Rituales y tradiciones familiares

¢ Habilidad para admitir los problemas, buscar ayuda y unirse en momentos dificiles
Estas no son ciertamente las Ginicas caracteristicas saludables de la vida familiar. Pero hay
caracteristicas que continuamente se pierden ¢ se han abandonado cuando una familia lucha
con asuntos del juego compulsivo. Aqui, tiene la oportunidad de aprender acerca de ellos y

practicar técnicas y actividades relacionadas. Este es un buen punto de inicio para el trabajo
de més adelante, identificar los problemas y desarrollar un plan de accién para un cambio

g

positivo dentro de su familia.

ol

“Daba caminatas alrededor del vecindario Y
miraba las casas deseando intercambiar fugares con la
fami(ias que alli vivian _porque me sentia muy miserable
por mi situacion. ‘Mientras me consumia en mi }onyaio
yroﬁﬁama relacionado con el juego de mi esposo, me era fa’ci[
imaginarme que otras personas tenian proﬁfemas menores
que los mios. También, me era fdci[ ignomr las cosas

Eh buenas que yasaﬁan en mi fami[ia. 7 ’_E
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Comunicacion efectiva
Y Fscuchar

Muchos psicélogos identifican la buena comunicacién
Toma como la caracteristica clave de las familias estables y
seguras. Ahora mismo, puede tener un vinculo familiar

conocimiento . o
y fuerte que estimula la franqueza, la discusién y el

Jprctica imp lementar crecimiento 6 podria sentir que ésta es un drea que
una buena comunicacion se puede mejorar en su familia. La comunicacién
y o ol it e d i encierra tener conocimiento de si mismo para saber
. lo que quiere decir y la confianza para expresarse.
especm(mente con los Por supuesto, la comunicacién no es una calle de una
nifios. sola via, asi que la habilidad de escuchar y responder
es una parte importante del proceso. Toma conocimiento
y practica implementar la habilidad de la comunicacién y

escuchar especialmente con nifios.

Vivir ¢ tener un jugador compulsivo como una parte integral de la vida diaria de su familia
puede tener un profundo efecto negativo en la comunicacién. Por ejemplo, piense acerca de
los efectos de las siguientes situaciones:

**  Los ninos escuchan a los adultos en la familia discutir exaltadamente asuntos
financieros y legales relacionados con el jugador.

% Los adultos en la familia no son comunicativos porque estdn ocupados
tratando de comprender cémo tratar con los problemas del jugador.

% Discusiones surgen entre el jugador y otro miembro de la familia acerca de
dinero 6 el tiempo utilizado en actividades de juego.

% Se hacen comentarios negativos 6 referencias acerca del jugador y de la falta de
responsabilidad del jugador dentro de la familia.
<
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Estas acciones informan que hay problemas sin ofrecer explicaciones ¢ entendimiento y
establecen un tono emocional que alertan a otros en la familia especialmente a los nifios de
que algo anda mal. Los nifios pueden creer que ellos estdn en riesgo 6 asumir que ellos han
causado el problema. Los miembros de la familia podrian no tener idea de que es lo que
estd pasando y podria tener miedo de preguntar. Una de las mejores maneras de aclarar los
malentendidos es practicar é imitar la habilidad de comunicarse efectivamente. Atn si cree
que la habilidad de comunicacién de su familia es adecuada, las actividades en esta seccién
podrian darle algunas ideas para mejorar.

Iniciadores de Conversacion

Los “Iniciadores de Conversacion” pueden adaptarse

Una de las

a la edad y madurez de la persona con quien se
mejores maneras de

comunica. Estdn disenados para practicar preguntas
aclarar los malentendidos abiertas sin definir que les permiten a otros
responder y elaborar. Este tipo de preguntas

es practicar é imitar [a
requieren de una respuesta que sea mds detallada

habilidad de comunicarse . .
que la simple respuesta de un si 6 no. Muchas de las
eﬁactivamente. preguntas podrian ser raras 6 supremamente simples
para usted al principio. Si siente que es apropiada,
podria anticipar a las preguntas un comentario de lo que ha
estado pensando del miembro de la familia y que estd interesado
en saber que piensa ¢ siente ¢l acerca del tema. Algunos iniciadores podrian trabajar mejor
uno a uno 6 con ninos mientras otros podrian ser llevados a discusiones de grupo, con

adultos tnicamente 6 con adultos y ninos.

% Si pudiera revivir un dia de su vida, ;qué dia reviviria?
% ;Qué cree es lo mejor de nuestra familia?
% ;Qué sucede en nuestra familia que desearia saber mds?

% Si pudiera escoger la manera de c6mo celebrar un dia de fiesta en
familia, ;Qué escogeria hacer?

% ;Cémo describiria su papel en nuestra familia?

..
AV
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De nuevo, el propésito de estos iniciadores es practicar la apertura de la comunicacién,
escuchar lo que otros tienen que decir y, aprender mds acerca de los sentimientos ¢ ideas
de los miembros de la familia. También estimulan a la gente a expresar sus sentimientos,
una habilidad que se explica en el préximo ejercicio. Sin una excelente comunicacién y
la habilidad de escuchar es dificil para una familia vivir productiva y armoniosamente. La
comunicacion efectiva puede servir como la fundacién para solucionar los problemas y
alcanzar las metas.

La técnica del “Yo”

Mucha gente no se tornzlll el tiempo de examinar sus Cuando usted
ron n ibi municacidn. , .
patrones de conducta y hdbitos de comunicacié practica y utiliza (a

Muchas veces y especialmente en situaciones - ”
yesp técnica de “Yo” con nifios

afectivas, la gente se le puede escapar una respuesta a
’ g p ) p ) p }mec{e ayuc{ar(os a
un comentario, conducta, 6 pregunta sin hacer una

. . . expresarse de una
pausa para considerar cuidadosamente sus propios

sentimientos ¢ la reaccién que sus comentarios f orma positiva
puedan causar. Aprender y practicar técnicas que

promuevan buenos habitos de comunicacién pueden ser

beneficiosos en muchas ocasiones incluyendo aquellos que

involucran a los miembros de la familia.

La técnica del “Yo” estd disefiada ayudarle a identificar sus propios sentimientos sin echarle la
culpa a otros. Usar esta técnica puede ayudarle a disminuir la ira y el resentimiento. Cuando
préctica y utiliza esta técnica con nifos y otros miembros de la familia, puede ayudarlos a
calificar y clarificar sus sentimientos mientras aprende a expresarse de una forma positiva.

<.
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Ejemplo |

Si su esposo, el jugador, no llega al juego de fatbol de su hijo por
tercera vez y le da una excusa que usted no cree, puede decirle:

Me siento ofendida cuando no vienes a un evento
familiar debido al juego porque yo siento que no valoras
nuestra familia. En el futuro, yo quiero que me llames
con anterioridad si vas a faltar al evento y me dejes saber
porque. También quiero que le digas a nuestro hijo que
sus actividades ¢ intereses son importantes para ti.

Ejemplo 2

Su companero de apartamento, el jugador, acuerda de pagar el
dinero de la renta al arrendatario para el dia cinco de cada mes. El
dia ocho, recibe una notificacion del arrendatario cobrédndole $75
de retraso porque la renta no se pagdé. Cuando su companero de
apartamento llega, le podria decir:

Me siento traicionado cuando fallas en algo que me has
prometido, en este caso, pagar la renta, porque siento que
no puedo confiar en ti. S esto pasa otra vez, quiero que
me digas antes de la fecha de vencimiento que no puedes
cubrir tu responsabilidad debido al juego. También
quiero decirte que usted me diga cémo y cuando vas a
pagar el honorario tarde.

.
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Usando este modelo, practique las siguientes situaciones:

Situacion 1:

Su madpre le dice que no tiene dinero adicional y le pide si Ud. le podria dar

a su hermana un poco de dinero adicional porque este mes ella estd en quiebra.
Usted sabe que su hermana tiene problema de juego y a menudo le pide dinero
a su madre.

Usted le dice a su madre:

Yo siento

cuando usted

porque

lo que quiero es

Usted le dice a su hermana:

Yo siento

cuando usted

porque

lo que quiero es

Contintia en la proxima pdgina

<.
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Situacion 2:

Su hijo adolescente pasa horas frente a la computadora, supuestamente, haciendo
tareas escolares. Usted sospecha que él estd entrando en portales de juego en el
internet que él conoce.

Usted le dice a su hijo:

Yo siento

cuando usted

porque

lo que quiero es

Situacion 3:

Su hija de 7 afios de edad se queja de tener dolor de estémago, otra vez, y no
puede ir a la escuela. Usted nota que a ella le dan estos dolores de estémago cada
vez que discute con su esposo J pareja por problema de juego.

Usted le dice a su hija:

Yo siento

cuando usted

porque

lo que quiero es

<.
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Situacion 4:

Su padre se jacta de tener mucho dinero que hizo en apuestas en eventos deportivos.
Usted sabe que su juego es la fuente de discusiones con su madre y sus pérdidas causa
una gran pérdida en su cuenta de ahorros de retiro.

Usted le dice a su padpre:

Yo siento

cuando usted

porque

lo que quiero es

Claro, este modelo de comunicaciéon también es eficaz en

La situaciones que no involucran los problemas del juego.

z oz De hecho, puede usarse en situaciones positivas
afirmacion es > P : P

y negativas como una técnica para expresar sus

el acto de sentimientos, incluye el refuerzo positivo y la
declarar sus verdaderos afirmacion. La afirmacidn es el acto de declarar sus
sentimientos de una verdaderos sentimientos de una manera positiva.
manera positiva.

Trate este modelo en la siguiente pdgina que no se
relacione con el juego.

.
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La Situacion:

Usted llega a casa tras un dia dificil en el trabajo para encontrar un certificado
de su hijo en la mesa de la cocina donde lo nombran cémo el estudiante del mes
en su clase.

Usted le dice a su hijo:

Yo siento

cuando usted

porque

lo que quiero es

ol

“Yo me sentia como si siemyre estuviera sacando
de yroﬁ[emas a mi hermana debido a sus deudas de

juego. Mi madre e.gperaﬁa que Yo (a ayud’am siem]are,
;Pero me Joregunté — es esto realmente [o mejor que ]auecﬁ)
hacer por ella? ;Cudndo va a tomar responsaﬁifid’acf por
sus acciones, si la contintio ayud’ancfo? Me tomd un [argo
tiem}oo decirle a mi madre como realmente me sentia. Yo

tenia que convencerla qu?/o no estaba siendo egoista

negdnc[ome enviar dinero a mi hermana.”
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Entrevistas Familiares

Muchas familias planean eventos, citas, deberes y actividades
sociales pero fallan en no planear reunirse ocasionalmente
Muchas como familia. Una manera diferente de practicar las
fam ilias habilidades de comunicacién familiares, para probar esta
técnica, es hacer una cita para una sesién de entrevista
P lanean eventos, familiar. Inicialmente, explique qué va a jugar el papel
JFau f allan en reunirse de “entrevistador 6 reportero” y que otro en cualquier
ocasionalmente como momento puede meterse y tomar el papel. Cémo
famifia. “entrevistador”, su trabajo es seleccionar a un miembro
familiar para entrevistar. Entonces, presenta a esa persona,
y empieza hacerle preguntas que continte la conversacién.
Recuerde usar el tipo de preguntas abiertas sin definir cémo se

explica antes en la parte de Iniciadores de Conversacién.

Al principio, mantenga el tiempo de la entrevista corto (mds 6 menos unos cinco minutos)
hasta que su familia se sienta cémoda con el formato. También podria pensar en temas para
las entrevistas. En el futuro, podria tener una “caja de tema” en una parte central, dénde

los miembros familiares pueden dejar las ideas para los temas que ellos estén interesados

en discutir. Tal cémo se hace en las entrevista en la television 6 en las revistas y periédicos,
entrevista una sola persona. Puede querer incluir a otros miembros de la familia dependiendo
del tema. Quizd quiera entrevistar a todos los ninos de la familia 6 a todas las mujeres, otra
vez, depende del tema. Algunos temas para la actividad de la entrevista podrian incluir:

% ;Cémo nuestra familia debe celebrar la préxima fiesta?
# ;Cudl es la cosa mds comica sobre nuestra familia?

% Qué regla familiar se necesita cambiar? ;Cémo y por qué se
debe cambiar?

% ;Describa como piensa que le gustaria sea nuestra familia en 10afos?
¢En 20 afios?
<.
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La actividad de la Entrevista de Familia puede ser divertida asi cémo constructiva. Puede
decidir que esta actividad no es el momento de traer los problemas. Sin embargo, si los
miembros familiares sugieren a los temas dirigidos a los problemas, pregtntele al grupo si
quieren hablar sobre los problemas durante la sesion de la entrevista 6 si se hace otra reunién
para discutir el problema.

Estas actividades le exigen tomar liderazgo y establecer el tono
para practicar la habilidad 6 técnica. Usted es el que ha Recuerde
decidido intentar hacer los cambios en su vida que incluye

. 1. . . . ue toma
su vida familiar. Recuerde que toma tiempo, paciencia 9

y practica para hacer el cambio positivo. Mejorar la tiempo, paciencia
comunicacién dentro de su familia, sobre todo durante y ]ordctica para
este tiempo critico, requiere escuchar a lo qué otros tienen hacer el cambio
que decir, c6mo se sienten y piensan y entonces responder positivo.
a lo que ellos expresan. Antes de probar la actividad de la

Entrevista Familiar, comparta con los participantes las reglas y

pautas para la actividad, tales como:

% Haga de un tiempo tranquilo para las discusiones. Ninguna lectura, television, juegos.
Enféquese en lo que estdn diciendo las personas involucradas.

% Mirarse de frente y hacer contacto visual directo. Déjele saber al portavoz, que le estd
prestando atencién lo que él estd diciendo.

< Esté de acuerdo de participar en la conversacién y no los interrumpa.
% Escuche cuidadosamente a lo que el portavoz estd diciendo. Abra a su mente y 6éigalo.

“ Intente evitar ser defensivo. Si el portavoz indica que algo que usted hace le hace
sentir de cierta manera, pida mds informacién. No se defienda y niegue. Sus
sentimientos son reales.

< Esté de acuerdo en hacer declaraciones que sean verdaderas y no exageradas. Por
ejemplo, en una conversacién con su esposo que es un jugador compulsivo, en lugar
de bruscamente decir que €l no se preocupa por usted 6 la seguridad de sus nifios y
continta jugando a pesar de las consecuencias adversas, podria querer declarar como
un hecho que se ha vaciado el 50% de los ahorros de la casa debido al juego en el

ultimo ano.
I
&
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No haga declaraciones que sean emocionales
desde su punto de vista. Cémo se explica en

la actividad de la técnica “yo”, necesita (Recuen[e’

evitar hacer el reproche. Por ejemplo, aunque el

no es util comunicar, “Usted no se juga({mf ﬁaya escogitfo
preocupa por la familia. Los nifios ni no participar en estas
siquiera lo conocen. Nunca estd en activic[adés fami(iares ]/

casa.” En cambio podria manejar la efercicios, uste A esti haciendo

el cambio en su vida, Y esto

Jouec&z afecmr a su famiﬁ’a

situacién diciéndole al jugador, “me
gustarfa que estuvieras mds en casa

para pasar mds tiempo con la familia.
Nosotros lo extrafiamos.” positivamente.

No esté de acuerdo en apretar los botones

de otros. Manténgase enfocado en el tema

de la discusién. Salirse del tema solo causard que

la conversacién termine y normalmente termina con culpa y sentimientos heridos.
Recuerde, aunque el jugador haya escogido no participar en estas actividades
familiares y ejercicios, usted estd haciendo el cambio en su vida, y esto puede afectar a
su familia positivamente.

Evite hacer comentarios negativos 6 desacreditarlo antes otros familiares.
Dependiendo de la edad de los nifos en su familia, puede necesitar explicarles que

el jugador tiene un problema y usted estd haciendo todo lo posible para asegurarse
que la familia continde funcionando. Si el jugador estd trabajando en cambiar su
conducta, expliqueselo a los ninos, si es apropiado, a otros familiares, que usted
entiende cudn tan dificil es cambiar la conducta y acciones, pero estd esperanzado y a
favor de que ese cambio positivo ocurrird.

Pida comprensién. Asegtirese que todos entienden lo que dijo. Deles la oportunidad
de responder poniéndolo en sus propias palabras.

Recalque que el propésito de estas conversaciones es hacer el cambio positivo, no
es volver al pasado 6 avergonzar a alguien. Explique que estd empezando en este
momento, ahora mismo, y avanzando. Una excelente comunicacién y la habilidad de

escuchar crean una fundacién sélida para lo positivo, de una vida familiar productiva.
<.
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ol

“Con la Jardctica de fﬁtﬁof, audiciones de voleibol, [a tarea,
las fiestas del cumplearios, las actividades de la iglesia, y
trabajar parece que nuestra familia tiene tiempo
para todo excepto para simy(emente reunirse a comyartir.
Hacer una cita Jpara una reunion familiar parece muy
formal. Pero sacar tiempo en el que simplemente pudiéramos
apartarnos de todo lo demds y poder concentrarnos en

E‘\ nuestros fn’oﬁfemas fami(iares es a@o que necesitamos.”

b

Afirmacion y Apoyo

Uno de los beneficios mds grandes de tener una familia es saber y sentir que se tiene amor,
comprensién y apoyo. Una familia saludable es su alegria mds grande asi como un cémodo
refugio. Cuando en verdad cuida a sus seres amados, usted quiere entender sus posiciones,
sentimientos y puntos de vista. Poder estar en los zapatos
de otra persona 6 ver desde su punto de vista y honestamente
tener compasion por sus sentimientos, es una de las
habilidades mds valiosas que podemos ensenarle a
Uno de los nuestros nifios 6 seres amados. Empatia, es la
ben eﬁcios mas gran V. habilidad de compartir las emociones 6 sentimientos
> de otros en conjunto con otras caracteristicas
de tener Lmaf amilia s positivas que se desarrollan mucho
saber Y sentir que se tiene de lo modelado.

Amor, comprension No es fdcil modelar la afirmacién y el apoyo con

Y apoyo. un ser amado que estd involucrado con el juego.
Probablemente, desaprueba fuertemente la conducta

del jugador, y puede sentir enojo y afios de guardar
heridas por eventos del pasado. No le ayudara la situacién

a nadie si continta aferrindose a este enojo y herida. Si el
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jugador es su hijo adolescente, puede pensar que el juego
es el menor de todos los posibles problemas que usted
podria encontrar — por lo tanto lo ignora; 6 acumula

su desaprobacién por el juego, con todas las otras iEsyonE(e .
declaraciones que hizo sefalando su disgusto total fuerte con compasion,
por sus hdbitos, actitud y conducta. Mientras mientras demuestra

tanto, otros miembros de la familia sienten la »
L i . » comprension y sobre todo

tensién que rodea su enojo, herida y desaprobacion

y eso mina y destruye los sentimientos de entender, amor para e[]ug‘l‘{m"

amor y apoyo.

Puede seguir discutiendo y tratando de convencer al

jugador que usted tiene la razén y él estd equivocado y

continda sintiéndose y otros miserable. O, puede dejar salir toda esa culpa y seguir adelante.
Es posible ser fuerte con compasién, mientras demuestra comprensién y sobre todo amor
para el jugador. Algunas de las cosas que puede hacer para demostrar la empatia incluye:

% Siama al jugador, digaselo.
% Exprese sus intenciones firmemente, pero no con enojo, esté en control de si mismo.

% Exprese que entiende que el juego es un problema serio y que él necesita ayuda para
manejarlo. No reproche.

< Digale que quiere que ¢l consiga ayuda.

< Digale que estd haciendo el cambio para usted y para la familia, y que hard este
cambio con 6 sin su apoyo.

% Siél quiere cambiar y quiere apoyarlo, digaselo.
% Digale a otros que apoya el cambio para la familia entera.

o, . . . . .
% Demuestre todo sus sentimientos permaneciendo tranquilo, fuerte y cumpliendo con
SUu compromiso.
<.,
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Hablar con otros miembros de la familia, incluyendo los nifos, sobre los problemas que
afectan a la familia debido al juego, es dificil pero necesario. Es importante que se sienta
cémodo con lo que quiere decir, hasta el punto de practicar el hablar sélo y en voz alta antes
de enfrentar los a otros miembros de la familia.

También hay actividades que puede hacer con su familia para fortalecer y apoyar la

unidad familiar. Los adultos y nifios necesitan encontrar una manera de vivir entre si, para
que puedan sentirse bien con ellos mismos y puedan ayudar aquéllos que ellos aman a,
también, sentirse bien con ellos mismos. Mientras esto es verdad para todas las familias, es
especialmente importante, cuando una familia estd experimentando las tensiones emocionales
y fisicas asociadas al juego compulsivo.

Senales Familiares

Los Esta actividad involucra el hablar con los
miembros de la familia acerca de inventar una

adultos y nifios EmbTos € ereade .
6 varias sefiales con algtn significado especial

WCATENE (O A e para su familia. Por ejemplo, puede decidir
manera de vivir entre si, para que serfa bonito tener una senal familiar

. <« » <« ’ . » 7«
que }auec(an sentirse bien con ellos para decir “Te amo”, “Eres inico,” 6 “Te
apoyamos’. Puede dar muestras de cuando

mismos y puedan ayudar aquéllos ) ) .
las sefales se podrian usar. Por ejemplo,

que ellos aman a también use las senales para alentar a otros 6 dar
sentirse bien con ellos apoyo por sus esfuerzos. Algunas familias

S combinan expresiones faciales 6 manuales y
lenguaje corporal para crear sus sefales. Una vez
que se decida en la senal para su familia, practiquela
por una 6 dos semanas, si decide que funciona, y cémo se
sienten los miembros de la familia con ella. Un nifio 6 un adolescente en la familia también
quisiera 6 le gustarfa crear un simbolo 6 diseno para estas senales que se puedan usar en

comunicaciones escritas.

<.
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7

Otro tipo de senal que podria usar es una que comunique “Necesito espacio” 6 “Dame
unos momentos para componerme’. En todas las relaciones hay momentos cuando la gente
necesita tiempo para parar y pensar acerca de lo que estd pasando, sintiendo, y como van a
reaccionar. Ponerse de acuerdo para una senal de “momento de descanso”, muestra respeto
para la privacidad de pensamientos, sentimientos y espacio.

Expresar afirmacién y apoyo es tan simple como decir “Gracias por ser tan considerado”

6 “Te Amo”, puede ser un hdbito hermoso una vez que la gente lo escucha a menudo, lo

practican ellos mismos y piensan de cémo se sienten ellos.

Algunas ideas para las sefiales familiares que podrian
trabajar con mi familia, incluye:

Para expresar afirmacidn, amor y apoyo:

Para expresar respeto por privacidad, tiempo y espacio:

<.
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Sentido Familiar

Sentido de Jugar y Humor

@ivertirse juntos es una de las primeras conductas que desaparecen cuando una familia
estd teniendo una crisis, tal como descubrir 6 reconocer que un familiar tiene un problema
serio con el juego. Subsecuentemente, no hay nada cémico sobre la situacién, a menudo, los
seres queridos de los jugadores compulsivos se sienten atascados - emocional y fisicamente
agobiados por los serios problemas que acarrean. Permitir al problema del juego dominar
todos los aspectos de vida familiar no sélo es injusto para la familia, pero también es
contraproducente el revivir y fortalecer a los individuos en la familia. Jugar, reir y divertirse
son maneras excelentes de renovar energia, entusiasmo, ¢ intimidad. También contribuyen a
restaurar la normalidad en los individuos saludables y familias.

Muchas familias, ni siquiera, comprenden que tan poco tiempo realmente pasan juntos y
encima de eso, el tiempo para diversion 6 entreteniendo es limitado. Un ejercicio que puede
probar, le ayudard a ver la cantidad de tiempo que su familia pasa juntos jugando involucra el
ver como cada persona pasa este tiempo individualmente.

Primero, estime en un periodo de 24-horas, la cantidad promedio
de tiempo que personalmente pasa haciendo lo siguiente:

dormir, alistarse para ir al trabajo 6 escuela (banarse,

lavarse, arreglar el cabello, seleccionar la ropa, etc.), E( jugar,
manejar 6 tomar el transporte para ir al trabajo, escuela,

. . reir y divertirse
de compras, las actividades espirituales, preparar y

comer, lavar los platos después de las comidas, hablar son excelentes maneras
por teléfono con los amigos, hacer los quehaceres de renovar energia,

de la casa, la tarea, pagar las facturas, los mandados, entusiasmo e
cuidar los animales domésticos, trabajar, ir a la escuela, N
asistir a los eventos sociales, y otras actividades que son intimidad.
de rutina diaria. Ahora, estime el promedio de cudntos

minutos diarios pasa en una funcién familiar y diversién.
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Puede usar un plato

del papel 6 dibujar un

Trabajo/Escuela circulo grande para
34%

Dormir
30%
crear un grafico de

sectores que ilustre

Otro cémo, tipicamente,
6% usa su tiem
po.
Actividades Caseras Preparacion de Tiempo
A% , 4% Algunas familias
Tiempo Libre/Social Transportation .
6% Mandados Comidas 6% pasan su tiempo
4% 6% mirando televisién 6

videos juntos. Piense
en cudnta interaccién y conversacién de calidad tiene durante 6 tras ver televisién. Mientras
el mirar la televisién 6 una pelicula juntos puede servir como un trampolin por compartir
pensamientos, ideas y experiencias, normalmente, no crea el tipo de conversacién y reflexion
que proporcionan conexiones y revitalizacién entre los familiares.

Sin embargo, si su familia de vez en cuando pasa por el proceso de decidir ver un programa
favorito una tarde 6 alquilar una pelicula familiar para verla en la noche, completa con los
bocadillos especiales y una sesién de critica después de verla, ésto se vuelve en un evento mds
anima a la interacci6n.

Hacer el esfuerzo para identificar y poner en accién las ideas nuevas para compartir mds
tiempo familiar, restaura la vida familiar. Anime a los familiares para que hagan sugerencias
para hacer cosas divertidas que se puedan hacer en una hora 6 menos, la mayor parte de un
dia, y/6 durante varios dias. Comience a buscar tiras comicas, chistes 6 articulos cortos que
encuentre cémicos para compartir con otros, poniéndolos en el refrigerador, espejo del bano,
mesa de café 6 leyendo/diciéndoles a uno 6 mds miembros de su familia. Cuando tenga

una reaccién 6 comentario, pidales a los otros que busquen articulos que ellos encuentren
coémicos para compartir en la casa.

Puede sentir que su situacién de dinero le prohibe hacer muchas actividades divertidas. Las
finanzas son una gran preocupacién entre muchas familias, sobre todo aquéllas que estdn
devastadas por el desagiie financiero de un jugador compulsivo. Considere algunas de lo
siguiente actividades que puede hacer a pesar de fondos limitados.

)
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Comer en una localidad nueva. Haga su desayuno, almuerzo, comida 6 meriendas en un
lugar diferente de la casa, afuera, 6 en una drea de picnic cerca.

Visite el museo 6 galerfa de arte local. A menudo, hay dias 6 horas donde la entrada es
gratis 6 a precio reducido.

Mire su periédico 6 calendario comunitario local por los eventos semanales gratuitos
en el drea. A menudo, puede encontrar conciertos, exhibiciones 6 programas gratuitos
6 no muy caros. Las escuelas secundarias y colegios pueden ofrecen recitales de baile,
conciertos, obras de teatro, eventos atléticos y cines especiales a precios reducidos.

Asista a conciertos al aire libre, musica comunitaria 6
obras de teatro.

Tome un “pasatiempo saludable” tal como,

. . . , ‘J-[ay muchas
caminar, montar bicicleta, patines 6 escalar.
actividades que }merfe
Tome clases de educacién continua 6 artes hacer a pesar de tener
manuales juntas. oy
J fomfos (imitados.

Preste servicios voluntarios en una institucién

que le interese. Algunas comunidades tienen
“anfitriones” en el teatro local 6 sala de conciertos que
no pagan en intercambio para tomar los boletos 6 llevar
los asistentes a sus sillas.

Preste servicios voluntarios en un parque 6 establecimiento recreacional, teatro
comunitario, casa para incapacitados ¢ de reposo, eventos comunitarios 6
organizaciones religiosas.

Construyan algo juntos — comprométase en hacer los arreglos de la casa 6 hagan un

pastel juntos para otra persona.

<.
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% Organice una fiesta de cuadra donde todas las personas
de su calle preparen uno plato tradicional con e

actividades para adultos y ninos. L
nifios, incluso

< Busque los cupones de descuento de cosas que los adolescentes,

su familia disfruta — tal como bolear, canoa, am’iciyan Y valoran las
comer fuera, jugar mini-golf, etc. tradiciones, particularmente

N ' N el papel de ellos en esas
% Comience un proyecto familiar, tal como, o
> actividades.
aprender un nuevo idioma, aprender un deporte

nuevo 6 juego ¢ experimentar con un nuevo tipo de

comidas exdticas.

Puede experimentar alguna resistencia a estas ideas, particularmente, si estas sugerencias u
otros que inicié, son un gran cambio de sus actividades regulares de familia. No trate de
sentirse herido, si algin familiar critica sus esfuerzos de tratar formas nuevas para divertirse
juntos. Algunas veces, la parte mds divertida de la actividad es recordar para repetirla,
particularmente si resulta totalmente distinta de lo que esperaba. Cambiar las rutinas,
actividades, hasta el tono de las conversaciones en la casa toma esfuerzo, prictica y confianza
de que usted estd trabajando para mejorar la atmosfera y vida familiar para usted y su familia.

Rituales y Tradiciones Familiares

;Cudles son los eventos, fiestas, actividades religiosas 6 fechas especiales que su familia
celebra? En algunas familias, muchos eventos y fiestas involucra decoraciones de la casa,
preparar ciertos alimentos y observar ciertas costumbres. Los nifios, incluso adolescentes,
anticipan y valoran las tradiciones, particularmente el papel de ellos en esas actividades.

Las comidas familiares en la playa, una ceremonia de graduacién, una fiesta de cumpleafios
favorita puede ser un recuerdo memorable que fortalecen las conexiones familiares ahora

en los afos venideros. La relacién con un jugador compulsivo puede interrumpir los rituales
y tradiciones familiares. El jugador puede estar ausente de un evento familiar é decir que no
estd interesado en celebrar 6 asistir. Usted se puede sentir cansado, ansioso, preocupado 6
deprimido por los efectos del juego en su relacién y su vida. Se puede sentir que no puede
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hacer el esfuerzo de continuar con las fiestas de familia 6 tradiciones en este momento.
Puede ser de ayuda considerar estas posibilidades por sus respuestas:

Encuentre un momento que pueda tomar un descanso y recoger sus pensamientos y
sentimientos acerca de este aspecto de su vida familiar.

s Cudl tradicién familiar, fiesta 6 evento proximo le parece mds abrumador?

s Cudles son algunas de las actividades relacionadas con la tradicién que
siente son su responsabilidad? (Ej.: Cocinar, limpiar, comprar, decorar, etc.)

;Cudles actividades podria cambiar?

.
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s Cudles actividades eliminaria?

s Cudles actividades sustituiria?

;Como lo harian sentir estos cambios?

;Como afectarian estos cambios a otros familiares?

;Que podrian hacer familiares 6 familiares para ayudarle con alguna
de estas actividades?

<.
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Una vez que haya pensado sus respuestas a estas
I preguntas, decida como presentard sus sentimientos
as >, e .
¢ ideas a sus familiares. Recuerde, sus familiares

historias pueden sentir y pensar muy distinto que usted,

famiﬁaresyuecfen educar acerca de estas actividades y eventos. Mds que
a los famifiares acerca de su darles muchos cambios, consiga sus ideas
historia famifiar 1’eﬁ461’za of y pidales sus sentimientos acerca de que
’
- ; lo que es importante para ellos ya que son
sentimiento déjoertenecery unir ! . p p Y q ,
un papel importante en el planeamiento é

Y promueve una comunicacion . ., L.
implementacién de esta actividad.

}aosim’va entre los miembros

de la fami(ia. Historias Familiares

Cada familia tiene historias acerca de las personas,
mascotas, eventos divertidos, vacaciones 6 momentos

embarazosos. Estas historias transmiten creencias, actitudes,
sentimientos, costumbres y tradiciones entre los familiares y generaciones. Contar estas
historias ayuda a las personas a apreciar el pasado, sentirse orgullosos de sus familias actuales
and desarrollar un rico legado para el futuro. Ademds de ser entretenido, las historias
familiares pueden educar a los miembros de la familia acerca de su historia familiar, refuerza
el sentimiento de pertenecer y une y promueve una comunicacion positiva entre los
miembros de la familia. Algunas de las ideas para alentar el contar historias familiares incluye:

KD
L4

Contar una historia acerca de algo que le pas6 cuando era un nino.

Contar una historia que le conté su abuela cuando era nifio.

Contar una historia acerca de algo interesante que le pasé en el trabajo 6 escuela ese dia.
Contar una historia acerca de un evento que compartié con otro familiar.

Preguntele a uno de sus familiares que describa un recuerdo favorito que vivié 6 vive.

Muestre fotos 6 momentos y pregtintele a otros que cuenten las historias detrds

de ellas.
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% Pregantele a los nifios que “entrevisten” a un familiar 6 a los abuelos para aprender una

historia que ellos puedan recontar.

% Preguntarle a un abuelo que “entreviste” a un nifno para aprender una historia que
puedan recontar.

% Recuente la historia de un libro 6 pelicula é incluya
su reaccion y cémo afecto su vida. :
fnfatlce
La actividad de contar historias puede formar parte (T "
de su ritual a la hora de la comida, temas para las )
. " . o . entre los miembros
reuniones familiares 6 entrevistas 6 otras avenidas
para practicar las habilidades de comunicacién. A su de [afami[ia Yy [a
familia le podria gustar grabar las historias familiares union de su niicleo
en video 6 casetes, en dlbum de fotografias, en >
. g . . famlflar.
dlbum de recortes 6 diario familiar. También, algunas
familias disfrutan en crear pdginas en la red cibernética
que incluye historias familiares. Vea la seccién de
“Recursos Adicionales” para algunas de las paginas en la

red que le pueden ayudar a grabar su historia familiar.
Arboles Genealogicos Familiares

Crear un drbol genealdgico familiar puede ser una actividad muy interesante para pasar
una tarde 6 como un pasatiempo de término largo. Sencillamente, puede trazar un drbol
en un pedazo de papel y con la ayuda de los nifios llenar las partes bdsicas mostrando los
nombres de los miembros de la familia. Para que sea mds elaborado, hay programas de
computadora que bien son gratuitos ¢ de bajo precio disefiados para producir drboles
genealdgicos al igual que una rica fuente de informacién en el Internet sobre genealogia,

como buscar sus ancestros familiares y construir arboles familiares. Esto se puede desarrollar

en un pasatiempo para compartir con los jévenes adultos dentro de la familia 6 entre un
joven adulto y un padre.

Enfatice las conexiones entre los miembros de la familia y la unién de su nicleo familiar.
Construir un drbol genealégico familiar, crea y celebra las tradiciones familiares, contar

historias acerca de la familia y todas sus actividades construyen familias saludables.
<.
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Seleccione al menos una de las sugerencias incluidas
en este libro y practiquelas con su familia. La calidad
de tiempo que pase en planeamiento, hablar acerca

de crear rituales y tradiciones familiares no requiere
de una orden del dia 6 de tiempo asignado. Trate lo
mds que pueda, de incorporar muchas de las técnicas
descritas bajo comunicacién efectivas. Haga preguntas
y permita discutir. Tome tiempo para pensar cuales
son las metas para usted y su familia, particularmente
mientras trabaja en sus problemas, situaciones y
cambios que ahora pueden afectar su familia. Recuerde
que el propésito de las actividades es de sostener
importancia de la unidad familiar. Seleccione una 6
dos ideas con las que se sienta mds cémodo y haga un
plan de cémo incorporarlas en su vida familiar.

Un cambio que le gustaria hacer para mejorar su
vida familiar es:

Ast es como planeo implementar el cambio:

Revitalice su Familia

EJ “La ultima LE
cosa que sentifue
hacer algo divertido,
desde que estaba
tan angustiac(oyor
(o que iba a pasar
a mi matrimonio
nuestmfami(ia
debido a(}oroﬁ(ema
c{ejuego de mi esposa.
Parecia como si ella
estuviera totalmente
absorta con su propia
vida, mientras nos
ignomﬁa. Sabia
que necesitamos
una sonrisa o a[gt’m
tiempo de recreo
cuando miraba la
cara de mis nifios.
Comprencfi, que de
mi Jqpencfia intentar
de d’isfrutar juntos
de nuevo, a@o de

Eh diversion.” ’_E
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Ca}aacicfacf para Admitir
Problemas, Buscar ﬂyucfa Y
‘Unirse en Tiempos @iﬁci[es

Cuando decida hacer cambios en su vida, es importante que le deje saber a sus seres
queridos acerca de sus decisiones. Sus cambios los puede afectar directamente. Puede decidir
decirles que hay un problema en su familia por causa del juego que lo lleva hacer algunos
cambios. Escoja que es lo que quiere compartir, y ser tan honesto como las circunstancias y
sus familiares lo permitan. Por ejemplo, un nifio de cuatro afos de edad no necesita saber,
ni entendera los mismos detalles, cémo lo harfa un adolescente de catorce afios. La verdad
también es que el tipo de informacién dependerd de la relacién de la persona con quien la
estd compartiendo. Por ejemplo, lo que decida compartir con un amigo cercano puede 6 no
ser diferente que lo que esta compartiendo con un familiar.

Explique las cosas honestamente, evitar los reproches y dejar el tema abierto para discutir.
Este no es momento de refutar la historia 6 hacer un oleaje de culpas referentes al jugador. Al
contrario, ahora es el momento para hablar acerca de lo que estd

haciendo para hacer un cambio positivo en su vida y abrir

los canales de comunicacién con los seres queridos. Ahora

Puede querer discutir con los familiares y otros seres es el momento

cercanos y el jugador (en una 6 en discusiones para hablar acerca de

separadas) justo como el juego compulsivo le o que estd haciendo para

afecta, independientemente de los demds, como

1 . o r bi itiv
una familia y como todo. El jugador podria 6 hacer un cam 0 SRS O S

no involucrarse en estas discusiones. Déjele saber vida Yy abrir los canales de
a los seres queridos que planea hacer un cambio comunicacion con los seres

ositivo para Usted y su familia, sin importar si ,
p P y ’ p queridos.

el jugador escoge participar y/6 hacer cambios en

este momento.
o
&
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Si se siente cémodo, hable acerca de los cambios en los que

fa trabajard, tales como, alivio de estrés, manejo de la dura

habilidad
para resolver
yroﬁﬁzmas lo Eemﬁcia a

usted y los miembros

de su famiﬁa‘

situacion financiera que trajo el jugador por su juego,
descansar mas, anadir mas diversion a su vida, etc.
Comparta sus pensamientos desde la perspectiva del
“Yo”, y no de “Yo hice. . .

a sus seres queridos que no estd abandonando al

7 4 “él hizo. . .” Reafirmele

jugador, y que mientras no estd dispuesto a tolerar su
conducta, se lo da por vencido. Explique c6mo cuidar a

un ser querido puede tomar diferentes formas y que estd

tomando accidn para hacer las cosas mejores para todos.

Puede querer explicarle a su familia, si es apropiado, que participa

de un grupo de autosuficiencia, 6 trabaja con un terapista. Sin dar muchos detalles, puede

hablar de lo que pasa en estas secciones y como le ayudan con sus pensamientos, sentimientos

y acciones. También, otros miembros de la familia se pueden
beneficiar de este tipo de ayuda. Sus pensamientos honestos

sobre la autosuficiencia 6 consejeria pueden ayudar a otros a
buscar ayuda si y cuando lo necesiten.

Aprender como admitir cuando hay un problema y trabajar
en una solucién para mejorar la situacion son habilidades
importantes para los individuos y familias. Encontrar formas
para expresar y reconocer problemas con sensibilidad es
critico hacer este cambio positivo. Se ha dicho, que frente

a una situacidn dificil 6 problema, la verdad fuerza a un
individuo volverse claro. Familias enfrentando problemas por
causa del juego tiene la oportunidad de aprender como unir
fuerzas para resolver dificultades y apoyarse mutuamente.
Mientras que voluntariamente nadie escoge tener tiempos
dificiles, hay muy pocas familias, si hay alguna, que nunca
enfrente adversidad 6 situaciones dificiles. La habilidad para
resolver problemas lo beneficia a usted y los miembros de

su familia.

L= =l

“Puedo
ver como
el intentar
hablar serena
Y honestamente
con otros
famifiares de
[os }oroﬁfemas,
no sélo estd
tmﬁajanc[o
ara mi, sino

para (afamifia

Eh entera.” ’_E
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Las siguientes sugerencias, con ejemplos de que decir, se pueden usar cuando trabaja en sus
problemas y el de sus seres queridos por el jugador:

% Identifique el problema y sus consecuencias.

Ejemplo de que decir:

Cuando el dinero se gasta en juego, se lleva dinero disponible para
otras cosas tales como los gastos de la casa, vacaciones y ropa.

Cuando la gente no dice la verdad, es dificil que otras personas
confien en ellos.

Cuando una persona no hace lo que dice hard, decepciona y hiere a
las personas que confian en él.

% Permita y aliente a las personas a expresar sus sentimientos.

Ejemplo de que decir:

:Cémo te sientes ahora que estamos haciendo algunos cambios
en nuestra vida familiar?

¢Tienes a alguien con quién te sientas cémodo para hablar de
este problema?

¢Qué tan importante es que nos quedemos en este vecindario?

.
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% Ayude a los nifios y los seres queridos a enfocarse en los aspectos positivos
de sus vidas.

Ejemplo de que decir:
Me siento tan afortunado de tener esta familia.
Es grandioso de tener tantas personas preocupadas por nosotros.

Ciertamente tenemos lo que se necesita para aferrarse y salir
adelante de esta dificil situacidn.

% De informacién sobre los recursos disponibles para ayuda.

Ejemplo de que decir:

Hay un grupo de autosuficiencia que especificamente ayuda con los
problemas que estamos enfrentando.

¢Me dejarfas ayudarte a encontrar ayuda fuera de la familia para que
hables de esta situacién?

Trate de incorporar estas sugerencias para ayudar a poner el tono de hacer decisiones y planes
acerca de cémo quiere resolver un problema.

Hacer decisiones familiares
Los problemas asociados de vivir con un jugador compulsivo requieren de hacer decisiones
y tomar acciones. Algunas acciones pueden requerir de cambios mayores mientras otros
pueden involucrar solo ajustes menores. Una herramienta que ayuda hacer decisiones sobre la
solucién a problemas es un modelo para hacer decisiones. El siguiente modelo se ha usado a
través de esta serie:

)
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UK L=

Hay cinco pasos bisicos para el proceso de hacer
una decision e implementar un plan:

Consiga los hechos — ;cud | es su situacion?

Haga una decision — ;cudl es su meta?

Desarrolle un plan — ;cudles son las partes principales de su meta?
Implemente su plan — jcudles son las acciones especificas que tomard?
Evalie su plan — ;como sabrd que si alcanzé su meta?

Una vez que conozca sus hechos y haya hecho una decisién de lo que quiere hacer

referente al problema ¢ situacién, entonces puede hacer el plan y ponerlo en prictica.

Aunque no lo ponga en prictica inmediatamente, un plan le puede ayuda a aclarar

sus pensamientos y lo encamina hacia el cambio. El plan realmente sélo involucra el

comenzar el cambio, 6 idea, y entonces lo divide en partes mds pequefias, y luego esas

partes las divide en partes que pueda hacer realidad. El tener un plan le puede ayudar

aliviar preocupaciones crénicas y el estrés y lo pone en al camino de la accién.

En la préxima pdgina hay un sencillo ejemplo que
muestra como ir al proceso. En el mundo real, los
planes pueden ser sencillos 6 complejos y pueden

tener dreas grises. Estas, también pueden cambiar

con el tiempo. La clave es pensar en situaciones

y planee en la manera de dividirlas en partes

mds manejables.
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Ejemplo:

La situacion: Su madre tiene grandes pérdidas por el juego y se

ve forzada a vender su casa. Ha tenido que aceptar que se puede
mudar temporalmente con usted, siempre y cuando asista a re-

uniones de terapia, abstenerse de jugar y trabajar en resolver sus
problemas financieros. Tras explicarles a sus hijos que su abuela
vivird en su casa temporalmente, pregunteles, “;Qué podriamos
hacer para que éste sea un cambio positivo para todos nosotros?

Paso 1- Consiga los hechos

1. Debido a las grandes pérdidas por el juego, ella se ve
forzada a vender su casa.

2. Su madye necesitaré nuevos arreglos de vivienda.

3. Sus hijos se verdn afectados por este cambio y
necesitardn involucrarse en el proceso.

Paso 2- Haga un decision

Tras analizar la informacién, mi meta es:

Hacer que la situacion funcione lo mds ficil posible para todos nosotros.
Paso 3- Desarrolle un plan

Los pasos 6 planes para hacer que el plan funcione incluye:

1. Mudar los dos chicos mds jévenes a un sélo cuarto para
dejar el otro dormitorio desocupado.

2. Ayudar a la abuela a seleccionar sus pertenecias y
decidir que traer con ella y lo que debe hacer con el
resto de sus pertenencias de la casa y personales.

.
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3. Encontrar una manera de hacer que el cambio sea mis

Jdcil para toda la familia.

4. Ayudar a la abuela a mudar sus pertenencias a su
nuevo espacio de vivienda.

Paso 4- Implemente su plan
¢Cudles son los pasos que tomard para alcanzar cada objetivo?

Objetivos Principales

del Plan

Pasos para Alcanzar

1. Mudar los dos chicos mds
Jovenes a un sélo cuarto
para dejar el otro dormitorio

desocupado.

este Objetivo

* Haga una reunion familiar antes de
la mudanza para discutir las ideas

* Planee como podrian funcionar
los muebles

* Mueva los muebles y haga los ajustes
del cuarto

* Personalice el cuarto para comodidad

2. Ayudar a la abuela a
seleccionar sus pertenecias
y decidir que traer con ella
y lo que debe hacer con el
resto de sus pertenencias de
la casa y personales.

* Ayiidela a decidir cudl serd su papel
el dia de la mudanza.

* Pregiintele a la abuela cuando
quisiera seleccionar sus pertenencias
y si quiere ayuda

* Haga un horario para comenzar y
terminar el proceso de seleccion

* Dele opciones sobre las cosas que no
puede mudar al nuevo cuarto

3. Encontrar una manera
de hacer que el cambio
sea mds ficil para toda la

familia.

* Dele el tiempo y la oportunidad a la
abuela y otros para evaluar como el

cambio funciona al usar la habilidad

de la comunicacion efectiva

4. Ayudar a la abuela a mudar
sus pertenencias a su nuevo
espacio de vivienda.

* Haga los arreglos para el dia de
la mudanza

continia en la proxima pdgina
..
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Paso 5- Evaliie su plan
;Cémo sabrd si alcanzd su meta?

Mudaremos temporalmente a la abuela a nuestra casa y discutiremos
la situacion en reuniones familiares y conversaciones abiertas, honestas

)y con VESPC‘Z’O.

E]ercicio: Ahora, trate con esta meta por su cuenta.

Para este ejercicio, seleccione una de las siguientes situaciones:

e [finanzas estdn causando mucho estrés y con-
Sfusion. ;Qué podriamos hacer para mejorar el cuadro de nuestra situacion

financiera?

O Segunda Situacion: Tratamos de hacer cambios en la forma que nuestra
familia se comunica y se apoyan mutuamente. ;Cémo podemos ayudarnos

mientras hacemos el cambio?
D Tercera Situacion: (Cree una por su cuenta)

Paso 1- Consiga los hechos - De acuerdo a esta situacién, estos son los hechos

que Cconozco:

1.

.

oA w N

.
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Paso 2- Haga una decision — Tras analizar la situacién, mi meta es:

Paso 3- Desarrolle un plan — Los pasos 6 planes para alcanzar la meta, incluye:

.

.

.

oA W N R

.

Paso 4- Implemente su Plan - ;Cudles son los pasos que tomard para alcanzar
cada objetivo?

Objetivos Principales del Plan |  Pasos para Alcanzar este Objetivo

Continua en la proxima pdgina
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Objetivos Principales del Plan Pasos para Alcanzar este Objetivo

Paso 5- Evalie su plan - ;Cémo sabri si alcanzé su meta?

Cuando este discutiendo los problemas y soluciones con la familia, puede ser de ayuda
usar este modelo para evaluar las soluciones propuestas. Otra vez, depende de la madurez y
relacién de los seres queridos involucrados y la magnitud del problema, hay diversos grados
de involucracién de los familiares. Puede querer incorporar los pasos del modelo de una
manera informal a través de la conversacién. Por ejemplo, puede ser ttil escribir los pasos del
modelo para hacer una decisién, insertando informacién especifica acerca del problema.

<.

7

Page 44



Una Oportunidad para Cambiar

Libro Seis: Revitalice su Familia

De Grandes Expectativas a Expectativas Reales

Una de las maneras més rdpidas para desanimarse por los problemas y el cambio es tener

expectativas que van mds alld de lo que es razonable 6 realista. Si piensa que poner el buen

ejemplo de abrazar el cambio, sobre todo el jugador, que otros también, se inspirardn para

hacer los cambios, probablemente, espera mds de lo que es posible. Desde luego que tiene

la habilidad para animar y apoyar a sus ninos, sus padres, sus hermanos, sus amigos y su

cényuge 6 companero haciendo el cambio positivo, pero en realidad a la Gnica persona

que puede cambiar es a usted. La recuperacion para el jugador es dificil y un proceso muy

lento. Y lo triste es que algunos jugadores nunca se recuperan.
Atn cudndo el jugador pare, la familia puede llevar consigo el
impacto de jugar durante afnos venideros.

Usted estd en un camino que le exige que sea fuerte, consistente
y se esfuerce a encontrar nuevas maneras para mejorar su
situacién. No hard bien las cosas si se queda con los modelos
viejos ¢ ineficaces. Uno de los primeros pasos para mejorar

su familia es hacer el cambio positivo. Usted puede hacer un
tremendo progreso hacia los cambios en la familia al trabajar
en estos atributos: fortalecer las habilidades de comunicacién,
proporcionar la afirmacién y el apoyo, mientras incorpora el
humor y un sentido de diversién en sus vidas, mientras crea
y honra las tradiciones familiares y encuentra las maneras de
identificar los problemas y busca ayuda con soluciones.

La tabla siguiente aparece en cada uno de los libros para
ayudarle a aclarar y repasar la informacién y las actividades
descritas. Témese unos minutos para mirar estas sugerencias
para cambiar su pensamiento y conducta y empezar a identificar
lo que planea hacer.

EJ “Las

cosas van
bien para

de nuestra

gran logro

para mi.”

nosotros desde
que yo ofejé de
tratar de ser la
fami[ia ideal.

La acejamcio’n

de las fuerzas

famifia Y sus

c{efectos es un

g

b




eo\l,,

< Tabla de Progreso

M Pensamiento

Intento Ya comencé
M}/ ninking bacerlo hﬂcerlo

Lo estoy
haciendo

Estaré mds calmado y con la mente mds despejada

Me enfocaré en mi

Tendré una actitud positiva

Imaginaré cosas buenas

Dejaré de culpar a otros y seguir adelante

Mi Conducta

Practicaré la comunicacion efectiva

Demostraré afirmacion y apoyo

Admitiré abiertamente los problemas y buscaré ayuda

Trataré de incorporar diversion y humor en
nuestra vida familiar

Encontraré maneras para alentar y celebrar
los rituales y tradiciones familiares

Las cosas espectficas que hice para cambiar mi situacion:

.

o,

e
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‘Resumen

Revitalice su Familia

fl juego compulsivo puede ser un gran peso fisico y emocional en el bienestar familiar.

Aunque el jugador trabaje en su programa para hacer cambios significantes en su vida 6

contintie negando su problema con el juego, es critico que la vulnerabilidad de la familia

disminuya y sus fuerzas se amplifiquen.

Algunos de los elementos criticos que se necesitan para construir 6 reconstruir unas

relaciones saludables incluyen practicar una comunicacién eficaz, mientras se desarrolla un

sentido de apoyo para los seres queridos, mientras se fortalece y celebran las experiencias

positivas, y se aprende a manejar los problemas y trabajar juntos en las soluciones.

Es importante, que de vez en cuando, tomen éste libro y reflexione en sus respuestas,

sentimientos 6 planes, mientras lo lee.
A medida que lea este libro, piense en
las nuevas maneras de cémo incluir
las ideas que aqui se presentaron y que
reflejen su situacién actual.

Hacer cambios positivos dentro de una
familia, toma liderazgo, planeamiento,
compromiso y accién. Su deseo de
tomar la iniciativa haciendo cambios
positivos dentro de su familia es

loable. La recompensa de trabajar para
mejorar la calidad de la vida familiar
juntos puede comprenderse hoy y en el
futuro. Usted vale la pena del tiempo

y esfuerzo - y para aquéllos que

usted ama.

ol

“Fue un gran alivio
para mi, }oodér discutir
abiertamente con mis ﬁtjos
adultos los sentimientos Y
}oensamientos que tenia sobre
el }Woﬁfema de juego de su
}oacfre. Ellos han a]ooyado mis
esfuerzos para hacer cambios,
tanto para mi Y nosotros

como famiﬁ’a. 7

g
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Glosario

Afirmacion: Es el acto de afirmar 6 declarar positivamente sus verdaderos sentimientos.

Disfuncional: Es un individuo 6 familia con un desorden 6 con la habilidad incapaz

de funcionar.
Empatia: Es la habilidad de compartir las emociones 6 sentimientos de otros.

Preguntas Abiertas sin Definicion: Son las que requieren de una respuesta més detallada
que un simple si 6 no.

<.
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Recursos Adicionales

g_[;y muchos recursos que le podrian ayudar con cuestiones relacionadas con el juego que
se nombran en este libro. Algunos se listan aqui:

Ayuda a Nivel Estatal

The Florida Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo]
(FCCG por sus siglas en inglés) ofrece una linea de apoyo gratuita, confidencial 24-horas

al dia y proporciona servicio de referencia de ayuda de intervencién, informacién sobre el
problema y juego compulsivo, autosuficiencia y referencias de tratamiento profesional. El
FCCG entrena médicos y profesionales del cuidado de la salud para evaluar y tratar a los
jugadores compulsivos y sus seres queridos. La agencia también certifica a profesionales

para proporcionar tratamientos de apoyo. Para informacién adicional sobre los programas y
servicios del FCCG, refiérase a la tapa interior de la cubierta de este 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

Pégina Web Bilingiie: www.gamblinghelp.org
E-mail: fecg@gamblinghelp.org

Ayuda Nacional
The Florida Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo]

como otros afiliados al estado, es miembro del Consejo Nacional para Problema con el Juego
(NCPG por sus siglas en inglés). La misién primaria del NCPG es aumentar el conocimiento
publico sobre el problema y el juego compulsivo, asegurar la disponibilidad general del
tratamiento para jugadores problema y sus familias, y alentar la investigacién y programas
para prevencién y educacién. La organizacién mantiene una base de datos a nivel nacional de
consejeros certificados para el juego compulsivo, patrocinadores de la Semana de Conciencia
para el Problema Nacional del Juego y organizan conferencias referentes al problema del
juego y su tratamiento.
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Consejo Nacional del Juego Problemadtico

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 Auto-Suficiencia

Auto-Suficiencia es una parte critica del proceso de recuperacién. Los grupos de Auto-
Suficiencia le pueden ayudar con herramientas para la recuperacién proporcionando apoyo,
direccién, motivacion, recursos y el sentimiento de que no estd s6lo luchando contra el
problema del juego compulsivo. Un aspecto de muchos programas de auto-suficiencia es

el patrocinio. Los patrocinadores son voluntarios que pueden proporcionar informacién
adicional, estimulo, companerismo y guia a los recién llegados. También, pueden proveer
ayuda y sugerencias individuales a los recién llegados.

Gam-Anon es para las personas adversamente afectadas por las actividades del jugador (por
ejemplo esposo 6 conyuge, hermano(a), nifio(a), padre 6 amigo). Gam-Anon ayuda a los
miembros a aprender la aceptacién y entender la enfermedad del juego compulsivo, usando

el programa y las sugerencias de solucién al problema, tal como las ayudas para reconstruir las
vidas de sus seres y en la recuperacién dando ayuda a aquéllos que sufren. No es necesario ser
jugador para asistir a los Jugadores Andénimo para que usted 6 un amigo u otro ser querido
participe en el programa de Gam-Anon.

Puede contactar directamente la Linea de Apoyo del Florida Council on Compulsive
Gambling [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo] para obtener informacién adicional
y las listas actuales de las reuniones y lugares en su drea.

Gam-Anon
International Service Office, Inc Oficina: 718-352-1671
P.O. Box 307 E-mail: gamanonoffice@gam-anon.org
Massapequa Park, NY 1176 Pigina Web: www.gam-anon.org
o
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Jugadores Anénimos (GA por sus siglas en inglés) es un grupo de apoyo para jugadores
compulsivos — es un companerismo total entre hombres y mujeres de todas las edades,
estados sociales y econémicos, razas y religiones que se encuentran regularmente para
compartir sus experiencias, fuerza y esperanza. El tinico requisito para tener membrecia en
GA es el deseo de dejar el juego compulsivo. Para ser miembro no hay que pagar membrecias,
mensualidades 6 cuotas.

Jugadores Anénimos ofrece un Grupo para Alivio de Presién, que ayuda al jugador y los
miembros de la familia a tratar los problemas financieros, legales y otros. Tipicamente, el
Alivio de Presion se realiza después de que el jugador ha participado en GA por un periodo
especifico, en ese momento se hace un presupuesto y se recomienda un plan de reembolso.

El Alivio de Presién requiere de un entrenamiento especial y como tal, no todos los grupos de
GA dentro del Estado de la Florida ofrecen este servicio. En casos dénde no esté disponible,
las personas pueden recibir la guia financiera a través del Consejo del Estado de la Florida y
su red de proveedores.

Jugadores Anénimos

International Service Office, Inc. Oficina: 626-960-3500

PO. Box 17173 E-mail: isomain@gamblersanonymous.org
Los Angeles, CA 90017 Pégina Web: www.gamblersanonymous.org

Tratamiento Profesional

Muchas veces la consejeria y el apoyo pueden ser particularmente dtiles cuando se recibe

de un terapeuta 6 consejero especializado. Estos profesionales le pueden ayudar a ordenar

las opciones y estrategias cuando se intenta tratar con situaciones ¢ dificultades que pueden
suceder en su vida. El tratamiento profesional discrepa de los grupos de autosuficiencia en
que le permite la oportunidad de compartir informacién muy personal en el didlogo personal
con un especialista entrenado. Tal tratamiento también le proporciona una opcién de
participacion individual, en parejas 6 sesiones de consejeria en grupo.

Mientras hay un costo para el tratamiento profesional, algunas companias de seguros pueden
cubrir el costo. Asi que es importante revisar su péliza cuidadosamente para determinar si
usted y su ser querido tienen cobertura para tal ayuda médica. También es importante de
notar que el Consejo de la Florida lo puede referir a consejeros que le dardn a usted y sus
seres queridos el apoyo preliminar sin tener que preocuparse por pagar. Para mds informacion
sobre las opciones para tratamiento profesional llame al FCCG Linea de Apoyo las 24 horas

del dia 888- ADMIT-IT. o
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Recursos Impresos

Hay numerosos recursos diseiados para ayudar a los seres queridos de los jugadores con
problemas que van desde la reduccién de tensién hasta la ayuda financiera. Mientras muchos
pueden ser muy utiles, no se deben considerar como programas autosuficientes para el
cambio. Algunos recursos recomendados incluyen:

CoDependent No More [No soy mds Codependiente], por Melody Beattie — Trata de muchos

temas relacionados con la codependencia

Losing your Shirt [Perdiendo hasta la camisa], por Mary Heineman — Sefiala temas de

recuperacién para jugadores compulsivos y sus familias

Behind the 8-Ball [Detrés de la Bola 8], por Linda Berman y Mary-Ellen Siegel — Provee guias

de recuperacién para las familias de los jugadores

When Luck Runs Out [Cuando la Suerte se Acaba], por Robert Custer — Facilita ayuda a los

jugadores y sus familias

Journey to the Heart [Viaje al Corazén], por Melody Beattie — Ofrece meditaciones diarias
para liberacién propia
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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).

o

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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Este libro es el diltimo de una serie de siete cuadernos
disefiados para ayudar a enfrentar los efectos nocivos
del problema del juego compulsivo.
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El Florida Council on Compulsive Gambling [El Consejo de la Florida del Juego

Compulsivo] (FCCG siglas en inglés)) se establecié en 1988, es una organizacién

educacional sin fines de lucro y defensora, bajo contrato con el Gobierno del Estado de

la Florida, dedicado a ayudar personas adversamente afectadas por el problema y juego

compulsivo. La agencia mantiene una postura neutral en la cuestién de la legalizacién del

juego, mientras busca ayudar a ciudadanos que necesitan apoyo. Las responsabilidades

primarias 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 professional

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

Disenar, implementar y supervisar programas de prevencién, educacién y ayuda
comunitaria

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

Patrocinar y desorrollar investigacién en este campo

Proporcionar un foro en linea y el programa de Conversacién (Chat) en Vivo
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 mayors

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

con el juego

Ofrecer un Servicio de Presentadores y Programas de Conexién de Pares ’JCT
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Introduccion

fste libro es el dltimo de una serie de siete libros disenados para los seres queridos de
jugadores con problemas. Si todavia no lo ha hecho, por favor lea el Libro Uno: El Comienzo
y el Libro Dos: Evaluando su Estado Mental, que le ofrecen informacién bésica sobre todos los
libros de la serie y la temdtica de cada libro.

El Séptimo Libro: Navegar en Terreno Nuevo analizard su vida desde la perspectiva de los seis
libros anteriores y sus temas principales. Estudiard los cambios que ha logrado hasta este

y q &
punto, y cémo el cambio que estd implementando ahora afectard su nueva vida. Algunas de
estas situaciones le serdn familiares y otros no los serdn. Al igual que todos los libros de la
serie, esta gufa estd disefiada para usted y su intencién es brindar la informacién y el apoyo
que necesita para afrontar el jugador problemdtico que estd en su vida.

Glosario y Recursos

Mientras va leyendo los libros, notard que cada vez que se
presenta una palabra nueva, ésta se encuentra en negrilla.
Las definiciones de estas palabras se encuentran en el
Esta guia estd glosario al final de cada libro. En la parte final del
disefiada para sum o llk?ro‘encontrar‘é var.los recursos ad1c1on'ales,‘ como
) » bibliografia, direcciones para autosuficiencia y
mf ormacion y soporte organizaciones profesionales, as{ como también los
necesario para manejar con el nimeros telefénicos de la linea de apoyo. Cada libro
jugacfor con Jaroﬁﬁzma de la serie cuenta con su propia seccidon de recursos
) relacionados con el tema de ese libro. En caso que
en su vida. .. ., .
necesite informacién que no encuentre en ninguno de
los libros 6 en su seccién de recursos, favor de contactar
la linea de ayuda [HelpLine] 888-ADMIT-IT del Consejo

de la Florida del Juego Compulsivo.
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Género y Cultura

The Florida Council on Compulsive Gambling [El Consejo de la Florida del Juego
Compulsivo] (FCCG por sus siglas en inglés) reconoce que los jugadores compulsivos
pueden ser tanto hombres como mujeres. Se ha escogido usar el pronombre “él” a través de
la serie para asegurar la fluidez del texto para el lector. El FCCG (por sus siglas en inglés)
reconoce que un jugador compulsivo puede ser hombre 6 mujer, hermano, hermana, madre,
padre, abuelo, abuela, hijo, hija, esposa, esposo, amante, compafiero, amigo, pariente ¢ un
ser querido.

El juego compulsivo no discrimina por el tipo de relaciones.
Tampoco discrimina por el tipo de cultura 6 religién.

Le puede suceder a cualquiera. Se proporcionard

una amplia variedad de ejemplos en este libro y a

: ) ) ) ﬂyrem{erd a

través de la serie que representan diferentes tipos [ unad

de relaciones. Mientras su situacién en particular Ui CR I gRer Gul

pudiese especificamente no ser mencionada, nuevas maneras que apoye

considere cémo puede relacionar el ejemplo {os cambios que quiere

dado a su caso en particular. Las culturas pueden ,
. . hacer en su vida.

tener diferentes valores y distintas maneras en

que los seres queridos acttian en las relaciones

interpersonales. Sin embargo, el valor del respeto es

multicultural.

Una de las principales metas de este programa es cultivar y

fomentar el respeto propio y el de las relaciones con el ser querido que estd en dificultades.
Al mismo tiempo que desarrolla su compromiso de crecimiento personal y cambio a través
de este programa, descubrird que su propio respeto se fortalece. Aprenderd a tratar al jugador
con nuevas maneras que apoye los cambios que quiere hacer en su vida.

Este libro se enfocard en cémo su vida puede transformarse al implementar un programa de
cambio propio. Presentard experiencias vitales, lo que en verdad es la normalidad (la forma
en que las cosas son bajo circunstancias normales), la vida sin drama ¢ crisis (una situacién
real de la vida 6 un evento que es emocionante, tenso, y absorbente) y la planificacién para
el futuro. Junto a la manera que lea los comentarios de otros como usted que han pasado por
un cambio significativo.

< vas
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Hacer Planes para el Futuro

Si ha estado siguiendo los pasos en esta serie de libros, se involucré en algtn tipo de
programa personal de cambio. Esto puede significar reduccién del estrés, hacerse menos co-
dependiente, enfrentarse a las finanzas 6 tratar la depresion, entre muchas mds posibilidades.

Es importante que note que el cambio positivo en este programa no se mide por si el jugador
cambié 6 no. Lo que importa es si siente que desarrollé mejores técnicas de superacion

y métodos para enfrentarse a su propia vida en su relativa relacién con el jugador. El

éxito siempre varfa de persona a persona y estos libros no contienen ningtin mecanismo
independiente de medicién del éxito sobre cualquier variable. Lo que importa es ver si
cambié 6 hizo progreso, sin importar como aumentan las situaciones vitales para usted.
Recuerde, los pasos pequefos llevan a pasos gigantes.

Uno de los aspectos mds importantes para lograr el
cambio y mantenerse en el camino es establecer
planes para su futuro. Su futuro llegard haga planes
6 no. Puede suceder 6 hacer que suceda. Puede

ejercer control sobre lo que le pasa al crear un Usted Joueufe ejercer

plan y ponerlo en accién. El primer paso es control o que l pasa al

volver a ver los comentarios que ha escrito en
los libros de esta serie para ver lo que trabaja y crearun p lan Yy onerlo

qué tipo de progreso alcanzo. en accion.
Sus Metas Dominantes

Es esta seccidn va a poner en orden de importancia de
sus metas para tratar con el jugador en su vida. Entonces
examinard la meta mds sobresaliente y verd cémo ha
progresado en esa 4rea.

< vas
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Ponga en orden cada uno de las siguientes metas, baséndose en el ndmero de puntos en
la lista. Si la meta no le concierne, escriba N/A al lado. La meta mds importante para Ud.
tendrd el nimero 1, la siguiente mds importante el nimero 2 y asi sucesivamente.

Tratar con el Jugador
Ordenar categorias del 1 al 4

—— Reconocer la falta de honradez
——  Eliminar la negacién

—  Entender y tratar la co-dependencia
—— Reconocer y cambiar la conducta

(De los Libros Uno y Dos)

Ahora, identifique su meta nimero 1 ¢ indique cudnto progreso hizo. Escriba lo que puede
hacer para continuar el progreso:

Meta Numero 1:

Progreso que hice hasta el momento:

Acciones que tomaré:

< vas
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Su Salud Fisica
Ordenar Categorias del 1-6

——  Reducir estrés

—— Descansar mas

——  Comer mejor

——  Relajarse mas

——  Ejercitarse mas

——  Reducir mi dependencia del alcohol 6 drogas

(Del Libro Dos)

Ahora, identifique su meta nimero 1 ¢ indique cudnto progreso hizo. Escriba lo que puede
hacer para continuar el progreso:

Meta Numero 1:

Progreso que hice hasta el momento:

Acciones que tomaré:

< vas
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Su Salud Emocional y Mental
Ordenar Categoria del 1 al 10

—— Controlar mejor mi enojo

— Expresar mis necesidades

— Entender que estoy en control de mi vida
—— Enfrentarme a la depresion

—— Desarrollar una actitud positiva

—— Pensar antes de hablar

—— Tomar accién con regularidad

—— Funcionar bien en mi vida diaria

—— Usar imadgenes positivas

—— Mantener la cabeza clara y tranquila

(Del Libro Dos)

Ahora, identifique su meta niimero 1 ¢ indique cudnto progreso hizo. Escriba lo que puede
hacer para continuar el progreso:

Meta Numero 1:

Progreso que hice hasta el momento:

Acciones que tomaré:

< vns
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Enfrentarse a las Recaidas
Ordenar Categorias del 1 al 9

—— Identificar posibles detonantes para una recaida

— Determinar maneras de evitar los detonantes

—  Establecer fronteras personales

—— Desarrollar un sistema de apoyo

—— Reducir la cantidad de personas y conductas destructivas en mi vida
—— Crear equilibrio en mi vida

—— Vigilarme a mi mismo y mantenerme en el camino del cambio

—— Encontrar mi propia verdad y buscar esa verdad

—— Mejorar mis estrategias para resolver problemas

(Del Libro Tres)

Ahora, identifique su meta nimero 1 ¢ indique cudnto progreso hizo. Escriba lo que puede
hacer para continuar el progreso:

Meta Numero 1:

Progreso que hice hasta el momento:

Acciones que tomaré:

< vas
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Su Estado Financiero y Legal
Ordenar Categorias del 1 al 8

— Saber la verdad sobre milnuestro estado de salud financiero

— Tomar pasos para ser independiente financieramente

—— Determinar si hay problemas legales para mi o para mis seres queridos
— Practicar pasos para ahorrar dinero

— Restringir el acceso del jugador al dinero

—— Proteger mis activos (algo de valor)

— Crear y seguir un plan de gastos

—— Desarrollar un plan para enfrentarme a los problemas legales

(De los Libros Cuatro y Cinco)

Ahora, identifique su meta nimero 1 ¢ indique cudnto progreso hizo. Escriba lo que puede
hacer para continuar el progreso:

Meta Numero 1:

Progreso que hice hasta el momento:

Acciones que tomaré:
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Su Familia y los Seres Queridos
Ordenar Categorias del 1 al 5

—— Trabagjar para lograr una mejor comunicacion
Demostrarle a mi familia que les quiero

Modelar empatia a mis seres queridos

— Mostrar en lo que creo y mi compromiso al cambio
—— Compartir mis valores con mis seres queridos

(Del Libro Seis)

Ahora, identifique su meta nimero 1 ¢ indique cudnto progreso hizo. Escriba lo que puede
hacer para continuar el progreso:

Meta Numero 1:

Progreso que hice hasta el momento:

Acciones que tomaré:
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;Tiene otra meta? Si la tiene, escribalo aqui:

Progreso que hice hasta el momento:

Acciones que tomaré:

Lo mds probable es que al ver cada una de sus metas sobresalientes, podrd ver c6mo
significativamente avanza hacia el control de su vida. jEnhorabuena! Al seguir adelante hacia

el futuro, considere establecer planes, cémo lo ha practicado en esta serie, para las “acciones
que tomaré.”

Establecer el Ritmo

Puede que se acuerde del Libro Dos: Evaluando
Cuando su Estado de Animo, donde se presentd el ritmo
desarrolle un})(an propio. Puede ser util repasarlo de nuevo.
Cuando desarrolle un plan para el cambio en
su vida, ya sea para enfrentarse al jugador
en su vida, necesita compulsivo, volver a estudiar, 6 empezar un

para hacer cambios

sl S aaar mnaies il trabajo nuevo, tiene que establecer unas metas
realistas y su ritmo. Es mejor empezar con
segmentos pequefios que puede tratar con facilidad.
Una meta grande puede parecerle imposible de
alcanzar. Una serie de metas mds pequefias pueden
lograrse mds fécil y llevarle al mismo fin.

< vns
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Cualquiera que sea su meta, sepdrela en segmentos mds manejables. Haga una lista de estos
segmentos. Podrd ver su progreso y los resultados de su esfuerzo. Si su meta es ponerse en
forma, no empiece diciendo “Voy a correr una milla hoy.” Al contrario, intente una serie de
pequefias metas cémo “Voy a caminar 15 minutos dos veces por semana.” Después de hacer
esto, ponga otra meta. “Esta semana voy a caminar 15 minutos tres veces.” Después de hacer
esto, ponga otra meta. “Ahora voy a caminar 20 minutos cada vez.” De ésta manera puede
ver su progreso y encontrarse corriendo esa milla algtin dfa.”

Control Propio

Asegtirese de recompensarse a lo largo del trayecto cada vez que alcance una meta. Si no llega
a la meta, no se dé por vencido. Siga adelante. Siga desde dénde la dejé. Es s6lo un pequefio
obstdculo, no es el final del camino. Por dltimo, en el trayecto, mantenga su meta final en
mente. Si su meta final es ser mds feliz, considere los componentes que hardn que eso ocurra.
Desarrolle un plan para implementar los pasos que lo lleven a su meta final.

Separar su meta en componentes mds pequefios es una parte critica de su plan. Por
ejemplo, si su propésito nlimero uno es enfrentarse a su estado legal y financiero es tomar
medidas para ser econémicamente independiente, entonces asi es cémo puede separar

los componentes:

Ejemplo:
Mi Meta Nimero Uno para El Estado Financiero y Legal

Tomar pasos para ser econdmicamente independiente

Componentes:

% Establecer mi propio crédiro

% Desarrollar 6 aumentar mis oportunidades de ingresos personales
R/

% Crear un presupuesto que ofrezca posibilidades de ahorro

< vas
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Pasos Especificos que Tomaré para Cambiar Estas Areas
% Pedirle al jugador que firme una Renuncia a Reclamo
de una Escritura en nuestra casa

% Escribir a las empresas de tarjetas de crédito pidiéndoles que
quiten mi nombre de la cuenta conjunta.

% Solicitar una cuenta bancaria y tarjeta de crédito solo a mi nombre

% Cambiar a mi nombre cualquier cuenta de servicios pitblicos u
otras cuentas que yo pago

% Analizar las oportunidades actuales y futuras de trabajo
% Crear un plan para aumentar el ingreso personal

% Preparar un plan de ahorro para emergencias y para el futuro

Cémo Sabré que He Llegado a Mi Meta

Es importante tener un indicador que le marque el progreso que
logré 6 que le indique cudndo alcanzé su objetivo. De este modo
puede comparar lo que planificé y lo que realmente alcanzd y ver
cudnto progresé. Establezca indicadores que sean realistas, que
pueda alcanzar. Algunas muestras se indican a continuacién. Los
suyos pueden variar basindose en el plan que esté desarrollando.

% Habré completado por lo menos una de estas tres cosas en mi
lista para la semana entrante

% Habré completado por lo menos tres de las cosas en mi lista para
el mes entrante

% Habré completado todas las cosas en mi lista dentro de 6 meses

% Habré alcanzado la independencia econdmica en la medida
posible dadas mis circunstancias

En la préxima seccidn, practique haciendo un plan que se basa en una de sus metas
sobresalientes. Sepdrela en componentes. Finalmente, escriba algunas maneras en que
sabrd que alcanzé su meta.
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Ahora es su turno!

Mi Meta Numero 1 para

Componentes:

Pasos Especificos que Tomaré para Cambiar Estas Areas:

Como Sabré que Alcancé mi Propdsito:
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fxperimenmr (a Vida de Nuevas

‘Formas

ﬂhora que ha visto lo que alcanzé en su
programa de cambio y desarrollé un plan para
lograr al menos una de sus metas sobresalientes,
la préxima seccién le presentard algunas de las
maneras en que puede vivir la vida ahora que
estd en el camino hacia el cambio. Muchas de
estas cosas pueden haber estado en su vida por
algin tiempo, pero el propdsito de esta seccién
es reconocerlas y reflexionar en cémo poder
enfrentarse a ellas en el futuro.

Cuando ha tenido un jugador compulsivo

en su vida, es ficil caer en los hébitos, que
antes nunca lo hubiera hecho. Por ejemplo,
quizds evite hablar de ciertos temas, 6 hacer
sugerencias porque no querfa “disparar

un botén” 6 empezar una discusién. El
intercambio sencillo y normal entre Ud. y
otros puede haberse vuelto dificil. Quiz4 ahora
esté callado dénde antes era abierto y jovial. A
menudo, las personas que tienen adictos en sus
vidas encuentran que se comportan de modo
diferente en la presencia del adicto contrario a
lo que harifan si no estuviera alli.

Si estd pasando por los cambios descritos en esta
serie, quizds descubra cosas sorprendentes de s
mismo. Puede descubrir que estd mds enfocado
en Ud. y menos en el jugador, aprende 6

< vns
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“Por atios me dio miedo
dar mi opinion. Cuando
a@uien me }aregunmﬁa
lo que Joensaﬁa 0 quen’a,
yo sdlo movia mi cabeza 6
sim}a[emente levantaba [os
hombros, 6 decia lo que ellos
quem’cm oir. Muchas veces,
egperaﬁa escuchar lo que todos
tenian que c{eci:(\/ entonces
estaba de acuerdo con ellos.
Fue mu cﬁﬁ’ci[ ajﬁrencﬁzr
a decir lg/ que pensaba. No
sabia ]oorgue,.. Yo creo que
Yo pensaba que (a gente se
molestaria conmigo‘ Pero,
ultimamente, he comenzado
a decir [o que pienso.
No siemyre, so’lf)p a[gunas
veces. ‘Es emocionante Y (a
gente se siente bien con esto.
Yo creo que estan por ﬁn
viendo mi vera[ad‘fro yo.

‘Es fantcistico.’”
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redescubre cosas sobre si mismo. Al tomar pasos positivos, proactivos, para cambiar su vida,
puede descubrir y aprender cémo disfrutar del verdadero “yo”. Todo es parte del proceso de
cambio y saber de verdad quien es usted completa y enteramente. No tenga medio.

Hacer lo que es Correcto para Usted

Cuando por primera vez se inicia en un programa de cambio, puede encontrar que es dificil
enfocarse en usted en vez del jugador. Quizds sintié esto durante este programa. Si lleva
tratando con un jugador compulsivo por mucho tiempo, puede haber caido en el hdbito de
reaccion en vez de accién. O, puede intentar de controlar las cosas por adelantado para que
la situacién no se haga explosiva. Cuando empiece a sentir la vida desde el punto de vista del
“yo” verdadero serd una sensacién muy nueva y diferente.

Describa alguna cosa nueva 6 diferente que haya hecho recientemente:

;Como se sintid al hacer esto?

< vns
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Puede también descubrir que otros reaccionan de modo diferente ante su nueva persona.
Quizds sea mds firme, mds seguro, con mds confianza en s{ mismo. Quizds irradia mds
felicidad 6 parece estar més relajado 6 se ve y se siente mejor. Quizds se esté alimentando
mejor y pensando ideas positivas. Todos estos cambios se reflejan en su persona. Recuerde, sus
ideas se convierten en palabras, sus palabras en acciones. Sus acciones pueden cambiar su vida.

¢ Cudles son los cambios principales que logré?

;Se ha comportado en su vida de modo diferente con otros?

s Qué cosas nuevas le gustaria hacer?
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IH

Reconocer laVida como “Norma

Al tomar control de su vida, puede descubrir que es dificil saber lo que realmente es “normal”
6 equilibrado. Si ha estado con un jugador compulsivo por algin tiempo, habrd adaptado su

conducta de tal modo que la conducta anormal le parece normal. Para las personas que viven
con el caos de un jugador compulsivo, redescubrir lo que la mayoria de las personas llaman

<« » =
normal” puede parecerle extrafo.

Ejemplo:

Por la adiccién de su madre al juego, Jane de 28 afios de edad ha
cuidado de su madre. Por afios, ella intentd controlar las finanzas
de su madre. Jane sacé a su madre de las deudas y incesantemente
habla con sus padres sobre cémo poner sus vidas en orden.
Cuando por fin decidié dejar de facilitar y dejar de intentar

de controlar todo, fue un alivio. Ella se preocupaba mucho al

principio, pero eventualmente las cosas mejoraron.

:Es normal que una persona de 28 afos esté cuidando de las finanzas de su madre, sacdndola
de deudas, intentando controlar lo que hace y aconsejando a sus padres? Probablemente no
sea normal, para la mayorfa de nosotros, pero para la persona en medio de esta conducta,
puede parecer ser muy normal ;Cémo puede saber si en su vida falta normalidad y equilibrio?
Aqui le ofrecemos algunas posibles sefiales. En la pdgina siguiente hay una lista. Haga una
marca al lado de lo que se relaciona con su caso.
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Lista de Comprobacion de la Vida como “Normal”

Piensa mas en el jugador que en Ud. mismo

Intenta hacer feliz al jugador y cumplir con sus necesidades
a sus expensas

Gira su vida alrededor de situaciones relacionadas con el juego
0 intenta evitar el juego

No participa en una amplia variedad de actividades, pero en
vez, se enfoca en sdlo “arreglarselas” sin confrontaciones

Limita su vida social a situaciones que incluye el juego 6 a la
espera de que el jugador llegue a casa

___ Esconde la verdad de su vida a sus amigos y familiares

___ No habla facilmente de lo que piensa 6 de dar su opinion

____Ha olvidado como divertirse

___Assu relacién con el jugador le falta profundidad — solidez

____ La mayoria de su enfoque esta en el juego y problemas
relacionados con ello

___ Practica decepciones elaboradas para hacer ver que todo esta
normal. Niega que haya un problema.

____ Se preocupa demasiado por los pequenos cambios 6 disturbios
en su vida

___No puede sobrellevar los altibajos de la vida con facilidad

___No habla de sus verdaderos problemas — pretende que no
existen. Se enfoca en otros temas, hablando y enfadandose
de ellos

Elabora intrigas para controlar el dinero y hacer que el dinero
cubra los gastos
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Si marcé més de tres de los casos anteriores, en su vida puede faltar la normalidad 6 el
equilibrio. Recuerde, no obstante, sf activamente estd trabajando en un programa de cambio,
tal como los cambios sugeridos en esta serie, ya estd en el proceso de cambiar algunos de los
desequilibrios de su vida. Siga adelante!

Puede haber casos especificos en su vida que pueden estar relacionados con estas conductas.
Por ejemplo, quizds esconde la verdad de su vida a su familia y amigos. Quizds se encuentra
dando excusas por el jugador — dénde estd, qué hace, por qué falta, por qué tiene
problemas, etc. Esto no es normal y eventualmente empezard a sentirse apartado de otros,
creyendo que ellos no le entienden. Quizds sepa que no se estd portando como la persona
que es de verdad pero no sabe qué hacer. El trabajar positivamente en el programa de cambio
puede ayudar a modificar la conducta.

g

“No sabia cudnto habia cambiado hasta que fm’ a cenar
con una vieja amiga Y su marido. Al dia siguiente, mi amiga
me comentd la d’lferencia que ella habia visto en mi en esa cena en
comparacion con mi conducta anterior con mi marido. Me dijo
que Yo parecia estar mds segura \j en control, mds fefiz Y no tan
Joreocu’pad’a contodolo quemi marido hacia Y decia. Fue agmd’aﬁfe

E &

Mire los siguientes ejemplos ¢ indique después de cada uno dénde cree que existe un

por ]om'mem vez saber o que habia crecido como ]oersona.”

desequilibrio y c6mo se podria corregir.
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Situacion 1:

Mathew y Helen llevan casados 47 afios y tienen tres hijos, todos tienen mds de cuarenta
afos, algunos con hijos propios. Mathew ha sido un jugador problemdtico serio por toda
su vida matrimonial. Hasta el punto de causar numerosas discusiones y problemas para

la pareja. Sin embargo, nunca se ha discutido en familia, ni Mathew les ha admitido a
sus hijos que tiene un problema. Por el otro lado, a menudo, Helen habla con sus dos hijas
de ello ¢ incluso ha ido a sus hijas para pedir dinero. Sin embargo, su hijo no habla del
asunto y, de hecho, a veces juega con su padre. Cando la familia se reiine para eventos 6
fiestas, a menudo, hay una sensacién de tension en el aire. Todo el mundo actia como si
fuera feliz y se observan todas las conductas “correctas” pero las hermanas parecen tener
resentimiento hacia el hermano, que es muy apegado al padre. Una gran cantidad de
estira y afloja ocurre entre todos excepto con el padre. El permanece fuera de las discusiones

dando la impresidn que él estd por encima de esas pequerieces.

s Qué desequilibrio hay aqui?

:Como se podria corregir?
¢ 74
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Situacion 2

Carla empezd a salir con Jorge hace dos arios. Cuando empezaron a salir, todo estaba

bien, emocionante y muy romdntico. Jorge siempre parecia estar pensando en Carla y las
maneras de hacerla feliz. Después de un mes del inicio de la relacidn, Jorge no vino a una
cita y no llamé a Carla. Ella estaba muy disgustada y preocupada. Cuando por fin se puso
en contacto con él al dia siguiente, él le pidid disculpas y dijo que estuvo trabajando hasta
tarde y no sabia qué hora era. Ella aceptd esta respuesta y la relacion siguid adelante. Unas
semanas mds tarde ocurrid lo mismo de nuevo. Esta vez, Jorge se enfadd cuando Carla le
hizo una pregunta y dijo que estaba herido por su actitud. Carla estaba confusa pero le
perdond al dia siguiente cuando Jorge pidi disculpas. Ahora habia un patrén de conducta
dénde Jorge hacia esto cada dos 6 tres semanas. Carla dejé de preguntarle sobre sus salidas
y dejé de hacerle preguntas. Eventualmente, ella descubrié que estaba apostando, sabia que
era un problema serio y sacd fuerzas para hablarle de esto. El le dijo que no tenia prob-
lema y que ella lo exageraba. Se enfads con ella por mencionarlo. No obstante su relacion
seguia y era agradable cuando Jorge estaba, pero cuando él faltaba a una cita y estaba
fuera, Carla se disgustaba mds. Si ella no podia verle en una noche dada, él salia a jugar.
No obstante, ella no queria dejar su relacion por culpa de esto, porque el resto del tiempo
era bueno. Ella empezd a arreglar su horario para que siempre tuviera tiempo para Jorge.
Si él no estaba, ella se quedaba en casa por st acaso él la llamaba. Carla no era feliz pero
no sabia qué hacer para cambiar las cosas.

;Qué desequilibrio hay aqui?
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:Como se podria corregir?
¢ 74

Abhora, de una mirada a algunas de las maneras en que existe el equilibrio en su vida.
Escriba por lo menos dos maneras en que le ha faltado equilibrio en su vida:

Escriba dos maneras dénde estd cambiando 6 viendo las cosas de forma diferente:
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Hay una parte muy profundamente de Ud. que sabe
cudndo es auténtico y sincero consigo mismo. Escuche
esa voz. Es su corazén quien le habla.
En los momentos de silencio, cuando estd
Cuando se comienza tranquilo y mira a su interior, sabe cuando
un programa de cambio, su vida y sus acciones no son las indicadas.
in (o divd st Cuando empiece un programa de cambio y a
g e T bi ida, su corazén el dird cuando estd
cambiar su vida,
el camino correcto. en el camino correcto. Se sentird mds seguro y
confiado. Habrd un sentimiento de alivio que
le viene desde adentro. Las cosas simplemente le
parecerdn diferentes.

Esto no quiere decir que no tendrd dificultades y momentos

conflictivos mientras hace el cambio. Otros en su vida pueden disgustarse con Ud. ¢ inclusive

puede tener confrontaciones sobre su tentativa de cambio. La diferencia serd que en su

interior sabrd que estd en un camino nuevo y certero. Ud. lo sentird.

Tome un momento y encuentre un lugar tranquilo. Cierre los ojos y haga una pregunta

sobre su vida. Escuche la respuesta desde su interior. En el espacio a continuacidn, escriba la

pregunta, como se siente, y la respuesta que escuchd.

Sobrevivir sin Crisis © Drama

Parte del ciclo de co-dependencia y facilitacién puede involucrar sus esfuerzos por

controlar al jugador. Eso, casi siempre, lleva a acciones y reacciones dramdticas en la familia

y en su relacion con el jugador. Puede parecer que siempre se le echa la culpa a alguien,
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6 que alguien siempre estd en problemas, 6 que los sentimientos se hieren. También, el
sentirse acusado, estar en problemas, y tener los sentimientos heridos son partes normales
de relaciones saludables. Sin embargo, no ocurren con la misma frecuencia y regularidad
que en las relaciones de co-dependencia dénde una de las personas es un adicto. En la
relacién saludable, hay un alto grado de comunicacidn eficaz y un sentido de comprensién y
equilibrio entre las partes. Las fronteras son claras y los seres queridos piensan lo mejor y no
lo peor de cada uno.

Tratar con un adicto afiade dimensiones de confusién y frustracién que muchas veces
parecen abrumadoras. Toma aptitudes extremas de buena comunicacidn, esto incluyen la
de escuchar activamente, para que los seres queridos puedan superar y enfrentarse a la falta
de razonamiento diario que los adictos pueden causar en su vida. Como resultado, muchas
personas se encuentran viviendo en una situacién de crisis 6 de drama, hasta tal punto que
todo parece ser normal. Debido a la falta de limites saludables, carifio, entendimiento y
buenas técnicas de comunicacién, no saben exactamente qué hacer.

Ejemplo:

Su hijo no llega a una reunién familiar. Ud. estd preocupado y
piensa que pueda estar apostando de nuevo y estd enojado porque
no le llamé para decirle que no llegarfa a la reunién. Estd disgustado
porque estd jugando de nuevo. Algunos de los familiares saben

del problema, pero otros no lo saben. Las personas empiezan a
preguntar por su hijo. Ud. empieza a decir mentiras sobre dénde
estd. Las personas que saben de su problema con el juego empiezan
a hablar de ello entre ellos. Otros intentan enterarse de lo que pasa.
Hay un efecto dominé en la fiesta. Ud. sigue enojado y esto se nota

en su conducta y actitud.

< vas
P

Pidgina 25



Una Oportunidad para Cambiar

Libro Siete: Navegar en Terreno Nuevo

Esta crisis 6 drama puede parecer normal en una familia. Las situaciones de crisis
usualmente involucran la necesidad de tomar decisiones ¢ tomar accién para prevenir el
desastre, a menudo frente a un caso de incertidumbre, indecisién é gran emocién. Ambas,
la crisis cémo el drama dan emocidn y algo de que hablar. También, afiaden estrés y falta de
armonfa. No crean buenos sentimientos, comunicacién eficaz, paz, entendimiento 6 carifio.
Las personas que se acostumbran a vivir con este tipo de estrés emocional a menudo no
pueden fcilmente pasar una vida sin ello.

Cuando los jugadores compulsivos se enfrenan a una vida sin crisis, no ven la paz, la falta
de estrés y una vida tranquila como algo positivo, y lo interpretan como algo malo. Quizis
ellos piensen que es aburrido. Pueden pensar que no se les quiere de verdad al no ser que
haya drama en la relacién. Ellos pueden tener miedo de que su relacién esté fallando. Esto
es debido a su inhabilidad para reconocer lo que es normal y equilibrado.

L= =l

“Una noche, Mike, me oﬁ’jo que tenia que tmﬁa_jar
tarde — otra vez. Sabia que si (lamaba a la cﬁcina nadie
contestaria. Acostumbraba a decirme que el te[efono no se
pod’ia contestar d’esyués de horas de tmﬁcg’o Y siemyre se le
olvidaba encender su teléfono celular. Sabia que mentia
pero no lo }ood’z’a }91’06611’. Entonces, fui a su (ﬁcina antes de
la hora normal de que él saliera del tmﬁcg’o Y espere en el
estacionamiento. Cuando él salid a las s pm, lo segm’ hasta
el ﬁi}ao’d’romo, me senté afuera por dos horas esyemncfo que
saliera. Todo el tiempo le [lové a mi mejor amiga en el celular
Y estaba furiosa, Finalmente, me fui a casa. ‘El ffego’ ala
media noche diciendo que estaba tmﬁcg’cmc[o tarde. Yo tenia la
Jomeﬁa, pero esto me enfermo’. Tuvimos una gran Jae[ea.”

E &
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Hay muchas pistas que pueden sugerir que su vida estd llena de crisis 6 drama. Algunas de
ellas se ofrecen a continuacién. Indique los puntos que se relacionan con Ud. y su vida.

Lista de Comprobacién de Crisis

___La tensién sube rapidamente

____ Se estresa mucho por cosas pequenas

____Siente que debe analizar cada conducta 6 interaccion que
le disgusta

____ Constantemente siente la necesidad de decirle a los demds lo
“mal” que lo pasa 6 lo dificil que es su vida con el jugador

___Su reaccion a eventos que le disgustan es extrema

___ Su relacién con el jugador se caracteriza por la acusacion,
los gritos, la discusién, 6 el enojo

____ Con frecuencia, se siente ofendido 6 disgustado

___ Necesita probar que le mienten y toma medidas extremas para
averiguarlo y encontrar pruebas: lee los correos electrénicos, abre
cartas, espia, escucha las llamadas, etc.

___Tiene confrontaciones extremadamente fisicas con el jugador —
trata de no dejarle salir de la casa, le quita las llaves, cierra las
puertas, etc.

____Pasa por ciclos de enojo extremo y de exasperacion — quizd casi
de odio, seguido de perdén y “vamos a intentarlo de nuevo”

Si marcé més de dos de los puntos anteriores, su vida tiene demasiada crisis 6 drama. Piense
en cémo la crisis y el drama impactan su vida mientras responde a las siguientes preguntas.
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;Piensa que crea situaciones de crisis porque estd cémodo con las crisis?
Haga una lista de las instancias de crisis 6 drama en su vida con el jugador.

;Como se sintid al estar atrapado en una situacion emocionalmente muy intensa?

sHubiera manejado la situacién de modo diferente para que no fuera tan
dramdtica?
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Haga una lista de tres beneficios para vivir una vida sin crisis:

Una vida sin estos tipos de estrés emocional no es una vida pesada, aburrida. Lo que busca
es una vida sin el drama de tener que tratar con un jugador compulsivo. La vida puede estar
llena de otros momentos menos estresantes y dramdticos que pueden ser emocionantes,
llenos y muy gratificantes. Aprender a disfrutar de una vida calmada, m4s llena de paz, toma
tiempo. Pero recuerde, que una vida normal, saludable debe tener equilibrio, amor, cuidado,
comprensién, propdsito, y libertad del estrés innecesario. Y una vida asi es mejor para su
salud, tanto fisica como emocional.

Haga una lista de alguna de las maneras en que quisiera que su vida fuera
mds normal:

Continua en [a Joro’xima }Jagina
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s Qué pasos puedo tomar para asegurar que mi vida sea mds normal?

Las sugerencias de este libro y las respuestas que ha incluido serdn la base de la vida que desea
crear para s{ mismo. El caudal de informacién que se incluye en este libro y la serie entera

se cred especificamente para llevarle paso a paso a un camino mds positivo. El conocimiento
y aptitudes que necesita para lograr el cambio positivo en muchos aspectos de su vida estdn
ahora en sus manos.

L= =l

“Durante los iltimos 14 atios, he vivido con un
jugac{or en recu}aemcio’n. Los }arimeros anos fueron
cﬁﬁ’ci&es, pero ﬁna[mente a}orend'imos hacer que el programa
fuem una }on’on’o{acf en nuestras vidas. Una vez a la semana,
nos sentamos juntos por a]oroximad’amente 30 minutos
para }ofanear nuestra semana y debatir como manejar las
situaciones que serdn mds d'lﬁ’ciﬁes. Cada semana Jo[aneamos
tener éxito — tan que hacemos — dando un paso a la vez.”
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‘Resumen

En este libro ha visto las dreas principales de su vida y los objetivos que tiene para cada una
de ellas. Examiné el progreso que logré en cada drea y trabajé por el proceso de cambio ¢
indicé las acciones tomard. También este libro le present la idea de la falta de normalidad
que experimenta hasta este punto de su vida, tal vez en el proceso de cambio y como puede
reconocer lo que es realmente “normal.” Considero las ideas de crisis y drama y el papel que
juegan en su vida y como reconocerlos. Ahora es el momento de continuar en su programa
de cambio y eliminar esas conductas y procesos negativos de su vida. El cambio puede ser
intimidante, pero su gratificacion es maravillosa. Siga adelante!

Su futuro es hacer decisiones, planes basindose en esas decisiones, y tomar accién para que
se cumplan esos planes. Los tres puntos son la clave para lograr un cambio positivo.

% Hacer decisiones en su vida.
% Hacer planes para implementar esas decisiones.

¢ Tomar accién para implementar los planes.

Necesita tomar control de su futuro. Tiene que pensar positivamente y tener confianza en
si mismo. Ud. puede hacerlo. Recuerde, sus pensamientos se convierten en palabras. Sus
palabras en acciones. Sus acciones pueden cambiar su vida. Si se encuentra que cae en sus
viejos hdbitos, no se entregue a la auto-compasién. Levdntese de nuevo y siga adelante 6
empiece desde el principio. Puede parecerle dificil, pero la alternativa es permanecer dénde
estd ahora. El jugador no controla su vida. Ud. la controla. Esto significa que estd a cargo
del cambio y hace que las buenas cosas se logren. Decidase. Haga un plan. Tome accién.
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Glosario

Co-dependencia: Usted es co-dependiente cuando su vida, sus necesidades y su conducta
dependen de otra persona y de la conducta de ésta. Usted es co-dependiente cuando las cosas
que hace, sus acciones y reacciones dependen de otra persona. Usualmente, las personas co-
dependientes tratan de controlar a otras y sienten que su felicidad proviene solamente de la
otra persona y de la relacién con esa persona.

Crisis: Situaciones de crisis incluyen la necesidad de tomar decisiones é tomar accién
para evitar el desastre, normalmente es en momento de incertidumbre, indecisién y

emociones tensas.

Drama: El drama involucra una situacién 6 evento que es emocionante, tenso
y/6 absorbente.

Facilitar: Usualmente como resultado de una negacién ocurre una facilitacién, cuando
los seres queridos de un jugador escogen apoyarlo y que continué 6 busque esa conducta
indeseable. Ejemplos incluyen, darle dinero al jugador, encubrirlo, 6 excusarlo, entre otros.

Normalidad: Las muchas maneras en que las circunstancias estdn normalmente. Cuando
estd en medio de una relacién con un jugador, la conducta que no es normal puede
eventualmente llevar a parecerles normal. Es s6lo cuando se mira fuera de la relacién que
puede ver la realidad.

Renuncia a Reclamo de una Escritura: Es un documento legal cediendo el derecho de una
persona, titulo 6 interés a otra — mds comtnmente usado en finca rafz.
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Recursos Adicionales

g_[;y muchos recursos que le podrian ayudar con cuestiones relacionadas con el juego que
se nombran en este libro. Algunos se listan aqui:

Ayuda a Nivel Estatal

Te Florida Council en Compulsiva Gambling [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo]
(FCCG por sus siglas en inglés) ofrece una linea de apoyo gratuita, confidencial 24-horas

al dia y proporciona servicio de referencia de ayuda de intervencién, informacién sobre el
problema y juego compulsivo, autosuficiencia y referencias de tratamiento profesional. El
FCCG entrena médicos y profesionales del cuidado de la salud para evaluar y tratar a los
jugadores compulsivos y sus seres queridos. La agencia también certifica a profesionales
para proporcionar tratamientos de apoyo. Para informacién adicional sobre los programas y
servicios del FCCG, refiérase a la tapa interior de la cubierta de este 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

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

Ayuda Nacional
The Florida Council on Compulsive Gambling [Consejo de la Florida del Juego

Compulsivo] como otros afiliados al estado, es miembro del Consejo Nacional para Problema
con el Juego (NCPG por sus siglas en inglés). La misién primaria del NCPG es aumentar el
conocimiento publico sobre el problema y el juego compulsivo, asegurar la disponibilidad
general del tratamiento para jugadores problema y sus familias, y alentar la investigacién y
programas para prevencién y educacién. La organizacién mantiene una base de datos a nivel
nacional de consejeros certificados para el juego compulsivo, patrocinadores de la Semana

de Conciencia para el Problema Nacional del Juego y organizan conferencias referentes al

problema del juego y su tratamiento.
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Consejo Nacional del Juego Problemadtico

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 Auto-Suficiencia

Auto-Suficiencia es una parte critica del proceso de recuperacién. Los grupos de Auto-
Suficiencia le pueden ayudar con herramientas para la recuperacién proporcionando apoyo,
direccién, motivacidn, recursos y el sentimiento de que no estd s6lo luchando contra el
problema del juego compulsivo. Un aspecto de muchos programas de auto-suficiencia es

el patrocinio. Los patrocinadores son voluntarios que pueden proporcionar informacién
adicional, estimulo, compafierismo y gufa a los recién llegados. También, pueden proveer
ayuda y sugerencias individuales a los recién llegados.

Gam-Anon es para las personas adversamente afectadas por las actividades del jugador (por
ejemplo esposo 6 cényuge, hermano(a), nifio(a), padre ¢ amigo). Gam-Anon ayuda a los
miembros a aprender la aceptacién y entender la enfermedad del juego compulsivo, usando

el programa y las sugerencias de solucién al problema, tal como las ayudas para reconstruir las
vidas de sus seres y en la recuperacién dando ayuda a aquéllos que sufren. No es necesario ser
jugador para asistir a los Jugadores Anénimo para que usted 6 un amigo u otro ser querido
participe en el programa de Gam-Anon.

Usted puede contactar directamente la Linea de Apoyo del Florida Council on Compulsive
Gambling [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo] para obtener informacién adicional
y las listas actuales de las reuniones y lugares en su drea.

Gam-Anon

International Service Office, Inc Oficina: 718-352-1671

P.O. Box 307 E-mail: gamanonofhice@gam-anon.org
Massapequa Park, NY 11762 Pigina Web: www.gam-anon.org
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Jugadores Anénimos (GA por sus siglas en inglés) es un grupo de apoyo para jugadores
compulsivos — es un compafierismo total entre hombres y mujeres de todas las edades,
estados sociales y econdmicos, razas y religiones que se encuentran regularmente para
compartir sus experiencias, fuerza y esperanza. El tinico requisito para tener membrecfa en
GA es el deseo de dejar el juego compulsivo. Para ser miembro no hay que pagar membrecias,
mensualidades 6 cuotas.

Jugadores Anénimos ofrece un Grupo para Alivio de Presidn, que ayuda al jugador y los
miembros de la familia a tratar los problemas financieros, legales y otros. Tipicamente, el
Alivio de Presidn se realiza después de que el jugador ha participado en GA por un periodo
especifico, en ese momento se hace un presupuesto y se recomienda un plan de reembolso. El
Alivio de Presién requiere de un entrenamiento especial y como tal, no todos los grupos de
GA dentro del Estado de la Florida ofrecen este servicio. En casos dénde no esté disponible,
las personas pueden recibir la gufa financiera a través del Consejo del Estado de la Florida y
su red de proveedores.

Jugadores Anénimos

International Service Office, Inc. Oficina: 626-960-3500

PO. Box 17173 E-mail: isomain@gamblersanonymous.org
Los Angeles, CA 90017 Pégina Web: www.gamblersanonymous.org

Tratamiento Profesional

Muchas veces la consejeria y el apoyo pueden ser particularmente dtiles cuando se recibe

de un terapeuta 6 consejero especializado. Estos profesionales le pueden ayudar a ordenar

las opciones y estrategias cuando se intenta tratar con situaciones ¢ dificultades que pueden
suceder en su vida. El tratamiento profesional discrepa de los grupos de autosuficiencia en
que le permite la oportunidad de compartir informacién muy personal en el didlogo personal
con un especialista entrenado. Tal tratamiento también le proporciona una opcién de
participacién individual, en parejas 6 sesiones de consejeria en grupo.

Mientras hay un costo para el tratamiento profesional, algunas compaiifas de seguros pueden
cubrir el costo. Asi que es importante revisar su péliza cuidadosamente para determinar si
usted y su ser querido tienen cobertura para tal ayuda médica. También es importante de
notar que el Consejo de la Florida lo puede referir a consejeros que le dardn a usted y sus
seres queridos el apoyo preliminar sin tener que preocuparse por pagar. Para mds informacién
sobre las opciones para tratamiento profesional llame al FCCG Linea de Apoyo las 24 horas

del dia 888-ADMIT-IT.
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Recursos Impresos

Hay numerosos recursos disefiados para ayudar a los seres queridos de los jugadores con
problemas que van desde la reduccién de tensién hasta la ayuda financiera. Mientras muchos
pueden ser muy ttiles, no se deben considerar como programas autosuficientes para el
cambio. Algunos recursos recomendados incluyen:

Co-Dependent No More [No soy mds Co-dependiente], por Melody Beattie — Trata de
muchos temas relacionados con la co-dependencia

Losing your Shirt [Perdiendo hasta la camisa], por Mary Heineman — Sefiala temas de
recuperacion para jugadores compulsivos y sus familias

Behind the 8-Ball [Detrds de la Bola 8], por Linda Berman y Mary-Ellen Siegel — Provee guias
de recuperacién para las familias de los jugadores

When Luck Runs Out [Cuando la Suerte se Acaba], por Robert Custer — Facilita ayuda a los
jugadores y sus familias

Journey to the Heart [Viaje al Corazén], por Melody Beattie — Ofrece meditaciones diarias

para liberacién propia
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Esta serie de libros fue financiada por el Estado de la Florida como parte de una beca
otorgada al Consejo de la Florida del Juego Compulsivo. Para continuar proporcionando
estos libros para los seres queridos de los jugadores problema, serfa de mucha ayuda recibir
sus respuestas de este corto cuestionario. Después de completar las preguntas, por favor envie
esta pdgina por correo a:

Florida Council on Compulsive Gambling, Inc.
PO Box 2309
Sanford, FL 32772

1. ;Cudles fueron los temas de la serie que mds le ayudaron? Marque todas las que aplican.
O Informacidn sobre el juego compulsivo

Técnicas para manejar el estrés

Recursos de ayuda y soporte

Instrucciones para planear el cambio

Asistencia con las situaciones legales

Explicacién de las situaciones financieras

Informacidn sobre los cambios positivos

Garantias de esperanza para su futuro

I I I Iy

Ideas y précticas para sus nuevas habilidades

2. ;Cémo usd esta serie? Marque todas las que aplican

U Por mi cuenta

U Con un terapista profesional de uno 4 uno

U Con un terapista profesional en terapia de grupo

U Mientras asistia a Gam-Anon u otro grupo de autosuficiencia
O Otro (Especifique):

3. ;Cdmo se enterd de esta serie?

U Por un terapista profesional

O Por un grupo de autosuficiencia

U Por la linea de ayuda del FCCG [Consejo de la Florida del Juego Compulsivo]
Q  Por un amigo 6 ser querido

0 Ouo (Especifique):

Continua en la }Wo’xima }Jagina




4.  ;Aumentd esta serie su conocimiento sobre el juego compulsivo?  AS{ WU No

5. Sies Ud. el ser querido de un jugador problema, ;cudl de sus conductas siente que
cambio con la ayuda de esta serie? Marque todas las que aplican.

O Ira U Facilitar
O Ansiedad U Planear
0 Confidencia Q Estrés
O Negacién QO Otro (Especifique):
U Depresion U Ninguna
6. ;Le recomendaria esta serie a otra persona? 1ASi 1 No

7. ¢Estaria dispuesto para que lo contactemos para seguimiento sobre sus experiencias con

la serie? [ S{ U No

Si contesto que Si, por favor dar su nombre, direccion y teléfono y la mejor hora del dia
para contactarlo.

8. Tiene algzin otro comentario sobre ésta serie que quisiera compartir?

Su Género: 1 Masculino U Femenino Su Edad:
Su Raza: A Caucdseo/Blanco [ Afro-Americano U Hispano/Latino
U Asidtico/ Pacifico Islefio [ Otro (Especifique):

Su Estado Civil: U Soltero/a 1 Casado/a U Divorciado/a
U Viudo/a W Vive en Pareja

Apreciamos su cortesia por devolvernos este cuestionario.







FLORIDA COUNCIL ON

COMPULSIVE
\)GAMBLING

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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